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Úvod
Závislost na nealkoholových drogách má mnoho podob a týká se i lidí, kteří na to na první pohled nevypadají. Posuďte sami: Počet osob, které v Česku zneužívaly pervitin nebo na něm byly závislé, se v roce 2018 odhadoval na 33,5 tisíc osob. Počet těch, kdo zneužívali léky ze skupiny benzodiazepinů nebo na nich byli závislí se naproti tomu blížil 90 tisícům.
Co je to zneužívání a co závislost

Zjednodušeně řečeno, zneužívání znamená přijímat návykovou látku způsobem, který působí opakované problémy. 
Definice závislosti je podstatně složitější. Pro potřeby praxe jsme ji zpracovali do následujícího dotazníku. Klíčovým znakem závislosti je zhoršené sebeovládání ve vztahu k látce. Naproti tomu odvykací stav nebývá často přítomen, např. v u závislosti na marihuaně je to proto, že účinná látka se hromadí v tukové tkáni, odkud se při abstinenci jen zvolna uvolňuje. Ještě varování: Návykové látky včetně alkoholu jsou nebezpečné i pro ty, kdo nejsou závislí. I prostá intoxikace může způsobit např. psychickou poruchu, otravu nebo úraz. 

Dotazník závislosti
Všechny následující otázky se týkají období posledních 12 měsíců. Vyberte tu z následujících odpovědí, která se nejvíc blíží skutečnosti, a zatrhněte ji. „Droga“ znamená i alkohol nebo marihuanu nebo kombinaci různých návykových látek.

1. Cítili jste silnou touhu nebo nutkání užívat drogu? Ano – Ne

2. Nedokázali jste se ve vztahu k droze ovládat? (Vzali jste si ji i tehdy, když to bylo nevhodné, nebo jste si vzali víc, než jste původně chtěli?) Ano – Ne

3. Měli jste tělesné odvykací potíže („absťák“) po vysazení drogy nebo jste brali nějakou drogu nebo lék proto, abyste zmírnili odvykací potíže? Ano – Ne

4. Zvyšovali jste dávku, abyste dosáhli účinku původně vyvolaného nižší dávkou? Ano – Ne

5. Zanedbávali jste dobré záliby kvůli droze nebo jste potřebovali víc času k získání a užívání drogy nebo k zotavení se z jejího účinku? Ano – Ne

6. Pokračovali jste v užívání drogy přes škodlivé následky, o nichž jste věděli? Ano – Ne

Vyhodnocení
Spočítejte odpovědi „ano“.

3 až 6 odpovědí „ano“ znamená, že se patrně jedná o závislost.

Zkušenost z praxe: odvykací stav po běžných dávkách benzodiazepinů
Paní Veronika se na mě obrátila e-mailem. Tři měsíce užívala benzodiazepiny v běžných dávkách, jak byly uvedené v příbalovém letáčku. Když je zkoušela vysadit, objevily se silné úzkosti.
Poradil jsem ji následující 50 % původní dávky vysaďte rychle, dalších 25 % pomaleji a posledních 25 % ještě pomaleji. Rychlost je individuální, jde o to, abyste to zvládla psychicky. Úzkost můžete mírnit relaxačními technikami (nahrávky najdete volně na drnespor.eu) mírní. Pomáhají i různé formy tělesné aktivity, např. chůze, protože mírní úzkost. Některá cvičení, např. jóga, čchi-kung, spojují výhody relaxace a cvičení. Užitečné jsou i dobrá organizací času, klidné dýchání do břicha, úsměv, smích, i když vám třeba právě není do smíchu. Mimochodem o paní Veronice jsem pak 3 měsíce neslyšel. Až před Vánoci 2019 mi napsala: „Držím se Vašich rad a s menšími výkyvy se mi daří problémy zvládat.“
Odvykací stav po vysokých dávkách benzodiazepinů
Náhlé vysazení vysokých dávek je spojeno s velkými riziky a mělo by se dít pod dohledem lékař nejlépe za hospitalizace. Osvědčené schéma je např. první den podat látku v původní dávce. Následující den se dávka redukuje o 30 % a pak každý další den o 5 % původní dávky.

Svépomoc pro problémy působené nelegálními drogami

Časným problémem, jemuž je třeba věnovat pozornost zde bývá nevhodná společnost a rizikový životní styl. Podobnější svépomocné materiály najdou zájemci na mém webu drnespor.eu, zde jen stručně:
– Při závažnějších komplikacích, jakou jsou sebevražedné tendence nebo předávkování je třeba volat lékaře.
– Lidé, kteří mají problém s drogami, by měli abstinovat od alkoholu a hazardu. Předejdete vzniku jiné návykové nemoci a usnadní vám to sebeovládání.

– Důležité je posilovat motivaci k abstinenci, tj. připomínat si problémy, které působily drogy a výhody abstinence. Důvodem k abstinenci mohou být ohledy vůči okolí, úspěchy střízlivého života, a dokonce i problémy, protože ty abstinující člověk lépe zvládne.
– Osvědčilo se vyhýbat rizikové společnosti a drogovým nebo alkoholovým prostředím. Ve výhodě je ten, kdo má domácnost bez drog a alkoholu (tzv. „čistý domov“).
– Sebeovládání zlepší i pravidelnost v jídle přiměřeně spánku.
– O zvládání úzkosti a dalších rizikových emocí viz výše.
– Mediální gramotnost zde znamená vyhýbat se filmům o drogách, některým druhům hudby, různým festivalům atd.

– Existuje také svépomocná organizace Anonymní narkomani, více kontakt na její skupiny najdete na anonymni-narkomani.webnode.cz.

– Profesionální pomoc vyhledejte i v případě, že svépomoc nestačí. Pro závislé na drogách jsou např. velmi užitečné terapeutické komunity. Ty většinou nabízejí rok trvající léčbu a mívají i vlastní doléčovací programy.

Důvěrně a jenom mezi námi

Pan Jiří se po léčbě pro závislost vrátil do práce. 

Po nějaké době mu jeho spolupracovník řekl: „Jsi teď v klidu a všechno stíháš. Mně můžeš věřit, řekni mi, na čem jedeš?“

Pan Jiří se zasmál a odpověděl: „Tak já to ti povím. Jedu na střízlivost!“

