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Proč ženám sluší střízlivost

Paní Mrkvičková potká paní Okurkovou a nevěří svým očím. Zeptá se: „Co se to s vámi stalo? Vypadáte o deset let mladší. Úžasně vám to teď sluší. To jste byla v lázních?“

Paní Okurková: „Milá paní Mrkvičková, v lázních ne, byla jsem se protialkoholně léčit.“

Tento dialog jsem si vymyslel, ale klidně k němu mohlo dojít. Řadu let jsem pracoval na oddělení pro závislé ženy. Paní a dívky, které se tam dostávaly, vypadaly zuboženě. Uplynul měsíc nebo dva a změnily se k nepoznání. Zlepšilo se jejich držení těla, projasnila se pleť a začaly o sebe víc dbát. Z podivně vyhlížejících individuí se stávaly sympatické a přitažlivé ženy. Není divu, že se pak do nich často jejich manželé znovu zamilovali. Ke zlepšení tělesné i duševní kondice a vzhledu dochází i u mužů, ale u žen jen je tato proměna mnohem nápadnější. Zamysleme se nad tím proč.
Hormony v pohodě
Jedna lékařka během odborné přednášky řekla: „To, co muže na ženách přitahuje, jsou estrogeny.“

Dalo by se namítat, že kromě estrogenů je to i ledacos dalšího, třeba klidná a laskavá povaha. Něco na tom ale je, s estrogeny souvisí např. sekundární pohlavní znaky. Alkohol a drogy tlumí sekrecí pohlavních hormonů jednak na úrovni mozku, a pak i přímo na úrovni pohlavních žláz. Po nějaké době abstinence se hormonální poměry normalizují. U žen, které se vyhýbají alkoholu, bývá méně gynekologických a sexuálních problémů. Příznivě působí i abstinence od tabáku.
Jednou příčin, proč jsou ženy ve vztahu k alkoholu zranitelnější, je skutečnost, že jejich játra se musí ve větší míře zabývat metabolismem hormonů. Navíc bývají ženská játra v porovnání s mužskými menší. Ještě varování: Nebezpečná je kombinace hormonální antikoncepce a kouření. V jejím důsledku může dojít ke vzniku krevních sraženin v různých částech těla včetně mozku. Dostal kvůli cigaretám mozkovou mrtvici jistě nikdo nechce.
Zdravější ňadra

Alkohol je rakovinotvorná látka. V práci britských lékařů uveřejněné v předním odborném časopisu Lancet se píše, že ve vztahu k nádorovým onemocněním je bezpečná dávka alkoholu nula. Rakovinotvorné působení alkoholu se týká žen ještě více než mužů. Riziko rakoviny prsu u žen zvyšuje už 1 dcl vína nebo „malé pivo“ za den. Toto riziko roste úměrně dávce. O prevenci rakoviny prsu u žen se u nás hodně mluví, ale na důležitost abstinence od alkoholu se většinou zapomíná. Při tom je to tak snadné, a člověk tak ještě ušetří.
Mozek a nervy v kondici
V dobách mého mládí se tvrdilo, že mozkové buňky se neobnovují. Moderní výzkum ale dokázal něco jiného. Nejen, že se v i v mozku vytvářejí nové spoje mezi nervovými buňkami, ale dochází k obnově vlastních neuronů. K tomu dochází i u lidí vyššího věku. Alkohol tento proces dočasně zablokuje. To spolu s nevyspáním a nepořádkem uvnitř těla při kocovině pronikavě zhoršuje rozumové schopnosti.

Někdy se mě novináři ptají, co doporučit lidem kteří mají kocovinu. To nejdůležitější je být opatrný odložit veškerá důležitá rozhodnutí na dobu, až se mozek zotaví. To může trvat tři a více dní.
Řeči o blahodárném působení vitaminu B1 v pivu jsou reklamní nesmysly. Jednak je tam tohoto vitaminu málo, a kromě toho alkohol znemožňuje jeho vstřebávání. Vitamin B1 je v přírodních zdrojích velmi rozšířený. Není náhodou, že k jeho nedostatku dochází právě u lidí závislých na alkoholu.
Ještě pár tipů, jak potěšit mozek: 1. Abstinovat od alkoholu a drog. 2. Tělesně cvičit nebo chodit a naučit se správně dýchat. V tom jsou užitečné např. jóga a čchi-kung. 3. Chránit mozek před úrazy. 4.  Přiměřeně a vyváženě se stravovat. 5. Vést rozumný způsob život a vyhýbat se nadměrnému stresu. 6. Dostatečně spát. 7. Pomáhá i přiměřený příjem vody. 

Zdravější děti
Alkohol, tabák a drogy v těhotenství poškozují plod. Ten je nejzranitelnější na počátku vývoje, kdy o těhotenství žena nemusí vědět. Proto by se ženy, které mohou otěhotnět, měly vyhýbat alkoholu, tabáku a drogám. Prospějí tak sobě i svým dětem. Alkohol i jiné drogy, včetně tabáku, zvyšují riziko vrozených vad a komplikací v těhotenství. Pití v alkoholu během těhotenství nemusí vést vždy k vrozeným vadám, ale může se projevit jinak. Takové děti působí častěji výchovné problémy a mohou být méně inteligentní.
Větší osobní bezpečnost

Ženy pod vlivem alkoholu nebo drog jsou častěji obětí domácího násilí a kriminality. Dvě třetiny případů domácího násilí v Česku se odehrály v situaci, kdy byli jeden nebo oba účastníci pod vlivem alkoholu. Ženy bývají obvykle méně fyzicky zdatné než muži. K výhodám žen patří větší opatrnost, předvídavost, chytrost a sociální dovednosti. Alkohol a drogy je o tyto výhody připravuje. Výše uvedené se týká i pouliční kriminality. Pachatelé si jako snazší oběť spíše vyhlédnou opilou než střízlivou ženu. Kromě toho zneužívání alkoholu zvyšuje riziko přenosu pohlavní nemoci nebo nechtěného těhotenství.
Lepší zdraví
Ženy jsou v mnoha směrech odolnější než muži a také se dožívají v průměru vyššího věku. Ve vztahu k alkoholu a drogám to ale neplatí. Žena, která by se chtěla přizpůsobovat pijáckým mravům manžela nebo spolupracovníků, by na to rychle doplatila. Opakovaně jsme se setkávali se ženami, které se svými manžely nebo druhy nadměrně pily alkohol. U žen se vytvořila závislost, kdežto u muže ještě ne. Muž pak ženu opustil jako alkoholičku a šel si hledat jinou oběť.

U žen se v důsledku pití alkohol nebo zneužívání drog také dochází rychlejšímu poškození vnitřních orgánů, např. jater. Co se duševního zdraví týče, ženy se často za svoji závislost stydí. K lékařům o svém pití neřeknou a přicházejí pro jiné potíže, například deprese, úzkosti nebo poruchy spánku. Jenže léčba těchto problémů bývá neúčinná. Duševní stav takové ženy se pronikavě zlepší až poté, co nějakou dobu abstinuje. I v případě, že by problémy částečně přetrvávaly, dají se za střízliva mnohem lépe léčit.
Pokožka

Alkohol působí nebo komplikuje nejméně deset kožních nemocí včetně těch nejběžnějších, jako je lupénka. Na pleť působí špatně i tabák. Na konci zapálené cigarety je teplota kolem tisíce stupňů. To pleť vysušuje a vede k jejímu předčasnému stárnutí. Ještě je třeba dodat, že alkohol, tabák a drogy poškozují také zuby a dásně.
Lepší vztahy a životní situace
Na setkání jedné z českých skupin Anonymních alkoholiků řekla abstinující žena závislá na alkoholu: „Starosti mám i za střízliva, ale jsou to luxusní starosti.“

Byly to výstižné. Luxusní starost je třeba kam jet na dovolenou. Vážná starost je kupříkladu, jak zaplatit nájem nebo splatit dluhy.
Někteří začátečníci se často ptají těch, kdo dlouho abstinují: „Jak mám využít čas, který jsem dřív trávil sháněním alkoholu a žehlením problémů, které mi nadělal?“

Zkušení abstinenti se tomu obvykle usmívají. Jeden z nich řekl: „Za střízliva mám tolik možností, že je bych je nedokázal využít ani, kdyby měl den 36 hodin.“

Životy závislých lidi se navzájem velmi podobají: intoxikace, kocovina omlouvání se, intoxikace atd. Jestliže začnou lidé abstinovat, po čase nacházejí dobré zájmy a záliby a začnou uplatňovat svá nadání. Jeden z našich střízlivých přátel zpívá ve sboru, učí děti hrát šachy, a ještě běhá na dlouhé tratě.
Mimochodem víte, proč se žena kolem padesáti a více let často přichází léčit pro závislost na alkoholu? Je to proto, že jí dcera nebo snacha přestaly půjčovat vnoučata. Ale střízlivá babička, to je něco jiného, ta přijde náramně vhod.

Jak se dopracovat střízlivosti

Někdy, snad před dvaceti lety, mě navštívila v práci pohledná dáma. Představila se jménem a řekla, že je slavná herečka. Tu paní jsem neznal, televizi nemám a do kina nechodím. Měla problém s alkoholem, ale nepovažovala za společenské únosné se léčit obvyklým způsobem. Doporučil jsem ji tedy svépomocnou organizaci Anonymních alkoholiků. Paní namítla, že tím, jak se slavná, nemůže být anonymní. Každý ji tam přece pozná!

Pomyslel jsem si, že každý ne. Odpustil jsem si také poznámku, že léčit závislost je správné rozhodnutí. Stydět se za ně, by proto nedávalo logiku. Místo toho jsem řekl: „Ty seriály, ve kterých jste účinkovala, vysílali i v anglicky mluvících zemích?“

Odpověděla, že ne. Tak jsem ji navrhl docházet na setkání Anonymních alkoholiků v angličtině. S tím jsme se rozešli. Pak jsem ji náhodou potkal po mnoha letech. Vypadala dobře, snad jí bylo tohle setkání něčemu dobré. 
Ještě jedna příhoda tentokrát z nedávné doby. Před seminářem pro veřejnost ke mně přišla jedna žena a řekla: „Já jsem medvědice abstinentka, co s vámi cvičila na protialkoholním jógu. Přišla jsem na váš seminář s kamarády z Anonymních alkoholiků.“

Ta paní nebyla naštěstí skutečná medvědice. Mínila tím cvičení „Medvědice krasavice“, při kterém vleže na zádech vytřepáváme ruce i nohy a hlubokým hlasem se smějeme.
Ještě se sluší dodat, že Anonymní alkoholici představují účinnou pomoc závislým lidem. Fungují v mnoha městech u nás i ve světě. V Praze se např. scházejí každý den nejméně tři skupiny česky a tři skupiny v angličtině. Je zde dokonce i rusky mluvící skupina. 
Další informace o léčbě a svépomoci pro problémy s alkoholem je možné zdarma a anonymně stáhnout z mého webu www.drnespor.eu. Na stejné adrese jsou i materiály pro příbuzné závislých lidí.
MUDr. Karel Nešpor, CSc.

www.drnespor.eu
Neurčeno do tisku

Prosím nedávat k článku obrázky alkoholických nápojů nebo intoxikované příšerky. Článek je totiž o střízlivosti.
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