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Kdy volat nebo vyhledat lékaře?  
– Při těžkém odvykacím stavu s třesem nebo epileptickým záchvatem. 
– U těžké deprese, při halucinacích, pocitech pronásledování atd. 
– Jestliže došlo vlivem drog ke zhoršení vážnější nemoci. 
– Po úrazu, zejména po úrazu hlavy. 
– Jestliže máte pochybnosti, zda lékaře vyhledat nebo ne, raději ho vyhledejte. 
Proč je pro lidi, kteří mají problém s drogami vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu 
– Předejdete tak bažení a usnadní to sebeovládání. 
– Předejdete vzniku jiné návykové nemoci. 
– Člověk si ušetří zbytečné problémy. 
– Přináší to zdravotní výhody, např. abstinence od alkoholu usnadňuje léčení žloutenky typu C, která je u závislých na 
drogách častá. 
Jak posilovat motivaci ke střízlivosti? 
– Pomáhá připomínat si problémy a utrpení, které působily drogy. 
– Lze si také uvědomovat výhody střízlivosti (lepší zdraví, vztahy, práce, finance, zájmy, prestiž atd.). 
– Důvody ke střízlivosti lze nacházet kdekoliv. Motivem mohou být jak problémy (za střízliva se lépe zvládnou), tak 
i úspěchy střízlivého života. 
– Motivací ke střízlivosti bývají i ohledy vůči okolí. Zneužívání drog škodí i druhým lidem a podporuje drogové dealery. 
Střízlivost přináší výhody vám i okolí a na navíc tak dáváte dobrý příklad druhým lidem. 
Životní styl 
– Vyhýbejte se rizikové společnosti a drogovým nebo alkoholovým prostředím.  
– Ve výhodě je ten, kdo má domácnost bez drog a alkoholu („čistý domov“). 
– Pravidelně jezte, zejména pamatujte na snídani. 
– Přiměřeně spěte, zlepšuje to sebeovládání i rozumové schopnosti. 
Jak zvládat stres 
Pomáhá rozumná tělesná aktivita, dobrá organizace času, klidné dýchání do břicha, úsměv a smích a relaxační 
techniky (volně na www.drnespor.eu). Tyto postupy mírní i silné emoce a bažení. 
Uvědomování 
Uvědomujte si, kde a za jakých okolností se vám dobře abstinuje a kde ne. Dobré okolnosti a duševní stavy 
vyhledávejte, rizikovým se vyhněte. To se týká i sdělovacích prostředků, např. filmy o drogách a některé druhy hudby 
mohou vyvolat bažení a stres a znesnadnit sebeovládání. 
Spojenci 
– Příbuzné a spolupracovníky je správné informovat o svém rozhodnutí abstinovat. 
– Pomáhá společnost lidí, kteří o vaší střízlivosti vědí a podporují ji.  
– Užitečným spojencem je organizace Anonymních narkomanů (https://www.anonymninarkomani.cz). 
– Ke spojencům patří i profesionální terapeuti, lékaři, linky telefonické pomoci (např. 284 016 666) atd. 
Léky 
– Neexistují léky, které by léčily závislost na drogách jako takovou. Podávání léků může být užitečné při léčbě 
komplikací drogové závislosti. To ale platí jen v případě, že je předepíše schopný lékař, který ví o návykovém 
problému. 
Kombinujte! 
Kombinovaní většího počtu z uvedených postupů usnadňuje střízlivost. 
Plánování střízlivosti 
Následující schéma je orientační. Jednotlivá stadia mohou zabrat častěji i více času. 
– První rok je třeba se soustředit hlavně na udržení střízlivosti. Ostatními záležitostmi se je lépe zabývat jen 
v nejnutnější míře. 
– Druhý střízlivý rok se lze zaměřit i na zvládání nahromaděných problémů. Mozek se zotavil a pracuje efektivněji. 
– Třetí střízlivý rok je možné navíc rozvíjet svá nadání a objevovat další dobré možnosti. 
– Zároveň se doporučuje abstinovat den po dni. Anonymní narkomani ráno požádají o střízlivost pro tento den a večer 
za střízlivý den poděkují. 
– Pro závislé na drogách jsou velmi užitečné terapeutické komunity. Ty většinou nabízejí rok trvající léčbu a mívají i 
vlastní doléčovací programy. 
Opatřete si další informace. 
– Kniha „Jak přestat brát (drogy)“ je volně ke stažení z adresy www.drnespor.eu. 
– Knihu „Sebeovládání“ lze objednat v nakladatelství Portál (portal.cz). 
– Materiály týkající se organizace Anonymní narkomani najdete na jejich webových stránkách (viz výše). 
 


