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Poděkování

Děkujeme učitelům a ředitelům škol, s nimiž jsme spolupracovali, i rodičům, kteří se na nás obraceli se svými problémy. Za soustavnou spolupráci děkujeme Výzkumnému ústavu pedagogickému, zejména paní PaedDr. Haně Pernicové a panu PaedDr. Janu Tupému. Jsme rovněž vděčni velvyslanectví USA v Praze a USAI, že umožnily prvnímu autorovi cestu do USA a setkání s lidmi, kteří se tam zabývají preventivními programy a rodinnou terapií. Velký dík patří Poradnímu sboru vlády pro bezpečnost silničního provozu (BESIP), který naše preventivní snahy soustavně podporuje, a firmě Sportpropag, která již léta organizačně zajišťuje preventivní program FIT IN. Velmi důležitá pro nás byla podpora a spolupráce Státního zdravotního ústavu a jeho vedení. Za dobrou spolupráci děkujeme také nakladatelství.

Poznámka k druhému rozšířenému vydání

Potěšilo nás, že první vydání bylo velmi rychle rozebráno, považujeme to za doklad užitečnosti této publikace. Proto jsme připravili do tisku její druhé rozšíření vydání. Přidali jsme zejména dodatek o organizování preventivních programů na úrovni rodiny, školy a místního společenství. 
Předmluva

Problémů působených alkoholem i jinými návykovými látkami, včetně těch nejzávažnějších,  u dětí a dospívajících v České republice po roce 1989 přibylo. Vzrostly také problémy působené hazardní hrou. Úměrně tomu musí růst naše úsilí v oblasti prevence.

Za této situace může rodič nebo pedagog často potřebovat rychlou a konkrétní informaci týkací se návykových rizik i toho, jak jim předcházet. Uvádíme i odkazy na některé další publikace pro případ, že by čtenář potřeboval důkladnější informaci v některé speciální oblasti (např. peer programy, léčba apod.).

Jednotlivá hesla jsou řazena abecedně. Zkratka „(slang.)“ u některých hesel označuje slangový výraz používaný v kruzích, kde dochází k  braní drog. Tyto výrazy jsme do slovníku zařadili z toho důvodu, že rodič nebo pedagog může přijít do styku s dospívajícími, kteří podobný výraz použijí. Některá rozsáhlejších hesla jsou dvouúrovňová (např. heslo 1. úrovně je AIDS, heslo 2. úrovně je Prevence). Odkaz „(viz heslo)“ za příslušným slovem odkazuje na jiné heslo tohoto slovníku.

Slovník

A

Absťák - (slang.) odvykací syndrom, viz heslo odvykací syndrom.

Abstinence - zdrženlivost. V oblasti návykových rizik znamená zdržet se požívání alkoholu, drog nebo hazardní hry. Příčiny mohou být zdravotní (to se týká i dětí nebo dospívajících, pro něž jsou návykové látky nebezpečnější), morální (např. u T. G. Masaryka) nebo náboženské (např. adventisté).

Abusus - viz abúzus

abúzus (návykových látek) - zneužívání, starší označení pro škodlivé užívání (viz heslo škodlivé užívání).

ACID - (slang.) LSD (viz heslo).

AIDS - „acquired immunodeficiency syndrome“ neboli syndrom získaného imunodeficitu (oslabené schopnosti organismu se bránit). Je působen virem HIV. léčba - Léčba může v současnosti zpomalit průběh choroby, ale ne ji vyléčit.  prevence - Vyhnout se drogám podávaným nitrožilně, v sexuálním životě věrnost, odpovědnost, vyhnout se rizikovému sexu, při kterém dochází k míšení tělních tekutin, chránit se prezervativem, vyhnout se sexu s lidmi, u nichž je vyšší riziko nakažení (zejména ti, kdo berou drogy nitrožilně, prostitutky, promiskuitní osoby). Nikdy nepřipustit nesterilní vpich. Při pochybnostech využít možnosti anonymního vyšetření. Průběh - většinou do 8 týdnů, ale nejpozději do půl roku dochází k přítomnosti protilátek v krvi a infekci lze laboratorně prokázat. Onemocnění se projeví po bezpříznakovém období většinou až za několik let od setkání s nákazou.

Přenos - virus HIV se přenáší tělními tekutinami, typicky při sexuálním styku s nakaženou osobou, při použití nesterilních jehel nebo stříkaček (tedy při injekční aplikaci drog) a z  matky na plod. Nepřenáší se při běžném společenském kontaktu. Testování - provádí se u nás na mnoha místech zdarma a, jestliže si to dotyčný přeje, je možné si nechat provést testy i anonymně.

agresivita - sklon k násilí a k násilnému jednání u dětí a dospívajících s sebou nese rizika pro jejich další vývoj. Sklony k násilí také zvyšují riziko problémů působených alkoholem a jinými návykovými látkami v pozdějších letech.

AKCELERACE -  užívá se k označení urychlení tělesného nebo psychického  vývoje u určitých jedinců v rámci generace nebo při srovnání  generací.

AKULTURACE - označení pro přizpůsobování se novému společenskému  prostředí.

Alkohol - etylalkohol (C2H5OH). 

Bezpečná dávka - pro zdravého dospělého člověka je podle expertů Světové zdravotnické organizace do asi 20 g 100 % lihu za den (16 g pro ženu, 24 g pro muže), což je asi do půl litru piva nebo 200 ml vína 50 ml destilátu. 

Delirium tremens - alkoholická psychóza, k níž dochází po mnoha letech nadměrného pití. K příznakům patří silný třes, zrakové halucinace (typicky drobných malých zvířat), někdy i tělové halucinace (postižený může cítit současně dotyk), nedostatek tekutin a minerálů v těle, desorientace. Člověk je ohrožen na životě a stav vyžaduje naléhavou lékařskou péči. 

Doprava - alkohol působí poruchy zrakového vnímání (tunelové vidění, zhoršené vnímání barev), sklon nebezpečně riskovat, přeceňovat se, horší odhad vzdálenosti, reakční čas se prodlužuje, při vyšší hladině poruchy rovnováhy, nebezpečí spánku během řízení. Řízení je zhoršeno i při nízkých hladinách alkoholu v krvi. Zvýšené riziko nehody trvá i v kocovině. Dopravní nehody pod vlivem alkoholu bývají těžší. Častější je polytraumatizace (výskyt mnohočetných poranění), častější jsou i smrtelné nehody. Riziko úrazu u alkoholem ovlivněného mladého řidiče je ještě podstatně vyšší než v pozdějších letech. 

Kocovina - je působena více vlivy:  narušením minerálního a vodního hospodářství a metabolismu, nevyspáním, účinky alkoholu na mozek aj. Při kocovině je vhodné doplnit minerály a tekutiny (např. formou nějaké lehce stravitelné polévky), naprosto nevhodný je další alkohol. 

Mladí lidé - Játra dětí a dospívajících odbourávají alkohol pomaleji, děti a dospívající mívají menší hmotnost. I malé množství může vyvolat u dítěte těžkou otravu. Závislost na alkoholu se u dětí a mladých lidí vytváří podstatně rychleji. Pro zajímavost věk, od kdy zákon umožňuje  kupování alkoholu, je v České republice 18 let, v USA 21 let, v Japonsku 21 let, ve Švédsku 20 let. 

Obsah alkoholu v nápojích -  10°  pivo obsahuje kolem 2 % alkoholu, 12°  3-4 %, víno většinou 10-18 % alkoholu, destiláty kolem 40 % i více. 

Odvykací syndrom - dochází při něm k třesu, neklidu, nespavosti, nepříjemným duševním stavům. Při těžším průběhu se může objevit i epileptický záchvat. Nejtěžší odvykací syndromy někdy přecházejí v delirium tremens (viz heslo alkohol, delirium tremens) ¨

Stadia opilosti - 1. Excitační (po menších dávkách působí alkohol oslabení opatrnosti, hovornost, tendenci se prosazovat, někdy slovní nebo i fyzickou agresi) 2. Somnolentní (útlum, spavost) 3. Komatózní (stav bezvědomí) 4. Asfyktické (dušení vlivem zástavy dechového centra v prodloužené míše). 

Zdravotní rizika - vlivem alkoholu roste např. riziko úrazů, dopravních nehod, po vyšších dlouhodobě přijímaných dávkách je oslabena imunita (roste riziko infekcí a nádorů). Časté jsou jaterní nemoci a další choroby trávicího systému, po dlouhodobě přijímaných vysokých dávkách se mohou objevovat duševní poruchy a poruchy paměti. Vyšší riziko nádorů v oblastech, které přicházejí do styku s alkoholem a rakoviny prsní žlázy u žen. Periferní polyneuropatie je postižení periferních nervů (nečastěji dolních končetin) v důsledku mnohaletého pití alkoholu. K dalším rizikům patří alkoholová epilepsie, další alkoholické psychózy atd.

Alkoholismus - výraz dříve používaný pro závislost na alkoholu (viz heslo závislost).

Amfetamin - patří mezi stimulancia (viz heslo), má podobné účinky jako pervitin a může vyvolávat závislost. Závislost na něm byla u nás poprvé popsána v roce 1941.

ANABOLIKA (STEROIDY) - jsou to mužské pohlavní hormony nebo látky jim blízké. Nemají okamžitý účinek na duševní stav, berou se jako doping při „sportu“. Při injekční aplikaci hrozí přenos infekcí včetně žloutenky a AIDS. Po dlouhodobém braní  zastavení růstu, oslabení imunitního systému, u mužů neplodnost, vypadávaní vlasů, potíže při močení, zvětšení prostaty a růst prsou, u žen se pak objevují mužský vzhled, poruchy menstruačního cyklu, zvětšení klitoris, změna hlasu a redukce prsou. Poškození jater, poškození cév a srdce, riziko mozkové mrtvice. Oslabení imunity (nižší odolnost proti nemocem). Mohou se objevovat i duševní obtíže, někdy ztráta přátel a zhoršení vztahů v rodině. Podrážděnost, podezíravost, deprese, dokonce i sklon k násilí.

Analgetika - léky proti bolestem. Většina z nich je návykových.

Anodyna - léky tlumící silné bolesti, většinou opioidy (viz heslo).

Anonymní alkoholici - svépomocná organizace, vznikla 1935 v USA. Lidé, kteří jsou závislí na alkoholu, si v ní pomáhají překonávat svůj problém. Působí v mnoha zemích světa. V Praze se Anonymní alkoholici scházejí mimo jiné v kostele Nejsvětějšího srdce Páně (zadní vchod) na náměstí Jiřího z Poděbrad vždy v úterý od 17:30.

Anonymní hazardní hráči - obdobná organizace jako Anonymní alkoholici (viz heslo) pro lidi, kteří mají problémy s různými formami hazardní hry. U nás pracuje v Psychiatrické léčebně v Praze 8.

Anonymní narkomané - Organizace pracující na principech Anonymních alkoholiků (viz heslo) pro závislé na drogách.

Antidepresiva - léky používané při léčbě depresí.

Antidotum - protijed, příkladem antidota je naloxon u předávkování opiáty.

anxieta - úzkost. Úzkostná porucha se vyskytuje poměrně často u žen a dívek, které mají problémy s tlumivými návykovými látkami. Úzkost u dětí a dospívajících, podobně jako deprese, ovšem mohou být také následkem užívání návykových látek jako pervitinu (viz heslo) nebo halucinogenů (viz heslo). K nefarmakologickým způsobům mírnění úzkostí patří relaxační techniky (viz heslo relaxace), behaviorální psychoterapie a tělesné cvičení.

Apač - (slang.) Apaurin, což je jeden z firemních názvů pro diazepam (viz heslo).
Arteterapie - využívání výtvarného umění v léčbě. Cílem je pomocí kresby, koláže, modelování apod. Napomáhat sebepoznání a překonávat problémy a omezení. Některé příklady témat pro arteterapii: můj životní cíl, můj totem nebo erb, na čem mi záleží, naše rodina, výstup na horu.

Asertivita - zdravé sebeprosazení. K asertivním dovednostem patří mimo jiné umět odmítat, umět vhodně projevit své pocity, nepřebírat odpovědnost za věci, které nemůže člověk ovlivnit atd.

Aspirace - v kruzích lidí zneužívajících drogy nasátí krve do stříkačky, jímž se dotyčný ujišťuje, že se jehla nachází v žíle.

B
Bad trip  - (slang.) doslovný překlad je špatný výlet. Droga, která měla navodit příjemné pocity, vyvolala místo nich úzkosti, děsivé halucinace nebo jiné nepříjemné stavy. Odpovídá u nás běžnějšímu „horor trip“.

bahno -  (slang.) hašiš (viz heslo)

Barbituráty - tato skupina léků je spíše zastaralá a nese s sebou značná rizika včetně závislosti, proto se většinou nahrazují modernějšími psychofarmaky. Mohou být součástí lékových směsí (např. Alnagon, Bellaspon). Dále viz heslo tlumivé léky.

Baťa, Tomáš, 1876-1932 - Baťa byl abstinentem a nekuřákem. V Baťových závodech se nesmělo kouřit ani se tam nesměly pít alkoholické nápoje. Ve Zlíně se při stavbě radnice plánovalo, že tam zřídí hostinec. Když se Baťa stal starostou, smlouvu zrušil i za cenu toho, že došlo k soudnímu procesu. Místo restaurace zřídil na radnici knihovnu a čítárnu.

Béčko - (slang.) braun (viz heslo)

benzodiazepiny - mají tlumivý efekt (viz tlumivé léky), poměrně často se používají, mohou vyvolat závislost. Rychle na ně roste tolerance (viz heslo). Příklady - Diazepam, Rohypnol. 

BOLESTI HLAVY - U lidí trpícími  dlouhodobě bolestmi hlavy je zvýšené riziko vzniku závislosti na léky  nebo na jiné návykové látky. Příčinu bolestí hlavy  může s jistotou prokázat až důkladné lékařské vyšetření. Častou,  i když ne zdaleka jedinou, příčinou je stres (viz heslo stres). U bolestí hlavy působených stresem lze s úspěchem použít relaxační techniky (viz heslo relaxace) nebo některé postupy psychoterapie. 
BOUCHNOUT si - (slang.) injekčně si aplikovat drogu

Boys and Girls of America - organizace mladých lidí v USA, organizující mimo jiné peer programy (viz heslo peer programy).

Braun -  (slang.) je látka pokoutně vyráběná nejčastěji z kodeinu, patřící do skupiny opioidů (viz heslo). Aplikuje se nitrožilně a poměrně rychle vyvolává závislost. V posledních letech byl v tuzemsku vyráběný „braun“ do jisté míry  zatlačen do pozadí importovaným heroinem. 

braunka - (slang.) injekční stříkačka

Buchna - (slang.) injekční stříkačka

C

CAN (CHILD ABUSE AND NEGLECT) - syndrom zanedbávaného a zneužívaného dítěte (podle Úmluvy o právech dítěte se vztahuje na všechny věkové skupiny od 0 do 18 let ). Jsou to  jakékoliv vědomé či nevědomé aktivity, kterých se dopouští  dospělý člověk (rodič, vychovatel nebo jiná osoba) na dítěti,  následkem kterých dochází k poškození zdraví a zdravého vývoje dítěte.

Církve - 1995 se sešli představitelé významnějších evropských církví  v Bruselu na konferenci, jež se týkala alkoholu a drog. Vyslovili se pro omezování dostupnosti návykových látek, snižování výroby alkoholických nápojů a k aktivizaci věřících a veřejného mínění. Mnohé církve se angažují při pomoci lidem, kteří jsou na alkoholu a drogách závislí, i jejich rodinám.

CITOVÉ TÝRÁNÍ -  chování dospělé osoby, které má vážný negativní vliv na citový vývoj dítěte a vývoj chování. Citové týrání může mít  formu slovních útoků na sebevědomí dítěte, opakovaného  ponižování nebo zavrhování dítěte, vystavování dítěte vážným  konfliktům doma, násilné izolace, omezování dítěte, vyvolávání stálého pocitu strachu. Děti vystavené citovému  týrání vyhledávají pomoc mimo rodinu a jsou ve zvýšeném  riziku zneužívání alkoholu a jiných návykových látek.

community based prevention - prevence založená ve společnosti. Spolupráce různých jednotlivců a organizací, takže cílová populace (např. žáci) jsou systematicky ovlivňováni z více stran (připravenými vrstevníky, učiteli, rodiči atd.).

CRACK - forma kokainu (viz heslo) určená ke kouření. Má mohutnější a rychlejší efekt než jiné formy kokainu a rychle vyvolává závislost.

cukr - (slang.) kokain.

Č

časná intervence - cílem časné intervence (early intervention) je zahájit léčbu co nejdříve. To zlepšuje výsledky léčení, časná intervence bývá také levnější a méně časově náročná než pomoc poskytovaná lidem s rozvinutými problémy.
Český abstinentní svaz - členem byl i T. G. Masaryk. Sdružoval lidi různých politických přesvědčení. Třikrát zrušen: za protektorátu, v padesátých letech a v období „normalizace“.

český heroin - (slang.) braun (viz heslo)

čistý - (slang.) často ve spojení „být čistý“, tedy nebrat drogy.

Čoko - (slang.) heroin (viz heslo)

Čokoláda - (slang.) může označovat hašiš (viz heslo).

Čórka - (slang.) krádež, u závislých je většinou motivovaná snahou opatřit si prostředky na drogu.

D
Dealer - (slang.) v tomto kontextu obchodník s drogami.

demand reduction - viz snižování poptávky (heslo) po návykových látkách, jedna z významných strategií prevence.

Depka - (slang.) deprese (viz heslo).

Deprese a návykové látky - Deprese (stavy smutku) mohou mít různé příčiny. Depresí vyvolávají často i návykové látky, jsou např. časté v kocovinách po alkoholu nebo v „dojezdech“ po pervitinu. Deprese také vznikají v souvislosti s krizí nebo životním problémem, které návykové látky vyvolaly. U většiny lidí, kteří mají problémy s návykovými látkami, deprese při delší abstinenci vymizí. Pokud ne, může pomoci psychoterapie, tělesné cvičení, relaxační techniky a také některé bezpečné léky. Těžší deprese vyžaduji spolupráci s lékařem.

DEPRIVACE - stav částečné nebo úplné izolace od podnětů stimulujících  vývoj v oblasti tělesné, psychické a citové. 

Detoxifikace - cílem detoxifikace je pomoci tělu zbavit se jedovatých látek, překonat případné odvykací obtíže, posoudit stav a navrhnout další léčbu. To vše může zabrat například týden. Detoxifikace je důležitá počáteční fáze léčby, není to ale zdaleka léčba celá.

Diazepam -  je to látka ze skupiny benzodiazepinů (viz heslo), patří mezi tlumivé léky, může vyvolat závislost s nebezpečným odvykacím syndromem (viz heslo odvykací syndrom). Rychle na něj roste tolerance (viz heslo). Mladší lidé nezřídka diazepam kombinují s jinými látkami. Čistá závislost na diazepamu je typičtější pro lidi středního věku.

dojezd - (slang.) stav při odeznívání účinků drogy, často nepříjemný.

Droga - je to jakákoliv přírodní nebo syntetická látka, která po vpravení do živého organismu mění jednu nebo více psychických či tělesných funkcí.

E
ECSTASY - MDMA (3,4-methylenedioxyethamfetamin). Látka ze skupiny halucinogenů se stimulačními účinky. U nás se za ecstasy často vydává pervitin. Vzhled: Nejčastěji tablety. 

Projevy intoxikace: Nespavost, neklid, podrážděnost, někdy i halucinace nebo pocity pronásledování. 

Některá rizika: Riziko toxických psychóz (viz heslo), předávkování a postižení nervového systému, velkých ztrát tekutin a dehydratace. Účinek drogy je dosti nepředvídatelný, dávka, kterou někdo dobře toleruje může u jiného vyvolat těžkou otravu. Předávkování může nastat po jednorázové dávce nebo po opakovaných dávkách, je možné postižení ledvin a srdce. Velmi nebezpečná je kombinace s alkoholem nebo s kofeinem.

Efedrin - patří mezi stimulancia (viz heslo). Má slabší účinek než např. pervitin, ale působí silněji než kofein. Závislost na něm může vzniknout, ale v praxi není častá. Někdy slouží jako surovina k nelegální výrobě pervitinu.

Eič -(slang.) heroin (viz heslo)

emko - (slang.) morfin (viz heslo)

emoční apely - jedna z neúčinných preventivních strategií u dětí a dospívajících.

Epidemiologie - věda zabývající se výskytem chorob a činiteli, kteří ho ovlivňují. Epidemiologií návykových nemocí se u nás věnuje především skupina PhDr. L. Csémyho a pracovníci hygienické služby. Podle výzkumů Csémyho a spol. prováděného v roce 1995 u šestnáctiletých měla zkušenost s nelegální drogou (nejčastěji marihuana) asi čtvrtina souboru. Problémy s rodiči kvůli alkoholu mělo 8,8% chlapců a 5,2% dívek, 12% chlapců řídilo motorové vozidlo pod vlivem alkoholu a 9% chlapců mělo kvůli alkoholu problémy s policí. Zkušenost s pervitinem uvedlo 1.7% chlapců a 2.0% dívek. Celoživotní zkušenost s hazardní hrou měla asi třetina chlapců. Návykové látky byly nejčastější mezi učni. V jiném výzkumu Csémyho a spol. se ukázaly diskotéky jako nejčastější situační kontext posledního požití drogy.

EVROPSKÁ CHARTA O ALKOHOLU - byla 14.12.1995 v Paříži zástupci vlád evropských zemí včetně České republiky. Úvodní část nazvaná „Etické zásady a cíle“ zní následovně: 

Pařížská konference v souladu s Evropským akčním plánem o alkoholu žádá všechny členské země, aby připravili všestranné politické kroky a uskutečňovaly programy, které budou s ohledem na jejich rozdílná kulturní, sociální, právní a ekonomická prostředí naplňovat následující etické principy a cíle. Rozumí se, že tento dokument si nečiní právní nároky.

1. Všichni lidé mají právo na život v rodině, společnosti a v pracovním prostředí, kde budou chráněni před úrazy, násilím a dalšími negativními důsledky konzumu alkoholu.

2. Všichni lidé mají od časného věku právo na nestranné informace a vzdělávání týkající se následků konzumu alkoholu na zdraví, pro rodinu i pro společnost.

3. Všechny děti a všichni dospívající mají právo vyrůstat v prostředí, které je chráněno před negativními důsledky konzumu alkoholu a v pokud možno i před propagováním alkoholických nápojů.

4. Všichni lidé, kteří rizikově nebo škodlivě požívají alkoholické nápoje, a členové jejich rodin mají právo na dostupnou léčbu a péči. 

5. Všichni lidé, kteří si nepřejí požívat alkoholické nápoje, nebo kteří je požívat nemohou ze zdravotních nebo jiných důvodů, mají  právo být chráněni před tlakem alkoholické nápoje pít. Při odmítání alkoholu by se jim mělo dostávat podpory.

EVROPSKý akční plán O ALKOHOLU. Jeho iniciátorem je Evropská úřadovna Světové zdravotnické organizace (viz heslo Světová zdravotnická organizace), k plánu se připojila i Česká republika. Cílem je mimo jiné snížit spotřebu alkoholu v evropských zemích do roku 2000 o čtvrtinu. 

Extáze - (slang.) viz heslo ecstasy.

extoŠka - (slang.) viz heslo ecstasy.

F
Fermetrazin - poměrně silná a nebezpečná stimulační látka (viz heslo stimulancia).

Fetovat - (slang.) brát drogy. V posledních letech se někdy používá v užším významu jako inhalovat organická rozpouštědla. 

Flashback - (slang.) čti flešbek, stav jako po požití drogy, i když droga nebyla aplikována. Někdy může flashback nastat až za dva roky po poslední dávce. Dochází k němu nejčastěji po halucinogenech (viz heslo), marihuaně (viz heslo) nebo pervitinu (viz heslo).

Frčet - (slang.) být pod vlivem drogy.

FRUSTRACE - nerovnovážný duševní stav vyvolaný tím, že dosahování  uspokojení určité potřeby (potřeb) je oddáleno nebo  znemožněno. Tento stav zvyšuje u člověka riziko návykových látek (alkohol, drogy, tabák).

G
GAMBLer - (slang.) hazardní hráč, u nás se častěji používá ve významu patologický hráč (viz heslo).

GAMBLING - anglický výraz označující hazardní hru (viz heslo).

Gandža - (slang.) marihuana

gateway drugs -  viz heslo průchozí drogy.

H
háčko - (slang.) heroin (viz heslo)

Halucinogeny - skupina látek, které vyvolávají halucinace čili poruchy vnímání, nejčastěji zrakové. Intoxikovaný vidí, slyší nebo jinak vnímá neexistující osoby, předměty atd. Pod vlivem takového vnímání někdy i jedná. Mezi tyto látky patří LSD (viz heslo), ecstasy (viz heslo), drogy z halucinogenních hub aj. Největším nebezpečím bývá právě nesmyslné a nebezpečné jednání pod vlivem drogy. Poruchy vnímání a duševní obtíže po halucinogenech mohou přetrvávat i po té, co odezněla intoxikace - např. toxické psychózy (viz heslo toxické psychózy), flashbacky (viz heslo) nebo deprese (viz heslo).

Halušky  - (slang.) halucinace.

Harm reduction - anglický výraz, který označuje mírnění škod. Tyto postupy získaly na významu zejména v souvislosti s epidemií AIDS. Jestliže není možné nebo realistické léčit s cílem abstinence od návykových látek, lze alespoň mírnit škody, které pokračující užívání drog nebo alkoholu působí. Někdy se takto daří navázat dobrý vztah a později navázat intenzívnější léčbou. Sem patří i substituční léčba (viz heslo) u závislých na opiátech methadonem (viz heslo), poskytování závislým na drogách čisté injekční stříkačky a jehly, aby se snížilo riziko, že si budou jehly půjčovat a šířit tak AIDS a žloutenku. Z podobných důvodů se poskytuje závislým na drogách zdarma dezinfekce nebo prezervativy. Některá zařízení nabízejí i lehké jídlo, krátkodobé přístřeší, možnost se osprchovat, sociální pomoc a poradenství.

haš - (slang.) hašiš

Hašiš -  je to usušená pryskyřice ze samičích rostlin konopí (viz heslo). Obsahuje stejnou účinnou látku (THC) jako marihuana (viz heslo).

Hauspárty - (slang.) v kruzích lidí zneužívajících drogy se tím myslí večírek, kde se berou drogy (jeden z našich pacientů definoval hauspárty jako „zábavu pro feťáky“).

Hazardní hra -  při ní s si hrající kupuje možnost hmotné (finanční nebo jiné) výhry. Rizika - velké prohry, naopak výhra může stát na počátku patologického hráčství (viz heslo patologické hráčství), sebevražedné jednání, dluhy, trestná činnost, u dětí a dospívajících zanedbávání školy a zaostávání v  sociálních dovednostech (viz heslo). U dětí dospívajících se patologické hráčství rozvíjí rychleji.

hérák  - (slang.) heroin (viz heslo).

héro  - (slang.) heroin (viz heslo).

herodes  - (slang.) heroin (viz heslo).

H

HÁČKO - (slang.) heroin (viz heslo)

HALUCINOGENY - skupina látek, které vyvolávají halucinace čili poruchy vnímání, nejčastěji zrakové. Intoxikovaný vidí, slyší nebo jinak vnímá neexistující osoby, předměty atd. Pod vlivem takového vnímání někdy i jedná. Mezi tyto látky patří LSD (viz heslo), ecstasy (viz heslo), drogy z halucinogenních hub aj. Největším nebezpečím bývá právě nesmyslné a nebezpečné jednání pod vlivem drogy. Poruchy vnímání a duševní obtíže po halucinogenech mohou přetrvávat i po té, co odezněla intoxikace - např. toxické psychózy (viz heslo toxické psychózy), flashbacky (viz heslo) nebo deprese (viz heslo).

HALUŠKY  - (slang.) halucinace.

HARM REDUCTION - anglický výraz, který označuje mírnění škod. Tyto postupy získaly na významu zejména v souvislosti s epidemií AIDS. Jestliže není možné nebo realistické léčit s cílem abstinence od návykových látek, lze alespoň mírnit škody, které pokračující užívání drog nebo alkoholu působí. Někdy se takto daří navázat dobrý vztah a později navázat intenzívnější léčbou. Sem patří i substituční léčba (viz heslo) u závislých na opiátech methadonem (viz heslo), poskytování závislým na drogách čisté injekční stříkačky a jehly, aby se snížilo riziko, že si budou jehly půjčovat a šířit tak AIDS a žloutenku. Z podobných důvodů se poskytuje závislým na drogách zdarma dezinfekce nebo prezervativy. Některá zařízení nabízejí i lehké jídlo, krátkodobé přístřeší, možnost se osprchovat, sociální pomoc a poradenství.

HAŠ - (slang.) hašiš

HAŠIŠ -  je to usušená pryskyřice ze samičích rostlin konopí (viz heslo). Obsahuje stejnou účinnou látku (THC) jako marihuana (viz heslo).

HAUSPÁRTY - (slang.) v kruzích lidí zneužívajících drogy se tím myslí večírek, kde se berou drogy (jeden z našich pacientů definoval hauspárty jako“ zábavu pro feťáky“).

HAZARDNÍ HRA -  při níž si hrající kupuje možnost hmotné (finanční nebo jiné) výhry. RIZIKA - velké prohry, naopak výhra může stát na počátku patologického hráčství (viz heslo patologické hráčství), sebevražedné jednání, dluhy, trestná činnost, u dětí a dospívajících zanedbávání školy a zaostávání v  sociálních dovednostech (viz heslo). U dětí dospívajících se patologické hráčství rozvíjí rychleji.

HÉRÁK  - (slang.) heroin (viz heslo).

HÉRO  - (slang.) heroin (viz heslo).

HERODES  - (slang.) heroin (viz heslo).

HEROIN - je 2,5x silnější nežli morfin, původně byl připraven jako nenávyková náhražka morfinu. Je to jedna z nejnebezpečnějších drog vůbec. Může vyvolat rychle duševní i tělesnou závislost. Další viz heslo opioidy.

HIERARCHIE HODNOT - uspořádání systému hodnot jedince podle důležitosti.  Charakterisuje nejobecnější postoje, životní styl, morálku  každého člověka.

HIV - virus AIDS (viz heslo).

HOROR TRIP - děsivé zážitky pod vlivem drogy, odpovídá zhruba heslu bad trip.

HOSTILITA - nepřátelský, nevraživý postoj k okolí i k sobě. Tento postoj  zvyšuje u člověka riziko problémů působených návykovými látkami.

HOUBIČKY, HOUBY - (slang.) u nás většinou znamená lysohlávky (viz heslo).

HOVNO - (slang.) hašiš (viz heslo).

HYPNOTIKA - léky navozující spánek. Mohou vyvolat závislost.

CH

CHEMKY - suroviny pro výrobu drog, nejčastěji pervitinu.

I

INTOXIKACE - ovlivnění látkou, otrava. Pojem „akutní intoxikace“ návykovou látkou definuje mezinárodní klasifikace nemocí jako přechodný stav po alkoholu nebo jiné psychoaktivní látce, vedoucí k poruchám na úrovni vědomí, poznávání, vnímání, emotivity nebo chování, nebo jiných psychofyziologických funkcí a reakcí. Tato diagnóza by měla být hlavní diagnózou pouze v případech, kdy se intoxikace vyskytuje bez současných vážnějších nebo trvalejších problémů, vyvolaných požíváním alkoholu nebo jiných drog. Tam, kde jsou takové problémy, měla by se dát přednost diagnóze škodlivého užívání, syndromu závislosti apod.

INFORMOVÁNÍ - prosté poskytování informací  bez ohledu na specifické potřeby cílové populace je u dětí a dospívajících neúčinná a často škodlivá strategie. Do jisté míry je to opak poskytování relevantních informací (viz heslo relevantní informace) v adekvátním kontextu - např. v peer programu (viz heslo) či při specifické pomoci pro určitý problém.

INJEKČNÍ PODÁNÍ DROGY- některá  rizika zahrnují přenos HIV/AIDS, endokarditis (zánět srdeční nitroblány, kam se dostala krví infekce), žloutenka, větší riziko předávkování, embolie (vmetek) do plicnice, sepse (lidově otrava krve), záněty žil.

INTEGRITA OSOBNOSTI - jednota, neporušenost biologických, psychologických a  sociálních struktur osobnosti

IOGT INTERNATIONAL - velká abstinentská organizace, má více než šest miliónů abstinujících členů v různých zemích světa, pod názvem ODT ČR působí i u nás.

J

JÍZDA - (slang.) stav pod vlivem drogy.

JÓGA - dá se použít k mírnění stresu, úzkostí a depresí a psychosomatických obtíží. Spoluvytváří zdravější životní styl a bezpečnější síť sociálních vztahů. O její užitečnosti v prevenci problémů působených návykovými látkami existují doklady.

JOINT - (slang.) cigareta s drogou z konopí

K

KÁČKO - (slang.) kodein (viz heslo).

KANABIS - viz konopí.

KLEPKY - (slang.) blíže neurčené tablety.

KODEIN - patří mezi opioidy (viz heslo), v lékařství nejčastěji používán proti kašli, na psychiku působí slaběji než morfinu nebo heroin. Kodein může sloužit jako surovina k výrobě dalších drog.

KOFEIN - látka ze skupiny stimulancií (viz heslo) obsažená v kávě nebo v čaji. Může vyvolat závislost, v porovnání s jinými látky stejné skupiny (jako pervitin) je však relativně bezpečná. Kofein je nevhodný u lidí s vysokým tlakem, vředovou chorobu žaludku a dvanáctníku a některými srdečními nemocemi.

KOKAIN - látka se stimulačním účinkem získávána z jihoamerické rostliny koka nebo synteticky. Obvykle se zneužívá šňupáním. Crack (viz heslo) se kouří.

 Vzhled: Bílý prášek, crack (viz heslo) je světlá hmota nebo krystaly.

 Projevy intoxikace: rozšířené zornice, euforie, přeceňování se, po odeznění účinku často deprese. 

Některá rizika: záchvaty vzteku, sklon k násilí, spánek ve dne, bdění v noci, záchvaty křečí, ztráta váhy, problémy s pamětí, pocity pronásledování, toxické psychózy (viz heslo toxické psychózy), deprese a sebevražedné pokusy, rychlý rozvoj závislosti. Smrt často srdečním nebo dechovým selháním.

KOKEŠ - (slang.) kokain (viz heslo)

KOKS - (slang.) kokain (viz heslo)

KOKOS  - (slang.) kokain (viz heslo)

KOMBINACE NÁVYKOVÝCH LÁTEK A RIZIK -nese s sebou větší riziko otrav a jiných zdravotních komplikací. Při požití více látek mohou být účinky silnější, nežli by odpovídalo součtu účinků jednotlivých látek. Kombinace různých látek může také vyvolat účinky, které by žádná z nich sama o sobě nevyvolala. To platí samozřejmě i pro alkohol např. v kombinaci s různými léky nebo pro kombinaci marihuany s jinou látkou. Nebezpečná je kombinace patologického hráčství (viz heslo) se závislostí na alkoholu nebo na drogách nebo s  jejich škodlivým užíváním.

KONOPÍ - Účinnou látkou drog z konopí je THC (delta‑9‑tetrahydrokanabinol). Marihuana obsahuje podle druhu kolem 10 mg, ale v některých případech až 100 mg THC. Drogy z konopí se z těla vylučují jen velmi pomalu, mají tendenci se ukládat se v tukové tkáni. Po vykouření jedné cigarety lze prokázat 40-50% THC v buněčných membránách po 4-8 dnech, 10-20% drogy po 30 dnech a 1% dokonce po 48-138 dnech. Při pravidelnějším užívání se drogy z konopí hromadí v organismu. 
Vzhled: Marihuana se nejčastěji ručně balí do cigaret s tmavě zeleným obsahem, hašiš je tmavá hmota.

Projevy intoxikace: rozšířené zornice, zarudlé oči, zrychlený puls, kašel, pach potu po spálené trávě, zhoršení paměti na nedávné události, únava, nezájem.

Některá rizika: Dlouhodobější příjem drogy vede ke kolísání nálad, zhoršené schopnosti soustředění, horšímu prospěchu. Dochází k prodlužování reakčního času (horší postřeh) i mimo intoxikaci, objevuje se nepravidelný menstruační cyklus, neobratnost, neochota přebírat zodpovědnost, zpomalení životního rytmu, podrážděnost. Závislost na drogách z konopí vzniká pomaleji než u opioidů nebo pervitinu, může se projevit např. zneužíváním drogy i při zcela nevhodných příležitostech. Vyšší riziko úrazů a dopravních nehod. Riziko neplodnosti u mužů a poškození plodu u těhotných žen. Chronické záněty spojivek a hltanu, dýchacích cest. Povahové změny a větší riziko duševních nemocí. Marihuana obsahuje o polovinu více rakovinotvorných látek nežli tabák a s tabákem se často míchá. Zvyšuje tedy riziko rakoviny. Oslabuje také imunitní systém. Vyšší riziko plicních onemocnění včetně tuberkulózy. Spory houby Aspergillus v marihuanových cigaretách se neničí při kouření, mohou se dostávat do plic a působit plicní onemocnění. Psychické problémy po drogách z konopí mají většinou přechodný charakter. U duševně labilnějších lidí může ale marihuana pronikavě zhoršit jejich stav i dlouhodobě. Drogy z konopí zvyšují tepovou frekvenci a mohou ohrozit lidi s nemocným srdcem.

KRITIKA - chování dospívajícího nebo dítěte je vhodnější kritizovat mezi čtyřma očima a kritizovat konkrétní chování ne osobnost („nelíbí se mi, že jsi udělal...“ô místo např. „jsi hrozný“). Někdy lze podat kritiku nepřímo. Cílem konstruktivní kritiky není ranit, ale změnit chování.

KYSELINA - (slang.) viz heslo LSD.

L

LÉČBA - léčba pro problémy působené návykovými látkami by měla brát v úvahu specifické potřeby pacienta nebo klienta.

Ambulantní léčba - pacient nebo klient dochází podle stavu a potřeby např. jednou týdně do nějakého zařízení. Výhodou je možnost pokračovat ve studiu nebo v práci, nevýhodou to, že člověk zůstává v prostředí, kde nemusí být snadné problém překonat. Nehodí se také většinou pro lidi v těžkém stavu. 

Časná intervence - cílem časné intervence (překlad anglického „early intervention“) je, aby lidé byli pro problémy s návykovými látkami léčeni co nejdříve. Léčba poskytnutá v časných stadiích problému je snazší, levnější a úspěšnější. Diferencovaná léčba - léčba poskytovaná podle závažnosti stavu a dalších specifických potřeb člověka závislého na návykových látkách. 

Detoxifikace - (viz heslo). 

Ústavní léčba - výhodou je možnost nepřetržité odborné péče v léčebném zařízení (potřebné zejména u těžších tělesných nebo duševních komplikací), dále radikální změna prostředí, jestliže bylo dítě ve vleku nevhodné společnosti. Ústavní léčba může mít formu krátkodobého pobytu např. 10 dní k překonání odvykacích potíží a zlepšení tělesného stavu (tzv. detoxikační pobyty). Středně dlouhá léčba trvá od několika týdnů do několika měsíců. Dlouhodobé programy trvající rok i déle probíhají většinou formou terapeutické komunity (viz heslo).

LEGALIZACE DROG - jako argument pro legalizaci se uvádí, že by se tak vzal prostor organizovanému zločinu. Tento názor ovšem neobstojí, protože je známo, že organizovaný zločin se orientuje i na alkohol (např. v Rusku, kde došlo dramatickému uvolnění regulace týkající se alkoholu) nebo na pašování cigaret (např. Německo). Možné důsledky: V případě legalizace by poklesla cena, takže i velmi silné drogy by byly ještě dostupnější, průmysl drog by ještě aktivněji nabízel drogy podobně jako dnes alkoholový a tabákový průmysl. Zločinnost by rostla úměrně spotřebě. Mnohé drogy jako alkohol nebo pervitin zvyšují sklon k násilí. Kromě násilných trestných činů by rostly i trestné činy z nedbalosti a pracovní úrazy. Trpěla by péče o děti. Na neomezený přísun drog by doplatili i lidé na nich závislí (mají nejnižší schopnost se ve vztahu k drogám ovládat). Rostl by počet dopravních nehod pod vlivem drog. Oslabovala by se pracovní síla, klesala produktivita práce a zhoršovala se ekonomická situace. Kromě toho by k nám přijížděli závislí na drogách ze zemí, kde drogy legální nejsou, a přiváželi by AIDS, infekční choroby, kriminalitu atd. Zhoršila by se naše pověst v zahraničí. Částečná legalizace omezená na marihuanu by vedla legalizaci THC (viz heslo). THC je zhruba 4000x účinnější než alkohol a dá se vyrobit synteticky.

Příklady z historie: Po té, co Čína prohrála opiové války, musela dovolit dovoz opia z tehdejší britské Indie. Počet kuřáků opia v Číně stoupl asi 60x. Dramatické zvýšení dostupnosti drog nastalo v USA během války Severu proti Jihu, kdy lékaři obou válčících stran hojně používali opiáty. Výsledkem byl růst počtu závislých na těchto opiátech a začátek epidemie.

LINKY DŮVĚRY - poskytují anonymní telefonickou pomoc. Tato pracoviště je někde možné i osobně navštívit, jestliže si to volající přeje. Pracovníci linek důvěry bývají informováni o zdravotnických a psychologických službách ve své oblasti a bývají schopni ji zprostředkovat. V současnosti (1996), pracuje v České republice přes 40 linek důvěry (viz příloha). Tyto služby jsou zdarma.

LOVEC LEBEK - (slang.) směs marihuany (viz heslo) a hašiše (viz heslo).

LSD - halucinogen (viz heslo), jedna z nejúčinnějších látek vůbec. Působí v nepatrných dávkách (halucinace trvající  až 12 hodin vyvolá u dospělého muže už množství kolem 50 (g.).  

Vzhled: U nás nejčastěji papírky s barevnými obrázky napuštěné drogou, které se vkládají do úst. 

Projevy intoxikace: Rozšířené zornice, zčervenání, rychlejší puls, horší sebeovládání, snazší ovlivnitelnost. Zhoršená schopnost rozhodování, oslabený kontakt s realitou. Někdy abnormálnost chování. 

Některá rizika: Nebezpečné duševnímu zdraví. Někdy nebezpečnost sobě i druhým pod vlivem drogy. Halucinace nebo pocity pronásledování mohou přetrvávat, i když nebyla droga požita. Uvádí se i vyšší riziko nádorů a epileptických záchvatů. Flashbacky (viz heslo) jsou relativně časté.

LYSOHLÁVKY - u nás rostoucí houby s halucinogenními účinky (viz heslo halucinogeny).

M

MADD - Matky proti řízení v opilosti. Vlivná organizace založená 1980 ženou, jejíž dcera byla zabita opilým řidičem.

MARIHUANA - sušené části rostlin konopí (viz heslo), obsahuje stejnou účinnou látku jako hašiš (THC), nejčastěji se kouří, marihuanový kouř připomíná pálící se trávu nebo pálící se bramborovou nať. Další údaje viz heslo konopí.

MASARYK, TOMÁŠ GARRIGUE (1850 - 1937) - byl abstinentem z přesvědčení a členem Českého abstinentního svazu. Od něj pochází výrok „Budoucnost patří střízlivým“.

MATERIÁL -  (slang.) droga

MATROŠ -  (slang.) droga

MDMA - viz  heslo ecstasy.

MEDIÁLNÍ GRAMOTNOST - schopnost inteligentně využívat sdělovací prostředky a čelit reklamě na návykové látky v médiích.

MESKALIN - halucinogenní látka (viz heslo halucinogeny) získávaná z mexického kaktusu nazývaného domorodci peyotl.

METHADON -  je to návyková látky patřící mezi opioidy, tedy do stejné skupiny jako heroin. Methadon má výhody, k nimž patří delší účinek a to, že se podává ústy. Nevýhodou je delší odvykací syndrom po methadonu nežli např. po heroinu. Proto se také v Evropě methadon téměř nepoužívá k detoxifikaci (viz heslo). Hlavní indikací methadonu je substituční léčba (viz heslo), kdy se podává jako relativně bezpečnější náhradní droga pacientům závislým na opioidech, kteří nejsou schopni nebo ochotni podstoupit léčbu orientovanou k abstinenci. Methadon se tedy nehodí k léčení počínajících závislostí nebo pacientů, kteří s opioidy teprve experimentují. Ti by si zbytečně vytvořili tělesnou i psychickou závislost na něm. U kombinovaných  závislostí může být jeho podávání riskantní, protože kombinace methadonu s jinými návykovými látkami včetně alkoholu může vyvolat těžkou nebo i smrtelnou otravu. Podle amerických pramenů se asi u třetiny pacientů, u kterých je methadon nasazen, daří stav stabilizovat, u třetiny je průběh střídavý a u třetiny bývá léčba methadonem neúspěšná.

MORFIN - jedna z účinných látek opia. Byl poprvé izolován v roce 1806. Další údaje viz heslo opioidy.

MOTIVAČNÍ TRÉNINK - technika používaná při léčbě návykových nemocí, pomáhající uvědomit si výhody zdravého způsobu života a nevýhody pokračujícího braní drog, pití alkoholu nebo hazardní hry. Práce s motivací je důležitá i v prevenci.

MUZIKOTERAPIE - (léčba hudbou) se dělí na aktivní a receptivní. Aktivní muzikoterapie využívá zpěvu, práce s hlasem a hry na různé třeba improvizované nástroje. Pomoci nástroje nebo hlasu je možné vyjadřovat pocity, vztah k jinému člověku apod. Receptivní muzikoterapie využívá poslechu hudby. Ta může souznít s náladou pacienta (level princip), pokud se jedná o náladu nepříjemnou (např. deprese), lze se pak zvolna pomoci hudby přeladit. Hudba může také vyvolat silné city, ty se pak vyjadřují např. kresbou nebo se o nich hovoří při skupinové terapii. Příjemná a užitečná bývá kombinace hudby a relaxace.

N

NÁDOBÍČKO - (slang.) náčiní k aplikaci drogy (injekční stříkačka, lžička, voda, vata apod.)

NADRAT SE - (slang.) aplikovat si drogu

NÁJEZD - (slang.) stav po aplikaci drogy, nástup jejího účinku nebo nitrožilní aplikace drogy.

NALTREXON - poměrně drahý lék blokující účinky opioidů (viz heslo) užívaný ústy a používaný k dlouhodobé léčbě závislých na heroinu. Vzhledem k dlouhodobému účinku není vhodný jako protijed.

NAPRÁSKNOUT SE - (slang.) aplikovat si drogu nitrožilně.

NAPRDNOUT SE - (slang.) injekčně si aplikovat drogu.

NARKOMÁNIE - viz závislost

NÁRODNÍ PROGRAM OBNOVY A PODPORY ZDRAVÍ - byl schválen vládou České republiky dne 22.7.1991. Cílem programu je  chránit, upevňovat, rozvíjet, a navracet zdraví, omezovat  negativní důsledky poruch zdraví, vést občany ke zdravému  životnímu stylu, zlepšovat životní prostředí, zvyšovat  účinnost a kvalitu zdravotnických služeb s důrazem na  primární zdravotní péči.

NAŘACHNOUT SE - (slang.) aplikovat si drogu.

NÁSILÍ - sklon k násilí je rizikovým faktorem ve vztahu k návykovým látkám. O negativním vlivu násilí v  médiích na děti a dospívající existují přesvědčivé doklady. Alkohol, kokain, pervitin a jiné látky zvyšují sklon k násilnému jednání. Pod vlivem návykových látek bývají často i oběti trestných činů.

NÁSMAH - (slang.) nitrožilní aplikace nebo šňupnutí drogy

NASTŘELIT SE - (slang.) aplikovat si drogu.

NÁŠLEH - (slang.) dávka drogy, většinou k injekčnímu podání.

NÁŠUP - (slang.) šňupnutí drogy.

NÁŠŇUP - (slang.) šňupnutí drogy.

NEDOBROVOLNÉ LÉČENÍ - okolnosti, za kterých je možná nedobrovolná léčba, definuje zákon. Důvodem k nedobrovolnému léčení může být nebezpečnost sobě nebo okolí z důvodů duševní nemoci (např. u toxické psychózy - viz heslo), jestliže je léčba nařízena soudem, okresním úřadem nebo jestliže na ni u nezletilého pacienta trvají rodiče a taková léčba je indikována z lékařského hlediska.

NESPECIFICKÉ PORUCHY UČENÍ - nepřiměřené požadavky školy nebo rodiny způsobují u dětí  poruchy, které se mohou projevit jejich neúspěchy ve škole  a různými poruchami zdraví, které mohou vyústit ve vážné  poškození organizmu. U těchto dětí se zvyšuje riziko  problémů působených  alkoholem a jinými návykovými látkami.

NEUROLEPTIKA - skupina psychofarmak používaných k léčbě psychóz (včetně toxických - viz heslo toxická psychóza). Riziko závislosti je u nich malé.

NEVLÁDNÍ ORGANIZACE A INICIATIVY - občanské organizace a iniciativy jsou v západních zemích rozšířené. Příkladem nevládní iniciativy v prevenci problémů působených alkoholem a drogami u nás je preventivní program FIT IN, který vznikl v roce 1990 a o němž více v příloze.

NEZAMĚSTNANOST - je i psychologickým problémem a může zvyšovat riziko ve vztahu k návykovým látkám. Zvláště nebezpečná je dlouhodobá nezaměstnanost u dospívajících. Doporučuje se najít si nějaké i dočasné uplatnění, pěstovat dobré rodinné vztahy, vyhýbat se návykovým látkám, jsou v takovém období zvláště nebezpečné, dobře si organizovat čas, dbát na zdravý způsob života, najít si kvalitní přátele a známé a vyhýbat se špatným, rozvíjet své zájmy, koníčky, schopnosti.

NIKOTIN - látka, která vyvolává závislost na tabáku (viz heslo). Nikotin zužuje cévy, může být příčinou náhlé srdeční smrti, zhoršuje vysoký krevní tlak. Není to ale zdaleka jediná škodlivina v tabáku.

O

ODMÍTÁNÍ NÁVYKOVÝCH LÁTEK - dovednosti odmítání návykových látek jsou vhodnou součástí peer programů (viz heslo). Způsoby odmítání rozdělujeme na rychlé (ignorování, odmítnutí gestem, jasné „ne“), zdvořilé (s vysvětlením, nabídnutí lepší možnosti, s převedením řeči jinam), důrazné (gramofonová deska, protiútokem) a královské (jednou provždy, jako pomoc). Podrobněji viz např. v knize „Prevence problémů působených návykovými látkami na základních a na středních školách. Příručka pro pedagogy“ (viz program FIT IN v příloze). Spojujeme s nácvikem dalších sociálních dovedností (viz heslo).

ODVYKACÍ SYNDROM - nastává po úplném nebo relativním vysazení některých léků nebo drog, zejména po alkoholu, opiátech a tlumivých lécích. Odvykací syndrom vyvolá obvykle až delší braní poměrně vysokých dávek. Odvykací příznaky mohou být tělesné (např. křeče) nebo duševní (např. deprese).

OPIÁTY - viz opioidy

OPIOIDY - získávají se z máku nebo se vyrábějí polosynteticky (heroin) nebo synteticky. Vyvolávají tělesnou závislost a dosti typický odvykací syndrom. 

Vzhled: Prášek (heroin), tablety (např. kodein), ampule, hnědavá tekutina („braun“ - tuzemský opiát připravovaný z kodeinu). Heroin se nejčastěji se šňupe nebo vpichuje. Projevy intoxikace: Desítky minut až hodin trvající stav tichého obluzení následovaný kocovinou. Po požití zúžení zornic, celkový útlum. 

Odvykací syndrom: Odvykací příznaky jsou trýznivé, samy o sobě však neohrožují na životě. Projevují se rozšířením zornic, husí kůží, zrychleným dechem i tepem, slzením, rýmou, průjmem, pocením, nechutenstvím, neklidem, bolestmi svalů. Někdy vzestup teploty. 

Některá rizika: Rychlý rozvoj duševní i tělesné závislosti, Ztráta zájmu kromě zájmu o drogu. Nebezpečí předávkování. Na černém trhu se objevují drogy různé koncentrace, takže je snadná možnost záměny silnější drogy za slabší. Po abstinenci od drogy klesá odolnost vůči ní a při recidivě je riziko předávkování. Při intoxikaci hrozí šok, alergická reakce, vmetek do plicnice při nitrožilním podání, otok plic, interakce s jinými látkami (zvláště nebezpečná je kombinace opiátů a alkoholu).

OPIUM -  se získává z makovic, obsahuje mimo jiné asi 10% morfinu a kodein.

ORDINACE AT - Ambulantní zařízení zabývající se léčením problémů působených alkoholem anebo jinými návykovými látkami. Pracují ve řadě pražských obvodů a v mnoha okresních a městech.

ORGANICKÁ ROZPOUŠTĚDLA - také se nazývají těkavé látky. Škodlivě se užívají vdechováním. 

Vzhled: Roztoky těkavých látek, některá lepidla. 

Projevy intoxikace: Z dechu i z oděvu je cítit zápach po chemikáliích. Obluzenost, nepřítomnost duchem. Postižený působí neduživě, je pobledlý, je mu špatně. Rozšířené zornice, zarudlé oči, nepřítomný pohled. Rozjařenost a poruchy vnímání při otravě přecházejí ve spánek. Méně často obluzení trvá dlouhodoběji. Nezřetelná výslovnost, zhoršená pohybová souhra, nesmyslný smích. 

Některá rizika: Při dlouhodobějším zneužívání nezájem, lenivost, horší prospěch, zanedbávání školy apod. Zhoršené jaterní testy. Vyrážka kolem úst a nosu. Poruchy paměti a riziko poškození mozku. Poruchy krvetvorby. Ohrožení srdce a dýchání. Největším rizikem je smrtelná otrava, která může nastat i u dítěte, které není závislé.

P

PAPÍREK - (slang.) LSD (viz heslo).

PATOLOGICKÉ HRÁČSTVÍ - definice podle mezinárodní klasifikace nemocí: „Porucha spočívá v častých opakovaných epizodách hráčství, které dominují v životě subjektu na úkor sociálních, materiálních, rodinných a pracovních hodnot a závazků. Lidé trpící touto poruchou mohou riskovat své zaměstnání, velmi se zadlužit a lhát nebo porušovat zákon, aby získali peníze nebo unikli placení dluhů. Postižení popisují intenzívní puzení ke hře, které lze těžko ovládnout spolu se zaujetím myšlenkami a představami hraní a okolností, které tuto činnost doprovázejí“.

PEDAGOGICKO - PSYCHOLOGICKÉ PORADNY - mohou pomoci s různými problémy u dětí a dospívajících včetně volby vhodného zaměstnání, případně zprostředkovat další odbornou pomoc. Pracují na úrovni okresů a v jednotlivých pražských obvodech.

PEDOPSYCHIATRIE - dětská psychiatrie. Ambulantní ordinace dětských a dorostových psychiatrů najdete v telefonním seznamu pod heslem zdravotnictví.

PÉČKO - (slang.) pervitin (viz heslo)

PEER PROGRAM - (čte se pír program) je program za aktivní účasti předem připravených vrstevníků. Jedna z mála prokazatelně účinných forem prevence vhodná pro normální dětí a dospívající.. Metodika peer programu pro naše základní a střední školy byla schválena při oponentním řízení za účasti zástupců Ministerstva školství mládeže a tělovýchovy. Uvedený program byl popsán v Učitelských novinách  (č.23 a č. 24/1994 a č. 37/1995) a v knihách „Prevence problémů působených návykovými látkami na školách. Příručka pro pedagogy“ a „Prevence problémů působených návykovými látkami na základních a na středních školách. Příručka pro pedagogy“ (viz informace o programu FIT IN v příloze).

PERGO - (slang.) pervitin (viz heslo)

PERNÍK  - (slang.) pervitin (viz heslo)

PERVITIN (metamfetamin) patří mezi stimulancia (viz heslo stimulancia), účinek je blízký kokainu, proto se také v USA nazývá „kokainem chudých“.

Vzhled - nejčastěji světlý prášek. Droga se přijímá  šňupáním nebo injekčně.

Projevy intoxikace - zrychlený tep, rozšířené zornice, neklid, nekoordinované pohyby, podrážděnost, vzrušení, třes, podezíravost, úzkosti, podoznění účinku drogy útlum, spavost a deprese.

Některá rizika - u dospívajících rychle vyvolává závislost. Poměrně časté pocity pronásledování, vnímání neexistující osoby, podivné chování, nespavost. Později horečky, vyrážky, větší náchylnost k nemocem, bolesti hlavy, poruchy vidění.Častější úrazy, agrese vůči druhým, poškození srdce, jater, riziko smrtelných otrav - předávkování. Vyvolává prudký vzestup krevního tlaku, může způsobit  mozkovou mrtvici nebo srdeční selhání. Pod vlivem drogy může člověk jednat nesmyslně a být nebezpečný sobě i druhým. Značné riziko toxických psychóz (viz heslo toxické psychózy) spojených s pocitem pronásledování. Příměsi, které se do drogy dostaly při výrobě (např. fosfor nebo jód), zvyšují toxicitu drogy.

PEŘÍ - (slang.) pervitin (viz heslo)

PICHNA - (slang.) injekční jehla.

PIKAŘ - (slang.) člověk, který bere pervitin.

PIKO - (slang.) pervitin (viz heslo).

PIONEERS - irská abstinentská organizace pro mladé lidi organizovaná katolickou církví. V Irsku je asi 25% obyvatelstva abstinenty a spotřeba alkoholu na jednoho obyvatele je tam nižší než u nás.

POČÍTAČOVÉ HRY - počítačové hry mají určitá rizika, ale jiného rázu než hazardní hry. Dítě, které u nich tráví dlouhé hodiny, nemá dost času na školu, možná nezíská dostatečné dovednosti v mezilidských vztazích, může zaostávat za vrstevníky, mohou se mu kulatit záda a může trpět nedostatkem pohybu. Kromě toho obsahují některé počítačové hry prvky násilí a nabízejí vysloveně nevhodné modely řešení konfliktů a neadaptivní vzorce chování.
PORADNA PRO RODINU, MANŽELSTVÍ A MEZILIDSKÉ VZTAHY - je užitečné zařízení, na které se mohou obracet lidé s různými partnerskými a rodinnými problémy včetně těch, které se týkají dětí a dospívajících. Poraden tohoto typu pracuje celá řada, čísla najdete v telefonních seznamech větších měst.

PORADNY - zařízení, ve kterém odborníci pomáhají řešit problémy  klienta. Poradenství je jednou z dosažitelných pomocí, které  může přispět k nápravě situace, ve které se klient nalézá.  Existují poradny pro děti, rodinu, středoškolské  a vysokoškolské studenty, odborné poradny lékařské i právní.

PORUCHY SPÁNKU -  spánek je přirozený proces regenerace fyzických  aápsychických funkcí. Střídání spánku a bdění je projevem  staré, vývojově zakotvené periodicity a je v úzkém vztahu  k jiným periodickým projevům biologických funkcí organizmu.  Nepřiměřená zátěž působí často poruchy spánku, které,  působí-li dlouhodobě, vedou k tělesné únavě a k psychickým  změnám. Pokud nezvládne postižený poruchu spánku zmírněním stresu a úpravou životosprávy, je vhodné  konzultovat lékaře. U většiny léků navozujících spánek je  nebezpečí návyku.

POSLAT TAM NĚCO - (slang.) aplikovat si drogu.

POŠKOZENÍ PLODU NÁVYKOVÝMI LÁTKAMI - jestliže matka užívá v těhotenství návykové látky, může dojít k poškození plodu.  

Alkohol vyvolává tzv. fetální alkoholický syndrom. Novorozenec má nižší porodní váhu, nižší intelekt, častější jsou vrozené vady např. v oblasti hlavy a obličeje, tyto děti se pomaleji vyvíjejí a mívají často i poruchy chování.

Konopí zvyšuje riziko leukémie u dítěte, bývá nižší porodní váha a podobná rizika jako u alkoholu. Možnost poškození plodu byla popsána i po halucinogenech. Opioidy vyvolávají v těhotenství anémie, záněty srdeční nitroblány, žloutenky a další komplikace jako odtržení placenty. Novorozenci těchto matek mají nižší porodní váhu. Jedna studie prokázala vyšší výskyt chromozomálních aberací po opioidech (heroin nebo methadon) závislých těhotných žen a novorozenců.  

Stimulancia (viz heslo stimulancia) jako pervitin nebo  kokain také poškozují plod. Podle holandské studie měly děti žen závislých na kokainu častěji vrozené vady a častěji se vyvíjely abnormálně. Kokain v těhotenství vede k nižší porodní hmotnosti, k vzestupu mrtvorozenosti následkem abrupce placenty a k vyššímu výskytu vrozených vad. Podobně působí pervitin. 

Tabák - i zde je vyšší riziko poškození plodu a nižší porodní váha novorozence.

PRÁSKAČKA - (slang.) injekční stříkačka

PRAVIDLA - rozumná a prosazovaná pravidla v rodině i ve školním prostředí jsou užitečnou součástí prevence.

PREVALENCE - výskyt určité choroby (nebo užívání určité návykové látky) v populaci během určitého období. Celoživotní prevalence znamená počet lidí v populaci, kteří mají např. zkušenost s určitou návykovou látkou kdykoliv během svého života.

PREVENCE - Zhruba od konce 50. let se prevence rozdělila na primární a sekundární. 

Primární prevence má za cíl předcházet nemoci před jejím vznikem. 

Sekundární prevence se provádí po té, co nemoc vznikla, ale ještě před tím, než způsobila poškození.

Terciální prevence - hovoří se o ní od 60. let. Provádí se poté, co nemoc vznikla a způsobila poškození, jejím cílem je předejít dalším škodám.

PROGRAM ZDRAVÁ RODINA -  projekt byl vyhlášen Světovou zdravotnickou organizací a je  podporován UNESCO a UNICEF s cílem přispět ke stabilitě  rodiny. V roce 1992 se k programu připojila Česká republika

PROGRAM ZDRAVÁ ŠKOLA - projekt byl koncipován v roce 1986 ve Skotsku. Garanty  programu je Světová zdravotnická organizace, Rada Evropy  a Evropská unie. V září 1992 byla přijata do programu Česká  republika. Cílem projektu je

vytvářet zdravé a bezpečné prostředí ve škole, zlepšit vztahy mezi učiteli a žáky , mezi žáky navzájem  a posilovat vztah školy, rodičů a obce, zkvalitnit školní stravování,zvyšovat podíl tělesné výchovy a sportu v osnovách, vychovávat ke zdraví (programy zaměřené k výchově proti  kouření,  zneužívání alkoholu a drog).

Rozšířením programu Zdravá škola je projekt Zdravá mateřská  škola, který byl v České republice zahájen v roce 1995. Oba  programy koordinuje „Poradna pro podporu zdraví ve školách“  ve Státním zdravotním ústavu v Praze.

PROTEKTIVNÍ ČINITELE - snižují riziko problémů s alkoholem a drogami (příklady: duševní zdraví, dobře fungující rodina, dobrá vrstevnická skupina). Opak rizikových činitelů (viz heslo). Podrobněji viz kniha „Alkohol, drogy a vaše děti“ nebo „Prevence problémů působených návykovými látkami na základních a na středních školách“ (viz informace o programu FIT IN).

PRŮCHOZÍ DROGY - (anglicky gateway drugs) návykové látky jako alkohol, tabák a marihuana zvyšují riziko problémů působených jinými drogami. Neznamená to, že každé dítě nebo dospívající, kteří mají zkušenosti s průchozími drogami se stanou později závislými na jiných drogách, jsou však v porovnání s vrstevníky více ohroženi.

PŘEBUCH - (slang.) předávkování (viz heslo)

PŘEDÁVKOVÁNÍ - otrava návykovou látkou. Předávkování nastává tehdy, jestliže je zneužita droga vyšší koncentrace, než měl postižený v úmyslu, nebo že se jednalo o jinou drogu, než předpokládal. Může nastat i tehdy, jestliže si někomu klesla tolerance (viz heslo) vůči heroinu po období abstinence nebo jestliže došlo ke kombinaci s jinou drogou.

PŘESTŘEL - (slang.) předávkování (viz heslo)

PŘEŠLEH - (slang.) předávkování (viz heslo)

PŘÍZNAKY BRANÍ DROG (SPOLEČNÉ) - i  jen jediný příznak je  důvodem zamyslet se nad dítětem nebo dospívajícím. Mnohem závažnější však je, když se vyskytne těchto příznaků více najednou.  Patří k nim: 

1. Nález drog nebo pomůcek k jejich zneužívání (injekčních jehel a stříkaček, speciálních dýmek, papírků k ručnímu balení cigaret, obalů od léků, prázdných  láhví od alkoholických nápojů apod.). Ubývání alkoholu a prášků v domácnosti. 

2. Změna či ztráta přátel a kamarádů, náhlé izolování se od normálních vrstevníků. Napojení se na nevhodné, často starší přátele, kteří užívají alkohol nebo drogy (velmi nebezpečné). 

3. Ztotožňování se s drogovou kulturou. Zastávání se drog, pseudofilosofická vysvětlování jejich zneužívání. Zájem o knihy nebo články o drogách. 

4. Náhlé zhoršení vzhledu a péče o zevnějšek. Někdy spojeno s dojmem neduživosti. 5. Náhlé zhoršení prospěchu a chování. 

6. Neomluvené hodiny a pozdní příchody do školy. 

7. Náhlé zhoršení chování. Větší náladovost, podrážděnost, lhaní. 

8. Ztráta kvalitních zájmů a zálib. 

9. Horší soustředění a paměť. 

10. Spavost nebo poruchy spánku 

11. Krádeže, možné problémy s úřady a se zákonem, ztráty peněz a cennějších předmětů.  

12. Tajnůstkářství, tajemné telefonní hovory, volající, kteří zavěšují, když zdvihnete telefon. Lhaní, rozporná tvrzení, rozpačitost. Tendence vyhýbat se rodičům a v konfliktech odcházet z domova. 

13. Podrážděnost a nervozita se stupňují, když dospívající drogu nemá.

PSANÍČKO - (slang.) malá obálka s drogou připománající miniaturní dopis nebo obal na žiletku, Typický způsob, jak se dávky drog (pervitin, heroin) distribuují.

PSEUDOINDIVIDUACE - dospívající nebo mladý dospělý, jenž má problémy s návykovými látkami, odmítá respektovat normy a hodnoty rodičů. Rodiči a jejich názory hluboce pohrdá. Současně se ale s pokračující  závislostí na návykové látce prohlubuje i jeho závislost na rodičích v praktických životních záležitostech. Na skutečné osamostatnění zpravidla nebývá připraven ani dospívající nebo mladý dospělý, ani rodiče. V první fázi se doporučuje dítě reintegrovat za dohodnutých podmínek zpět do rodiny. Teprve pak může dojít ke skutečnému osamostatnění. V tomto období mohou rodiče potřebovat terapeutickou pomoc, aby je nezahltily jejich vlastní neřešené problémy.

PSYCHIATRIE - je lékařská disciplína zabývající se léčbou duševních poruch. Psychiatrické ambulance pracují na mnoha místech, jejich čísla jsou v telefonním seznamu pod heslem zdravotnictví. V psychiatrické léčbě se používá i psychoterapie (viz heslo), ale tyto pojmy se nekryjí. Psychoterapie se využívá i mimo psychiatrii. Psychiatrie naproti tomu používá kromě psychoterapie i další léčebné postupy.

PSYCHODRAMA -  v psychoterapii i v prevenci se dají využívají i dramatické prvky jako monolog, dialog nebo záměna rolí. Je např. možné se takto připravit na důležitý rozhovor. V modelovém peer programu (viz heslo peer program) používáme prvky přehrávání rolí při nácviku odmítání návykových látek.

PSYCHOTERAPIE - léčení pomocí psychologických prostředků. Ve vyspělých zemích je to oblíbená a často užívaná forma léčby. Psychoterapie může za určitých okolností nahradit návykové léky nebo jiné návykové látky.

 Behaviorální a kognitivně ‑ behaviorální terapie -směr psychoterapie orientovaný zejména na změnu chování. Využívá relaxaci a další účinné postupy.

Dynamická psychoterapie - je přímo nebo nepřímo ovlivněna psychoanalýzou. Hledá souvislosti mezi současnými problémy a mezi potlačenými přáními, zkušenostmi z dětství atd. 

Humanistická psychoterapie - zdůrazňuje zejména pozitivní možnosti jedince, rozvoj osobnosti a vnitřní růst.

PSYLOCYBIN - látka ze skupiny halucinogenů (viz heslo halucinogeny)

PUDR - (slang.) kokain (viz heslo).

R

RECIDIVA - u závislostí se tím míní návrat k návykovému chování po určitém čase abstinence (viz heslo). Recidivu je správné co nejrychleji zastavit a psychoterapeuticky zpracovat, aby posloužila jako zkušenost.

REHABILITAČNÍ A FYZIKÁLNÍ LÉČBA - její pomocí se dají mírnit nebo odstraňovat bolestivé obtíže, např. bolesti zad, poúrazové stavy, bolesti kloubů apod. Rehabilitační léčba tak může často nahradit návykové léky.

REKLAMA -  reklama na alkoholické nápoje a tabákové výrobky má negativní vliv zejména na děti a dospívající. Některé tabákové společnosti nechvalně prosluli zaměřováním reklamy specificky právě na děti a dospívající.. V řadě vyspělých zemí je reklama na alkoholické nápoje a tybákové výrobky pronikavě omezena nebo zcela zakázána. Zákaz reklamy tabákových výrobků prosazuje Světová zdravotnická oraganizace (viz heslo Světová zdravotnická organizace).

RELAXACE - uvolnění, při němž v organizmu nastávají opačné změny, než při stresu (klesá dechová i tepová frekvence, normalizuje se krevní tlak, snižuje se metabolismus, sekrece hormonů nadledvinek atd.). Relaxace je proto užitečným prvkem prevence i léčby problémů působených návykovými látkami a hazardní hrou, zejména pokud  tyto problémy souvisejí se stresem. Relaxace se používá také  k léčbě nespavosti,  bolestivých stavů,  některých kožních nemocí, astmatu atd. Osvědčila se také u úzkostí, depresí a stavů vyčerpání. 

Techniky k navození relaxace - Schultzův autogenní trénink pochází z Německa, je rozšířen i u nás. Jacobsonova progresivní relaxace vznikla v USA, u nás se používá poměrně zřídka. Jógové relaxační techniky pocházejí z Indie, praktikují se v řadě zemí, jsou poměrně snadné a přístupné, i u nás jsou s nimi dobré zkušenosti.

RELEVANTNÍ INFORMACE -  cíleně poskytovaná informace, podle potřeby jedince ve specifické situaci, např. o možnostech vhodného uplatnění u dítěte selhávajícího ve škole nebo o specifických formách pomoci při určitém problému.

RIZIKOVÉ ČINITELE - zvyšují riziko problémů s alkoholem a drogami (příklady: známí dítěte berou drogy, dítě má sklon k násilí, nezaměstnanosti). Opak protektivních (ochranných) činitelů (viz heslo prospektivní činitelé). Podrobněji jsou popsány v knize „Alkohol, drogy a vaše děti“ nebo v knize „Prevence problémů působených návykovými látkami na základních a na středních školách“ (viz informace o programu FIT IN).

RODIČOVSKÉ ORGANIZACE - organizace rodičů, jejichž cílem je prevence problémů působených alkoholem a drogami. Některých z těchto zahraničních organizací: Safe Homes (Bezpečné domovy), Thoughlove (Tvrdá láska), Families Anonymous (Anonymní rodiny), MADD (Matky proti řízení v opilosti - viz heslo), EURORAD (Mezinárodní evropská organizace rodičů).

RODINNÁ TERAPIE - při rodinné terapii se pracuje s nejen s tím, kdo má problémy, ale s celou rodinou nebo s její částí. Cílem rodinné terapie bývá zlepšit fungování rodiny i pomoc některému jejímu členu. Při léčení problémů působených alkoholem a jinými návykovými látkami je to jedna z velmi důležitých forem léčby.

ROHÁČ  - (slang.) Rohypnol (viz heslo).

ROHYPNOL  - flunitrazepam, látka ze skupiny benzodiazepinů, má tlumivý účinek, může vyvolat závislost. U nás je jeho škodlivé užívání  poměrně rozšířené u mladších lidí většinou v kombinaci s jinými látkami. V USA by nedávno zakázán.

ROZDĚLAT - (slang.) rozmíchat drogu s vodou před injekční aplikací.
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SEBEOVLÁDÁNÍ - působení rozumu, vůle, předchozí zkušenosti a mechanizmů vypěstovaných učením na vlastní jednání. Zahrnuje potlačování okamžitých popudů, impulzivnosti, zvládání složitých sociálních situací.
SEBEREFLEXE -  představa sebe sama, způsob jak jedinec sám sebe vidí a vnímá.

SEBEVĚDOMÍ - zdravé sebevědomí je protektivním činitelem (viz heslo  protektivní činitele). O způsobech, jak posilovat sebevědomí dítěte, více v knize „Alkohol, drogy a vaše děti“ (příloha týkající se programu FIT IN).

SEDATIVA - viz tlumivé léky.

SEXUÁLNÍ ZNEUŽÍVÁNÍ -  nepatřičné vystavení dítěte pohlavnímu kontaktu, činnosti či  chování. Jde o jakékoliv nevhodné pohlavní dotýkání, pohlavní styk či vykořisťování. Osobou, která zneužívá může být rodič, příbuzný, přítel, odborný nebo  dobrovolný pracovník či někdo úplně cizí. Pohlavní zneužívání se  dělí na dotykové a bezdotykové. Nevhodným sexuálním  chováním může být dítě poškozeno fyzicky, vždy však je poškozena jeho osobnost. Toto poškození se promítá  nejčastěji do schopnosti vytvářet partnerské vztahy. Sexuální zneužívání zvyšuje riziko problémů působených návykovými látkami.

SJET SE - (slang.) aplikovat si drogu

SJETÍ LAJNY - (slang.) šňupnutí tvrdé drogy.

SKUNK (čte se skank) - (slang.) silná holandská marihuana.

SMAŽBA - (slang.) intoxikace

SMAŽIT - (slang.) být pod vlivem drogy

SNÍH - (slang.) kokain, případně pervitin.

SNIŽOVÁNÍ DOSTUPNOSTI - jedna z účinných preventivních strategií (příklady - věková omezení pro koupi alkoholických nápojů, cenová regulace, zákaz určitých látek). Současně se snižováním dostupnosti je třeba snižovat i poptávku po návykových látkách (viz heslo snižováni i poptávky po návykových látkách).

SNIŽOVÁNÍ POPTÁVKY po návykových látkách. Poptávku snižuje nabízení pozitivních alternativ  ohroženým, peer programy (viz heslo peer programy), community based prevention (viz heslo community based prevention), léčba (viz heslo léčba).

SOCIÁLNÍ DOVEDNOSTI - patří k nim např. schopnost navazovat kontakt, udržovat konverzaci, účinně se s druhými lidmi dorozumívat, schopnost vyjádřit nespokojenost, ale také přijímat kritiku, schopnost porozumět situacím v mezilidských vztazích atd. Nácvik sociálních dovedností je součástí řady preventivních programů včetně peer programů (viz heslo peer program).

SOCIÁLNÍ KLIMA - charakter sociálních vztahů. Vyjadřuje pocity lidí v mezilidských vztazích, které mezi sebou praktikují-

SPECIFICKÉ VÝVOJOVÉ PORUCHY ŠKOLNÍCH DOVEDNOSTÍ - skupina poruch, která se projevuje zhoršenou schopností  naučit se určitým školním dovednostem (specifická porucha  čtení, psaní, počítání, smíšené poruchy školních  dovedností). Tyto poruchy učení nejsou následkem jiných  poruch (např. opožďování v duševním vývoji, sluchových nebo zrakových vad), i když se mohou s takovými stavy souběžně  vyskytovat. Pro děti s poruchami učení se vytvářejí ve  školách speciální podmínky.

SPEED - (slang., čti spíd) amfetamin (viz heslo amfetamin) nebo pervitin (viz heslo pervitin).

SPEEDBALL - (slang., čti spídbol) - heroin(viz heslo heroin) dohromady s kokainem (viz heslo kokainem) nebo s pervitinem (viz heslo pervitin).

SPOTŘEBA ALKOHOLU NA JEDNOHO OBYVATELE (v přepočtu na 100% líh) je základním ukazatelem, z něhož lze odhadovat i míru problémů, které v té které společnosti alkohol působí. V České republice to bylo v roce 1994 celých 9,4 litru. To je více než v USA nebo v Japonsku a asi trojnásobek spotřeby alkoholu v bývalém Československu v roce 1936.

STÍHA - (slang.) iracionální pocity pronásledování a ohrožení, příznak toxické psychózy (viz heslo toxické psychózy) nebo součást prožitku během intoxikace např. pervitinem.

STÍHAČKA - (slang.) viz heslo stíha.

STIMULANCIA - látky s budivým účinkem. Patři k nim mj. pervitin (viz heslo pervitin), efedrin (viz heslo efedrin) a fermetrazin (viz heslo fermetrazin).

STRACH - emoční reakce na uvědomované si nebezpečí. Pro  vyvolání strachu má tedy velký význam vnímání a hodnocení  situace, která strach vyvolává. Reakce strachu neznamená  jenom vzrušení a zachycení ohrožení, ale také připravenost  k reakci, k přiměřenému chování. Dlouhotrvající ohrožení  člověka (např. v důsledku nemoci) vede k únikovým reakcím. U takového  člověka se zvyšuje riziko problémů působených  alkoholem a jinými návykovými  látkami.

STRES -  většinou se používá ve významu  nadměrná, dlouhotrvající nebo nepřiměřená zátěž. Označuje také reakci organismu tuto zátěž. Přirozeným opakem stresu je relaxace (viz heslo relaxace). Pojem „stres“ patří mezi často užívané termíny v odborných  kruzích i v laické veřejnosti. Velice obecně lze říci, že každá reakce na zátěž je stres. Optimálním typem reakce je  úplné vyrovnání se organismu se zátěží. Krajním typem  stresové reakce, která může vzniknout za extremních  podmínek, je zhroucení organizmu až smrt. Dlouhodobé  působení a kombinace faktorů (fyzických, psychických,  citových) nepřiměřené zátěže vede k poškození organizmu.  Lokalizace postižení závisí na typu osobnosti, na věku, na  momentálním stavu organizmu a druhu zátěže (stresoru).  Pod vlivem nepřiměřené nebo dlouho trvající zátěže  se zvyšuje riziko problémů působených  alkoholem a jinými návykovými  látkami. Prevence stresu: Zahrnuje mimo jiné vyvážený životní stylu s dostatkem odpočinku, přiměřenou výživu s dostatkem vitamínů (zejména vitamínu C), dobrou síť sociálních vztahů, relaxační techniky (viz heslo relaxace), přiměřený tělesný pohyb, kvalitní zájmy a záliby atd.  

Stres a tělesné nemoci: Nadměrný stres je jednou z příčin řady tělesných nemocí a u řady chorob zhoršuje jejich průběh. To se týká tak častých chorob jako jsou hypertenze (vysoký krevní tlak), srdeční nemoci nebo vředová choroba žaludku a dvanáctníku. 

Stres a sexuální funkce: Stres může ovlivnit lidskou sexualitu mnoha způsoby.  Rozhodující je povaha stresu, stav organismu, věk (fáze  sexuálního vývoje). Extremní nebo dlouhotrvající stres působí  na sexuální aktivitu rušivě. Sexualita může být, na druhé  straně, významným zdrojem stresu. U dítěte se již v útlém  dětství utváří sexuální identifikace. Traumatické situace  v tomto období vedou k narušení citového vývoje dítěte  a v období dospívání k problémům v oblasti utváření  partnerských vztahů. U mládeže mohou být zdrojem problémů  v sexuální oblasti nedostatečné nebo nesprávné informace.  Zejména ohroženi nevhodným sexuálním chováním jsou  dospívající z dysfunkčních rodin. Děti a mládež s narušeným  sexuálním vývojem jsou vystaveni vyššímu riziku ve vztahu k alkoholu  a jiným návykovým látkám. 

Stres a návykové látky: Nadměrný stres prokazatelně zvyšuje riziko ve vztahu k alkoholu, k tabáku iákádalším návykovými látkám.

STŘEDNĚDOBÁ STRATEGIE OBNOVY A PODPORY ZDRAVÍ - byla schválena vládou České republiky 15.4.1992. Cílem programu je  omezení základních rizik nejvážnějších civilizačních chorob  jako je kouření, drogy, nevhodná výživa, formulace způsobů  podpory zdraví na úrovni komunity (Zdravá rodina, Zdravá  škola, Zdravý podnik), zabezpečení podmínek pro preventivní  činnost v soustavě nemocenského pojištění.

SUBSTITUCE, SUBSTITUČNÍ LÉČBA - většinou se tím myslí léčba methadonem (viz heslo methadon), jehož podávání nahrazuje ilegální a injekčně podávaný heroin. Takovou léčbu je třeba doplnit dalšími postupy, jako psychoterapií nebo poradenstvím. Pacient by se měl zdržet přijímání jiných návykových látek včetně alkoholu.

SUGESTIBILITA - ovlivnitelnost, náchylnost k přejímání myšlenek druhých. Bývá  vysoká u dětí, u osob s nižší inteligencí, nižším  sebevědomím, u lidí oslabených nemocí, únavou nebo vysílením. Pro tyto osoby představuje alkohol a jiné návykové látky zvýšené riziko. Toto riziko vzrůstá zejména tehdy, pokud se dostanou do nevhodné společnosti.

SVÉPOMOCNÉ PŘÍRUČKY - jak překonávat různé problémy včetně problémů s alkoholem jsou v zahraniční velmi oblíbené. Je to jedna z forem časné intervence (viz heslo). U nás máme původní české svépomocné manuály pro lidi, kteří mají problémy s alkoholem a hazardní hrou (viz informace o programu FIT IN v příloze).

SVĚTOVÁ ZDRAVOTNICKÁ ORGANIZACE - (anglicky World Health Organization, zkratka WHO). Byla zřízena při Organizaci spojených národů, její ústředí se nachází v Ženevě, ústředí úřadovny pro Evropu v Kodani. Světová zdravotnická organizace je aktivní v prevenci problémů působených návykovými látkami včetně alkoholu a tabáku. Mimo jiné se vyslovila pro zákaz reklamy tabákových výrobků.

SYSTÉMOVÉ TÝRÁNÍ (DRUHOTNÉ PONIŽOVÁNÍ) - systém, který byl založen pro pomoc a ochranu dětí a jejich  rodin, svým postupem dítě poškozuje (např. dítě je neprávem  odděleno od svých rodičů).

Š

ŠIKANOVÁNÍ - znamená zneužívání síly nebo postavení. Ten kdo  šikanuje si zvolí oběť, kterou většinou slovně a fyzicky  napadá. V extrémních případech bývá šikanování velmi  nelítostné. Oběť je nejprve vyděšená, nejistá, stává se  uzavřená, utíká za školu, z domova, někdy se pokouší  o sebevraždu. Šikana bývá často nesnadno rozpoznatelná. Šikanování dítěte je třeba neprodleně zastavit, uvědomit o něm rodiče šikanovaného i šikanujícího a poskytnout psychologickou pomoc šikanovanému.

ŠIT - (slang.) hašiš

ŠKODLIVÉ UŽÍVÁNÍ NÁVYKOVÝCH LÁTEK - (dříve zneužívání), podle mezinárodní klasifikace nemoci je to „vzorec užívání, který poškozuje zdraví. Poškození může být tělesné (např. u případů žloutenky při nitrožilní aplikaci látek) nebo duševní (např. epizody depresivní poruchy, objevující se druhotně při těžkém pití). Tato diagnóza vyžaduje, aby užívání mělo za následek aktuální poškození duševního nebo somatického zdraví uživatele...“ Škodlivé užívání se nediagnostikuje tam, kde se již jedná o závislost (viz heslo závislost).

ŠPATNÝ VÝLET - (slang.) viz heslo bad trip.

T

TABÁK  - podle britských odhadů umírá v České republice předčasně každý den 63 lidí na následky kouření. Jedinou návykovou látkou v tabáku je nikotin, i když to není jediná škodlivina (např. dehty v tabákovém kouři sice nejsou návykové, zvyšují však riziko rakoviny). Třetina až polovina dětí a dospívajících, kteří zkusí kouřit i jen několik cigaret, se brzy stává závislá na nikotinu. Zhruba 7 z 10 mladých lidí, kteří začali kouřit, toho později lituje. Podle britských a amerických pramenů si kuřák zkracuje život o 20-25 let, každý druhý kuřák zemře na následky kouření, polovina předčasných smrtí nastává už ve středním věku. Tabák také patří k tzv. průchozím drogám (viz heslo průchozí drogy), zvyšuje tedy riziko problémů s jinými návykovými látkami. 

Projevy intoxikace: Typický zápach z úst. U kuřáků začátečníků častá bledost, studený pot, nevolnost, zvracení, bolesti hlavy, pokleslá nálada (odpovídá lehčí otravě nikotinem). 

Některá rizika: Pokles tělesné výkonnosti, bolesti žaludku, nepříznivé účinky na pokožku - pleť obličeje rychleji stárne. Obtíže po vysazení drogy někdy žádné, jindy podrážděnost, problémy s trávením, nespavost. Podstatně zvyšuje riziko zhoubných nádorů. V celosvětovém měřítku působí 30% rakovin. Je to častá příčina impotence u mužů středního věku, nese s sebou riziko poškození plodu u těhotných žen. Onemocnění dýchacích cest, rozedma plic. Alergie na složky tabákového kouře a astma. Nemoci cév dolních končetin. Pronikavě zvyšuje riziko srdečních onemocnění. Je to nejzávažnější příčina smrti, které se dá předejít.

Nedobrovolné (pasivní) kouření: kdo žije společně s málo ohleduplným kuřákem a sám nekouří, zatěžuje své tělo dávkou asi dvou cigaret denně. 

Odvykání kouření: Uvědomit si výhody nekouření, rozpoznání nebezpečných situací a vyhýbání se jim (např. kuřácký oddíl vlaku či zakouřená restaurace), prostě přestat, teskně nevzpomínat a rozpoznávat nebezpečné myšlenky, relaxace nebo jóga (zvlášť pokud kouření souvisí se stresem), rozptýlení a přeladění (např. sport), psychoterapie, znechutit si kouření „překouřením se“, zvládnutí recidivy, průběžně posilovat motivaci, více cvičit, zvýšit příjem tekutin, více zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků, méně tučného a sladkého. Kdo nechce přestat najednou, může zapisovat u každé cigarety v kolik hodin a v jaké situaci ji vykouřil. Rozbíjení kuřáckých stereotypů (např. nekouřit dřívější značku, ale ty nejohavnější možné cigarety), akupunktura, využívání některých léků (nikotinové žvýkačky), jestliže je doporučí lékař, a psychoterapie.

TARTERŮV DOTAZNÍK - dotazník umožňující identifikovat problémové oblasti v životě dospívajícího a plánovat specifickou intervenci. Publikován např. v knize „Prevence problémů působených návykovými látkami na základních a na středních školách“ (viz informace o programu FIT IN  v příloze).

TÉČKO - (slang.) toluen, organické rozpouštědlo (viz heslo organická rozpouštědla)

TECHO - (slang.) toluen, organické rozpouštědlo (viz heslo organická rozpouštědla)

TĚLESNÉ CVIČENÍ NEBO PŘIMĚŘENÁ TĚLESNÁ PRÁCE - zmírňuje úzkosti a deprese, pomáhá vytvářet zdravý životní styl. Je to také užitečná součást léčby i součást prevence problémů působených návykovými látkami.

TĚLESNÉ TÝRÁNÍ - fyzické ublížení dítěti nebo nezabránění ublížení či utrpení dítěte, včetně úmyslného otrávení nebo udušení dítěte.

TEMGESIC -látka ze skupiny opioidů se slabým odvykacím syndromem (viz heslo opioidy) používaná při léčení odvykacích syndromů po heroinu (viz heslo heroin).

TENZE - pocit vnitřního napětí, tlaku, neklidu, bez schopnosti uvolnění jak svalového tak duševního.

TERAPEUTICKÁ KOMUNITA - pracuje na následujících principech: Aktivní podíl členů na léčení, vytvoření dobré komunikace na všech úrovních, podíl členů na rozhodování, kolektivnost, sociální učení, při kterém dostává člen komunity rychlou zpětnou vazby o tom, jak jeho chování působí na druhé. Terapeutické komunity pro léčbu závislostí mají navíc specifika.  K nim patří vnitřní diferenciace komunity (členové komunity, kteří jsou v ní déle a osvědčili se, získávají ve srovnání s nováčky řadu výhod, jež se týkají propustek, návštěv nebo míry soukromí. Na druhé straně se od nich zároveň očekává větší zodpovědnost a aktivnější podíl na léčbě ostatních). Většina terapeutických komunit pro závislé má jasná, všeobecně známá a prosazovaná pravidla. Terapeutické komunity pro léčbu závislostí bývají „drug free“,

 tedy není povoleno do komunity přinášet alkohol nebo drogy. Závažné porušení pravidel znamená ukončení léčby, méně závažné dočasný pokles v hierarchii komunity na nižší stupeň s menší mírou výhod nebo jiné znevýhodnění. Léčba v terapeutické komunitě může trvat podle zařízení řádově několik týdnů, ale i déle než rok.

THAJSKÁ KOČKA - (slang.) bílý heroin.

TLUMIVÉ LÉKY - Užívají se nejčastěji „na spaní“, proti bolestem nebo „na uklidnění“.

 Mívají podobné účinky jako alkohol, také ho někdy nahrazují (ve vězeních), nebo se s ním kombinují. Mají vedlejší účinky a naprostá většina z nich může vyvolat návyk. Vzhled: Nejčastěji tablety, dražé, méně často ampule nebo čípky.

Projevy intoxikace: Zpomalená řeč, dojmem opilosti, aniž je cítit z dechu alkohol, poruchy myšlení, orientace, úsudku, ospalost, problémy krevního oběhu, zpomalený dech, prodlužují reakční čas, snižují bdělost. 

Některá rizika: Nechutenství, poruchy výživy, mohou se objevit i pocity pronásledování v období odvykacích obtíží. Duševní i tělesná závislost. Při vysazení vysokých dávek odvykací syndrom ohrožující na životě (může zahrnovat např. epileptické záchvaty). Duševní poruchy, nepříznivý účinek na paměť. Podobně jako u jiných drog riziko poškození plodu, jestliže se škodlivě užívají v těhotenství.

TOLERANCE - po delším užívání některých návykových látek klesá jejich účinek, a proto dochází ke zvyšování dávek. Např. u opiátů závislý člověk přijímá často dávku, která přesahuje smrtelnou dávku u člověka bez závislosti. Tolerance roste i na většinu tlumivých léků nebo na alkohol.

TOLUEN - organické rozpouštědlo u nás poměrně často užívané jako droga (viz heslo organická rozpouštědla).

TOXICKÉ PSYCHÓZY - vznikají během nebo bezprostředně použití návykové látky. Projevují se např. sluchovými halucinacemi i halucinacemi jiných smyslů,  pocity pronásledování, neklidem nebo naopak strnulostí a abnormálními emocemi. Toxické psychózy mohou trvat různě dlouhou dobu. V případě toxické psychózy je třeba volat lékaře, postižený by měl být řádně léčen a měl by být pod  odborným dohledem,  aby neublížil sobě nebo druhým lidem. Toxické psychózy působí poměrně často pervitin, halucinogeny, ale i marihuana nebo alkohol.

TOXIKOLOGICKÉ VYŠETŘENÍ - alkohol se dá poměrně snadno prokázat v dechu, nejspolehlivější je vyšetření z krve. U většiny ostatních drog je nejspolehlivější vyšetření z moči. Vzorek je třeba odebírat pod dohledem, jinak je možná záměna za cizí moč. 

Skríningové toxikologické vyšetření - orientační vyšetření (např. pomocí papírků) je rychlé, relativně levnější, je však méně spolehlivé.

TOXIKOMÁNIE - výraz dříve používaný pro závislost na drogách (viz heslo závislost).

TRANKVILIZÉRY - zklidňující léky, většina z nich může vyvolat závislost. (viz heslo tlumivé léky).

TRÁVA - (slang.) marihuana

TRAVKA - (slang.) marihuana

TRIP - (slang.) nejčastěji název pro LSD nebo jiný halucinogen.

TRIPÍK - (slang.) nejčastěji název pro LSD nebo jiný halucinogen.

U

ÚLET, ULÍTNOUT NA NĚČEM - (slang.) viz heslo zásek, zaseknout se.

ÚMLUVA O PRÁVECH DÍTĚTE (NEW YORK 1989) - zahrnuje právo na: život, přežití a rozvoj, jméno, národnost a zachování identity, svobodu a bezpečnost jednotlivce, lidskou důstojnost, nebýt týrán a mučen, nebýt vzat do otroctví, pomoc a podporu zákonodárství, spravedlivé a veřejné jednání soudů, soukromí domova a korespondence, ochranu při nezákonné urážce cti, na vzdělání, volný čas, hry a uměleckou činnost, vlastní majetek, přiměřenou životní úroveň, založení rodiny, účast v občanských hnutích,  svobodu myšlení, svědomí, náboženského  vyznání, názorů a jejich vyjadřování, pohybu a pobytu, pokojného shromažďování. Úmluvu o právech dítěte ratifikovala ČSFR 7.1.1991 a na  Českou republiku jak na následnický stát přešla platnost  dnem rozdělení republiky (Sb. zákonů 104 z roku 1991)

ÚZKOST - viz heslo anxieta

V

VAR - (slang.) výsledek pokoutní výroby drog, často pervitin.

VČELIČKA -  (slang.) stříkačka, jehla.

VERCAJK - (slang.) pomůcky k aplikaci drog (lžička, stříkačka, voda, droga...)

VÍCESTUPŇOVÁ OBRANA - užitečná technika, používá se při léčení závislostí. Zahrnuje vyhýbání se spouštěčům (např. nevhodné společnosti), dobré zpracování těch spouštěčů, kterým nebylo možné se vyhnout, změnu emoce, změnu chování a případně rychlé zastavení recidivy, jestliže k ní došlo. Více v knize „Léčba a prevence závislostí. Příručka pro praxi“, zmíněné v souvislosti s programem FIT IN v příloze.

„VÝHERNÍ AUTOMATY“ -  Jedna z nejnebezpečnějších forem hazardní hry. Mezi u nás léčenými patologickým hráči převažují právě lidé orientovaní k této formě hazardní hry.

VYHULENEC   - (slang.)  člověk intoxikovaný marihuanou nebo hašišem

VÝCHOVA - prevenci problémů působených návykovými látkami pomáhá vřelá a středně omezující výchova. Dítě ví, že ho rodiče chápou, mají ho rádi a pomáhají mu. Zároveň ale ví, že jsou určité hranice a pravidla, které musí respektovat. Otázkami prevence v rodině jsme se zabývali v publikaci „Alkohol, drogy a vaše děti“, která  je zmíněna v souvislosti s programem FIT IN  v příloze.

VYJETÍ LAJNY -  (slang.) šňupnutí tvrdé drogy.

VYKROUCENEC  -  (slang.) člověk pod vlivem tvrdých drog.

VYSMAŽENEC -  (slang.) člověk pod vlivem tvrdých drog.

VÝVOJOVÉ OPOŽDĚNÍ - Velmi často provází dlouhodobější problémy s návykovými látkami nebo s hazardní hrou u dětí a u dospívajících. Tito mladí lidé často zaostávají za vrstevníky ve vzdělání, sociálních dovednostech a pracovních návycích i v citovém životě.

W
WHO - viz heslo Světová zdravotnická organizace.

Z

ZÁCHRANNÁ SLUŽBA - telefonní číslo 155. Volá se v naléhavém ohrožení zdraví nebo života, např. při vážné otravě.

ZANEDBÁVÁNÍ - jakýkoliv nedostatek péče, který způsobuje vážné poškození  vývoje dítěte a nebo ohrožuje jeho zdraví. Hovoří se  o tělesném, citovém zanedbávání a o zanedbávání výchovy  a vzdělávání

ZÁSEK, ZASEKNOUT SE  - (slang.) stav, kdy pod vlivem drogy člověk více hodin něco stereotypně dělá, např. prohrabává popelnice, rovná peněženku, češe se, hledí na nějakou budovu apod.

ZASTRAŠOVÁNÍ - neúčinná preventivní strategie.

ZÁVISLOST NA ALKOHOLU A JINÝCH NÁVYKOVÝCH LÁTKÁCH - závislost se u dětí a dospívajících rozvíjí rychleji, nežli v pozdějších letech. Závislost na návykových látkách včetně alkoholu nebo tabáku je v Mezinárodní klasifikaci nemocí definována takto:

„Skupina fyziologických, behaviorálních a kognitivních fenoménů, v nichž užívání nějaké látky nebo třídy látek má u daného jedince mnohem větší přednost, než jiné jednání, kterého si kdysi cenil více. Centrální popisnou charakteristikou syndromu závislosti je touha (často silná, někdy přemáhající) brát psychoaktivní látky (které mohou avšak nemusí být lékařsky předepsány), alkohol nebo tabák. Návrat k užívání látky po období abstinence vede k rychlejšímu znovuobjevení jiných rysů syndromu, než je tomu u jedince, u něhož se závislost nevyskytuje. Definitivní diagnóza závislosti by se obvykle měla stanovit pouze tehdy, jestliže během posledního roku došlo ke třem nebo více z následujících jevů:

a) silná touha nebo pocit puzení užívat látku,

b) potíže v kontrole užívání látky, a to pokud jde o začátek  a ukončení nebo množství látky,

c) somatický (tělesný) odvykací stav, jestliže je látka užívaná s  úmyslem zmenšit jeho příznaky, což je zřejmě z typického  odvykacího syndromu pro tu kterou látku nebo z užívání  stejné (nebo velice příbuzné) látky se záměrem zmenšit  nebo odstranit odvykací příznaky,

d) průkaz tolerance jako vyžadování vyšších dávek látek, aby  se dosáhlo účinku, původně vyvolanými nižšími dávkami  (jasné příklady lze nalézt u jedinců, závislých na  alkoholu a opiátech, kteří mohou brát denně takové  množství látky, které by zneschopnilo nebo i usmrtilo  uživatele bez tolerance),

e) postupné zanedbávání jiných potěšení nebo zájmů ve  prospěch užívané psychoaktivní látky a zvýšené množství  času k získání nebo užívání látky nebo zotavení se z  jejího účinku,

f) pokračování v užívání přes jasný důkaz zjevně škodlivých  následků (poškození jater nadměrným pitím, depresivní  stavy), vyplývající z nadměrného užívání látek nebo  toxické poškození myšlení; je třeba snažit se určit, zda  pacient byl nebo mohl být vyšetřen a zda mohly být  zjištěny příčiny a rozsah poškození.

Podstatnou charakteristickou syndromu závislosti je užívání psychoaktivní látky nebo touha po užívání určité látky. Jedinec si uvědomuje, že má puzení užívat drogy, což se běžně projevuje během pokusů zastavit nebo kontrolovat užívání. Syndrom závislosti může být přítomen pro specifickou látku (např. tabák nebo diazepam), třídu látek (např. opiáty) nebo širší řadu různých látek (např. u těch jedinců, kteří cítí nutkání užívat pravidelně jakékoli dosažitelné drogy a u kterých se při abstinenci projevuje tíseň, agitovanost nebo tělesné známky odvykacího syndromu)“.

ZÁVISLOST PSYCHICKÁ (duševní). Právě změna psychiky u lidí závislých na drogách představují největší léčebný problém. Psychická  závislost mívá na rozdíl od tělesné dlouhodobý charakter. Většina diagnostických znaků závislosti (viz heslo závislost) se týká právě psychické závislosti.

ZÁVISLOST TĚLESNÁ - se projevuje tělesnými potížemi při odvykacím syndromu (viz heslo odvykací syndrom). Některé, a to i velmi nebezpečné, drogy jako kokain, tělesnou závislost nevyvolávají.

ZELÍ - (slang.) marihuana (viz heslo).

ZLATÁ DÁVKA - (slang.) dávka, kterou si závislý aplikuje k záměrnému předávkování a ukončení života.

ZNEUŽÍVÁNÍ DROG - výraz dříve používaný pro škodlivé užívání (viz heslo škodlivé užívání).

ZOB - (slang.) tablety (blíže nespecifikované).

ZPÁTEČNÁ (slang.) - viz heslo aspirace

Ž

ŽIVOTNÍ STYL - zdravý životní styl je prevencí i důležitou součástí léčby návykových nemocí. K prvkům zdravého životního stylu patři dostatek tělesného pohybu, racionální výživa (odpovídající potřebám organismu, bez nadbytku živočišných tuků, s dostatkem nestravitelných zbytků a vitamínů), používání relaxačních technik, zdraví napomáhající zájmy a záliby, dobré mezilidské vztahy, organizace času a racionální hospodaření s ním.

.

ŽLOUTENKA - lidé, kteří si aplikují drogy nitrožilně, jsou ohroženi typy žloutenek, které se přenášejí krví. I výskyt žloutenky typu A (branou infekce ústa) je mezi závislými na drogách vyšší, patrně v důsledku nižší úrovně hygieny a poklesu celkové odolnosti.

Přílohy

První pomoc při otravě návykovými látkami

Co dělat, když dítě přijde domů pod vlivem alkoholu nebo drog
· Snažte se zachovat klid.

· Podle možností zjistěte, jaký druh alkoholického nápoje nebo  drogy vzalo a v jakém množství. Obaly od léků, prázdné ampulky  nebo zbytky drogy mohou pomoci lékařům stav správně posoudit.

· Pokud se dítě chová nepřiměřeně, je nebezpečí, že by mohlo  ublížit sobě nebo druhým, zavolejte  co nejdříve lékaře. Lékaře je třeba okamžitě volat v případě,  že se dítě nedá probudit a nereaguje, jestliže došlo k úrazu hlavy nebo jiné komplikaci. V tom případě uložte dítě do polohy na boku, aby nezapadl jazyk.

· Během noci se opakovaně přesvědčte o stavu dítěte.

· Vážný rozhovor odložte na dobu, až bude dítě střízlivé  (většinou následující den).

· Až dítě vystřízliví, určitě s ním pohovořte. Zeptejte se ho, za jakých okolností se opilo nebo vzalo drogy. Jasně mu  řekněte, že s jeho pitím nebo braním drog nesouhlasíte. Pokud už  jste mu to říkali, vyplatí se to zopakovat.

· Přemýšlejte, jak předejít tomu, aby se dítě do podobné situace dostalo znovu, informujte se o možnostech odborné pomoci ve své oblasti.

První pomoc
Užívání návykových látek není u nás trestné. Odkládat přivolání pomoci by mohlo člověka vážně ohrozit na zdraví nebo i na životě. Důvodem k okamžitému lékařskému zákroku je i podezření na otravu. Nepodávejte alkohol, černou kávu ani mléko. Než přijde lékař:

· Při vědomí a došlo-li k otravě ústy: Podat větší množství vody (případně s živočišným uhlím, jestliže je po ruce). Pak vyvolat stlačením kořene jazyka zvracení. Ošetřete případná zranění a zajistěte nepřetržitý dohled. Zabraňte prochladnutí. Pokud možno opatřete informace o látce, které byla požita, a předejte je přivolanému lékaři. Usnadníte tím další léčbu, u řady látek jsou známy účinné protijedy.

· Při vědomí a došlo-li k otravě nitrožilní cestou nebo vdechnutím: Zvracení nemá smysl vyvolávat. Ošetřete možná zranění a zajistěte nepřetržitý dohled. Zabraňte prochladnutí. Pokud možno opatřete informace o látce, které byla požita, a předejte je přivolanému lékaři.

· V bezvědomí: Nikdy nepodávejte nic ústy se nesnažte se vyvolat zvracení, protože je nebezpečí vdechnutí zvratků. Položte na postiženého do stabilizované polohy na bok, aby nezapadl jazyk. Ošetřete případná zranění a zajistěte nepřetržitý dohled. Zabraňte prochladnutí. Pokud možno opatřete informace o látce, které byla požita a předejte je přivolanému lékaři. Usnadníte tím další léčbu. Sledujte dýchání. Při zástavě dechu uvolněte dýchací cesty (záklonem hlavy, odstraněním zvratků nebo cizího tělesa tím, že sáhnete do úst). Pak zahájíte dýchání z úst do úst.

Specifika první pomoci u různých návykových látek
· Alkohol: U těžších otrav je nebezpečí vdechnutí zvratků nebo zástavy dechového centra. Nepodceňujte těžší opilost a volejte lékaře. Nebezpečná je kombinace opilosti a úrazu hlavy tím, že opilost může maskovat známky krvácení uvnitř lebky.

· Halucinogeny (tripy): Zajistit nepřetržitý dohled více osobami (pod vlivem drogy mohou postižení jednat nesmyslně a nebezpečně). Poměrně časté úzkostné stavy a pocity pronásledování. Při předávkování a jestliže halucinace přetrvávají i po odeznění účinků drogy, je lékařská pomoc naléhavě nutná.

· Marihuana a hašiš: Poměrně časté jsou úzkostné stavy. Je třeba zajistit dohled, aby osoba pod vlivem drogy neublížila sobě nebo někomu jinému. Lékařskou pomoc je třeba zajistit zejména v případě, že po odeznění účinků drogy přetrvávají duševní problémy.

· Opioidy: Předávkování jsou poměrně častá, tlumivý účinek na dýchání. Lékařská pomoc je potřebná.

· Pervitin: Zajistit dohled více osobami, protože pod vlivem drogy riziko nesmyslného a nebezpečného jednání. Poměrně časté úzkostné stavy, pocity pronásledování, někdy i halucinace. Při předávkování a jestliže halucinace přetrvávají i po odeznění účinků drogy, je lékařská pomoc naléhavě nutná.

· Těkavé látky: Zajistit dostatek čerstvého vzduchu.

· Tlumivé látky: Jejich účinky se podobají těžké opilosti, mají i podobná rizika jako alkohol. Lékařská pomoc po požití vyšších dávek naléhavě nutná.

· Otrava více látkami současně (např. alkohol a jiná droga): Nebezpečí u kombinací drog vzrůstá, volat lékaře!

Doporučení rodičům, jejichž děti mají problémy s návykovými látkami
Co dělat?
· Jestliže je dítě pod vlivem drog a hrozí otrava, neváhejte zavolat lékaře. Požívání drog není trestné, a dítěti proto žádný soudní postih nehrozí. S dítětem pod vlivem drog nemá smysl se hádat. Vážný rozhovor odložte na pozdější dobu.

· Lékaře volejte i tehdy, jestliže už účinek drogy odezněl, ale přetrvávají duševní problémy jako halucinace nebo pocity pronásledování.

· Nespoléhejte na zázračné okamžité řešení, ale spíše na dlouhodobou výchovnou strategii. Jejím základem je nepodporovat a neusnadňovat pokračující braní drog, naopak odměňovat každou změnu k lepšímu a povzbuzovat k ní. To, že taková strategie nepřináší vždy okamžitý prospěch ještě neznamená, že je neúčinná. Může se totiž jednat o závažný problém, jehož řešení vyžaduje více času a spojenců.

· Získejte důvěru dítěte a naslouchejte mu. To je těžké, zvlášť když říká a hlavně dělá z hlediska rodičů nesmysly a když hájí hodnoty pro rodiče nepřijatelné. Vyslechnout dítě ale ještě neznamená přistupovat na jeho stanovisko.
· Naučte se s dítětem o alkoholu a drogách mluvit. Bude-li dítě nějakou drogu obhajovat, vyslechněte ho, ale opatřete si protiargumenty. Můžete k tomu použít knihu „Alkohol, drogy a vaše děti“.

· Uvědomte si své možnosti. Dítě, které bere drogy nebo pije, bývá většinou nezralé a neschopné se o sebe postarat. Může tisíckrát pohrdat názory rodičů, ale většinou si nedokáže opatřit základní prostředky k životu. V tom je vaše šance a síla. Určitou základní péči jste sice povinní nezletilému dítěti poskytnout, ale mělo by cítit, že je to jiné, když se chová rozumně a když ne. Cílem je, aby dítě pochopilo, že skutečná samostatnost předpokládá schopnost se o sebe postarat.

· Vytvořte zdravá rodinná pravidla. Dítě by mělo vědět, jaké předvídatelné důsledky bude mít jeho jednání. Mělo by mu být jasné, že je výhodnější, když se bude chovat přijatelně.

· Jestliže není dospívající ochoten ke změně, měl by nést důsledky. To se samozřejmě netýká situací, kdy je ohrožen život, např. při předávkování. (Teprve až vážné problémy, které drogy působí, jsou často důvodem k léčbě a změně.)

· Předcházejte nudě. Musíte počítat s tím, že může být nutné trávit v prvním období s dítětem mnohem více času. Měli byste mít přehled, kde je, co dělá, zamyslet se nad jeho denním programem a životním stylem.

· Pomozte mu se odpoutat od nevhodné společnosti. To má pro překonání problému často podstatný význam. Jestliže vám potomek tvrdí, že si s lidmi, se kterými dříve bral drogy, chce jenom pobýt nebo si povídat, buď lže, nebo podceňuje nebezpečí. Někdy je možné uvažovat i o změně prostředí.

· Posilujte sebevědomí dítěte. Najděte a udržujte křehkou rovnováhu mezi kritickým postojem vůči chování dítěte („nelíbí se nám, že bereš drogy“) a respektem vůčI jeho osobnosti a lásce k němu („vážíme si tě jako člověka a záleží nám na tobě“). Je to těžké, je to však nutné. Stejně nutné je i oceňovat třebas drobné pokroky a změny k lepšímu. Je také třeba viděl silné stránky dítěte, jeho možnosti a dobré záliby, které má možná z předchozí doby a na které se dá navázat.

· Spolupracujte s dalšími dospělými. Velmi důležitá je spolupráce v rodině. Rodiče by se měli ve výchově problémového dítěte dokázat domluvit. Jenom tak totiž nebude dítě uzavírat spojenectví s tím rodičem, který mu právě víc dovolí. Není snad nutné zdůrazňovat, že to by se nakonec vymstilo oběma. Důležitá je i spolupráce v rámci širší rodiny (babičky), spolupráce s léčebnými zařízeními, školou, případně dalšími institucemi. Často až vážně míněná hrozba ústavní výchovy, nebo hrozba ohlášení krádeže v domácnosti na policii mohou jako krajní možnosti přimět dospívajícího přijmout léčbu.

· Osvědčuje se také, když rodiče dětí s těmito problémy spolu hovoří v rámci skupinové terapie nebo svépomocné organizace. Dokáží se navzájem pochopit a předávají si užitečné zkušenosti.

· Buďte pro dítě pozitivním modelem. K tomu je nutné, abyste myslel i na své zdraví a svoji tělesnou a duševní kondici a abyste měl své kvalitní zájmy. Rodič upnutý pouze na problémové dítě je velmi snadno manipulovatelný a dá se lehce vydírat.

· Neváhejte vyhledat profesionální pomoc pro sebe, jestliže ji dítě odmítá. V případě manželských nebo partnerských problémů se můžete např. obrátit na poradnu pro rodinu, manželství a mezilidské vztahy. Užitečnou práci konají i linky důvěry, centra krizové intervence a další zařízení. Položte si otázku, co by bylo vašim největším problémem, kdyby bylo dítě v pořádku. Pamatujte, že zvládáním svých problémů zvyšujete i šanci na ovlivnění dítěte.

· Přístup k dítěti, které má problémy s alkoholem nebo jinou drogou, shrnuje anglické sousloví „tough love“ (čti taf lav), česky to znamená „tvrdá láska“. Myslí se tím dobrý vztah k dítěti, snaha mu pomoci, ale zároveň cílevědomost a pevnost.

Čemu se vyhnout?
· Nepopírejte problém. Zbytečně by se tak ztrácel čas a rozvíjela závislost na návykové látce.

· Neskrývejte problém. Někdo se za takový problém stydí a tají ho. Aby se dokázal v situaci lépe orientovat a citově i rozumově ji zvládat, měl by si naopak o problému s někým důvěryhodným a kvalifikovaným pohovořit. Měl by také hledat spojence.

· Neobviňujte partnera. Na to, abyste si vyřizovali s druhým rodičem dítěte staré účty a navzájem se obviňovali, není vhodná doba. Minulost se změnit nedá, budoucnost naštěstí často ano.

· Nehledejte v dítěti zneužívajícím drogy spojence proti druhém rodiči.

· Nezanedbávejte sourozence dítěte zneužívajícího alkohol nebo jiné drogy. Sourozenci problémového dítěte jsou více ohroženi, problémem v rodině trpí a vaši péči a váš zájem potřebují.

· Nezanedbávejte bezpečnost dalších lidí ve společné domácnosti, zejména malých dětí. Člověk pod vlivem alkoholu nebo drog jim může být velmi nebezpečný, i když by jim za normálních okolností neublížil. Je také třeba myslet na to, aby se drogami, které dospívající domů přinesl neotrávil mladší sourozenec.

· Nefinancujte zneužívání drog a neusnadňujte ho. S tím souvisí i to, aby rodina zabezpečila cenné předměty a nenechala se okrádat. Krádež nemusí uskutečnit samotné dítě, ale jeho známí, kterým dluží za drogy. Jestliže začalo dítě zneužívat pervitin nebo opiáty bývá otázkou času, kdy se začnou ztrácet peníze, šperky a další cenné předměty. Nejde tu jen o majetek, ale také o okolnost, že ukradený majetek slouží špatné věci, totiž rozvoji závislosti. Argument, že by si dítě opatřilo prostředky jinak, např. prodejem drog, prostitucí nebo krádežemi, neobstojí. Pokud bude závislost pokračovat, je pravděpodobné, že k tomu dojde stejně.

· Nedejte se vydírat. Vyhrožování braním drog, útěkem, prostitucí nebo sebevraždou je častým způsobem vydírání rodičů. Všechna tato rizika u závislých na drogách existují. Tím, že rodiče pod jejich tlakem ustupují, ovšem riziko nesnižují, ale zvyšují. Argument „dám si drogu, protože jste...“ se dá použít k čemukoliv. Pokud na něj rodič přistoupí, odměňuje a posiluje tak závislost.

· Nedejte se vydírat ani pochybnými známými dítěte, kteří na vás vymáhají peníze, jež jim dítě údajně dluží za drogy. Z jiného telefonu, nežli je váš, ohlaste celou záležitost na policii a s policií spolupracujte. O úmyslu informovat polici vyděračům neříkejte. Nemůžete mít jistotu, že zaplacením peněz by celá záležitost skončila. Možná by se právě naopak stalo dítě pro překupníky s drogami o to přitažlivějším objektem zájmu.

· Nevěřte tvrzení, že má dospívající drogy pod kontrolou, případně, že snižuje dávky a že drogu brzy vysadí. Buďte připraveni na to, že dříve či později pravděpodobně přijde krize. Využijte ji a trvejte na změně životního stylu, případně na nějaké skutečně účinné formě léčby, jestliže není dospívající schopen zvládnout problém sám.

· č Nevyhrožujte něčím, co nemůžete nebo nechcete splnit. Ztráceli byste tím důvěryhodnost.

· Vyhněte se fyzickému násilí. Fyzické násilí většinou nevede k cíli. Často jen živí v dítěti pocit ukřivděnosti, vede k sabotování snah rodičů a k útěkům.

· Nesnažte se v době, kdy je dítě pod vlivem drogy, s ním diskutovat, vaše úsilí nebude mít v té době patrně žádoucí efekt.

· Nejednejte chaoticky a impulzívně.

· Nespoléhejte na babičku. Nastěhovat dítě, které bere drogy, k babičce má většinou předvídatelné důsledky. Babička bude okradena, možná i týrána a stav se bude zhoršovat. Problém, který obtížně zvládáte vy, sotva zvládnou prarodiče.

· Do nekonečna neustupujte. Jen by se tak živila oboustranná nenávist. Požadavek, aby lidé, kteří berou drogy, do vašeho bytu nechodili, je rozumný. V krajním případě je na místě volat policii.

· Nedělejte zbytečně dlouho „dusno“. Parta a nevhodní přátelé by se tím stávali pro dítě ještě přitažlivější.

· Nezabouchněte dveře navždy. I když dítě odejde, je dobré být připraven mu pomoci, pokud přijme určité podmínky.

· Neztrácejte naději. Vaším tichým spojencem je přirozený proces zrání. I hrozivý problém se mnohdy podaří úspěšně zvládnout.

Linky důvěry v České republice
Poskytují anonymní telefonickou pomoc. Tato pracoviště je možné většinou i osobně navštívit, jestliže si to volající přeje. Některá zařízení umožňují také krátkodobé pobyty k překonání krize. Pracovníci linek důvěry bývají informováni o zdravotnických a psychologických službách ve své oblasti a bývají schopni ji zprostředkovat.

Seznam linek důvěry (před lomítkem číslo pro meziměstské hovory)
Praha
Centrum krizové intervence, Ústavní 91, Praha 8 ...02/8552259, nonstop

Linka XX (pomoc pro ženy a dívky, které mají problémy s alkoholem a jinými návykovými látkami poskytovaná ženami s podobnou životní zkušeností) ...02/8556582, 02/8574292, pondělí až pátek 17:00 až 6:00.

Linka bezpečí (pro děti a mládež v krizi, provoz zdarma) ... 0606-55555 nonstop.

Linka důvěry, Praha 2, Karlovu 11...02/297900 nonstop

Linka důvěry RIAPS, Chelčického 39, Praha 3 ...02/6970697 nonstop

Linka důvěry mládeže RIAPS, Chelčického 39, Praha 3 ...02/296402 nonstop

Růžová linka (pro děti) ...02/737343, pondělí až pátek 8:00 - 20:00, sobota a neděle 14:00-20:00.

Horká linka pro týrané a zneužívané děti (Dětské krizové centrum) ...02/61210612, pondělí až čtvrtek 7:30 - 18:00, pátek 7:30 - 16:00

Krizová linka (pro mladé lidi ohrožené drogou) ...02/375282

Senior telefon (pro starší generaci) ...02/539711 nonstop

S0S centrum Diakonie, Jungmannova 9, Praha 1...02/24220327 pondělí až pátek 9:00 -19:00.

Gay linka pomoci ... 02/24220327 středa 10:00 - 21:00

Linka Armády České republiky, Praha ...02/33045504 pondělí až pátek 8:00 -16:00.

Antikoncepční linka Cilestýna ...02/24904555, pondělí až pátek 8:00 - 11:30.

Poradna pro AIDS ...02/24904612, 24904379, pondělí až pátek 7:30 - 11:30.

Help line AIDS ...02/291773, pondělí až pátek 13:00 - 18:00

Linka pomoci SAP (Společnost AIDS pomoc)...24210956, úterý 18:00 -22:00.

Národní linka prevence AIDS ...0606 44444 (zdarma v celé České republice)

Mimopražské linky důvěry

Brno
Linka naděje Brno Bohunice, Jihlavská 20 ...05 /3233 33, nonstop

Linka 5P Brno (partnerské problémy) ...05/538497 , denně 8:00 - 18:00

Modrá linka Brno (pro děti a mládež) ...05/741010, 05/41210057, pondělí až pátek 14:00 - 19:00.

Česká Lípa
Linka pomoci Česká Lípa (pro celou populaci) ...0425/21688, pondělí až pátek 8-16.

České Budějovice
Linka důvěry České Budějovice (pro celou populaci), zdarma v České republice ... 0606‑31313 nonstop.

Havířov
Linka důvěry Havířov ...069/6410888, nonstop

Sdružení Služba lidem v psychosociální krizi Havířov ...06993/6810640, úterý a pátek 12:00 - 20:00.

Hradec Králové
Linka důvěry dětí a mládeže Hradec Králové ...049/622259, denně 14:00 - 22:00

Karviná
Linka důvěry Karviná ...069/6318080, nonstop.

Kladno
Linka důvěry Kladno ...0312/684444, nonstop

Kostelec nad Orlicí
Linka pro dětské stesky Kostelec nad Orlicí ...0444/21093, denně 17:00 - 19:00

Kroměříž
Linka důvěry MPP, Kroměříž, Riegrovo nám. 154 ...0634/331888, nonstop

Kutná Hora
Linka důvěry Kutná Hora (pro celou populaci), ...0327/75376, úterý, čtvrtek, pátek 14:00-16:00.

Liberec
Linka důvěry Liberec 1, Liliová 5 ...048/5106464, nonstop

Mladá Boleslav
Linka důvěry, Mladá Boleslav, Žižkova 1057, ...0326/26222, nonstop

Linka důvěry SOS Mladá Boleslav ...0326/481, pondělí až pátek, 8:30 -16:00

Náchod
Linka důvěry Náchod, E. Krásnohorské 672 ...0441/22159 pondělí až pátek, 7:00 -15:00

Nový Jičín
Linka důvěry Nový Jičín,  (pro celou populaci), 0656/704111, pondělí až pátek 16-22, sobota a neděle nonstop.

Olomouc
Linka důvěry mládeže Olomouc, 068/5414600, nonstop

Ostrava
Linka důvěry, Ostrava-Fifejdy, Nemocniční 20, Městská nemocnice ...069/6114359, pracovní dny 12:00 -6:00, sobota, neděle nonstop.

Pardubice
Linka sociální pomoci Pardubice ...040/45041, pondělí až pátek 7:00 - 17:00

Linka naděje Pardubice ...040/599, pondělí až pátek 8:00 - 24:00

Linka pomoci v krizi Pardubice (pro děti) ...040/43827, pondělí až pátek 8:00 - 20:00.

Plzeň
Linka důvěry Plzeň ...019/7260600, nonstop.

Sokolov
Linka důvěry Sokolov, (pro celou populaci) ...0168/622962, úterý a čtvrtek 16-20.

Uherské Hradiště
Krizová linka Uherské Hradiště, (pro celou populaci) ...0632/555782, středa 12-20.

Ústí nad Labem
Linka důvěry Ústí nad Labem ...047/5600789, nonstop

Ústí nad Orlicí
Linka důvěry Ústí nad Orlicí ...0465/524252, pondělí až středa 7:00 - 21:00.

Vsetín
Linka důvěry Vsetín ...0657/613300, nonstop.

Zlín
Linka SOS Zlín ...067/31333, pondělí až pátek 7:00 - 22:00, sobota a neděle 10:00 - 22:00.

.

Jak zorganizovat preventivní program v rodině, ve škole a v místě bydliště
     Ve společnosti západního typu je běžné, že v prevence se iniciativně ujímají ti, kterých se nejvíce týká - rodiče, školy a místní společenství. To pak  velmi podstatným způsobem doplňuje preventivní snahy na regionální i národní úrovni.

Jak zorganizovat preventivní program v rodině

     Možnosti prevence v rodině jsme shrnuli v publikaci „Alkohol, drogy a vaše děti“, která vychází v roce 1997 ve 4. rozšířeném vydání a je k dispozici zdarma na adrese Sportpropag, Moldavská 3, 101 00 Praha 10, tel. 741865. Zde jen heslovitě uvádíme jednotlivé kroky.

1. Opatřete si potřebné informace. Užitečná vám v tomto směru bude tato kniha a      zejména zmíněná publikace „Alkohol, drogy a vaše děti“.

2. Domluvte se na společném postupu s dalšími dospělými členy rodiny, především s druhým rodičem dítěte. Případně jim zprostředkujte potřebné informace.

3. Jednotlivé zásady prevence uskutečňujte v praxi. Každé z nich věnujte týden, po týdnu pokračujte v jejím praktikování a přidejte k ní další, za další týden ještě další atd. Zásady prevence lze stručně shrnout:

· Získat důvěru dítěte a umět mu naslouchat.

· Umět s dítětem o alkoholu a drogách informovaně hovořit.

· Předcházet nudě.

· Pomáhat dítěti přijmout hodnoty, které usnadní alkohol a drogy odmítat.

· Vytvořit zdravá rodinná pravidla.

· Pomoci dítěti se ubránit nevhodné společnosti.

· Posílit sebevědomí dítěte.

· Spolupracovat s dalšími dospělými.

4. V případě vážných problémů s návykovou látkou nebo v jiných oblastech života dítěte využívejte také možností pomoci mimo rodinu (zdravotnické a psychologické služby atd.).

5. S odstupem času, např. po třech měsících svůj program prevence v rodině vyhodnoťte, zeptejte se dítěte, jaké změny pozorovalo, a přemýšlejte o tom, co se vám podařilo a nač se zaměřit v budoucnu.

Jak zorganizovat preventivní program ve škole
1. Opatřete si potřebné podklady. Doporučujeme vám zejména knihu „Jak předcházet problémům s návykovými látkami na základních a středních školách“, která vychází z metodiky schválené Ministerstvem školství, mládeže a tělovýchovy (bližší v informacích o programu FIT  IN v závěru této knihy).

2. Naplánujte svůj program ve spolupráci s vedením školy. K přípravě můžete také přizvat rodiče nebo zástupce žáků či studentů. Váš program by měl mít následující prvky:

· Orientovat se v situaci na škole

· Využívat spolupráci dětí a dospívajících, kteří žijí relativně zdravě, a zorganizovat program za aktivní účastí předem připravených vrstevníků (peer program). Metodika peer programu viz zmíněná publikace „Jak předcházet problémům s návykovými látkami na základních a středních školách“.

· Pomoc dětem a dospívajícím se zvýšeným rizikem.
· Spolupráce s rodinami žáků nebo studentů.

· Přiměřená a prosazovaná pravidla týkající se zákazů návykových látek  (včetně alkoholu a tabáku) ve školním prostředí a na akcích, které škola pořádá.

· Hledání spojenců při prevenci mimo školu (např. pedagogicko-psychologické poradny, soukromý sektor, další zdravotnické a psychologické služby, zájmové organizace a další organizace nabízející kvalitní trávení volného času  atd.

· V případě problémů s návykovou látkou u žáků nebo u studentů si počínejte aktivně, spolupracujte s rodinou i zařízeními nabízejícími profesionální pomoc. Lépe lze zvládat počínající je než pokročilý problém. Včasné řešení chrání také spolužáky.

3. Program postupně realizujte
4. Program ve vyhodnoťte s odstupem zhruba 3 měsíců. Můžete k tomu použít např. anonymní dotazníkové šetření mezi žáky nebo studenty. Bude-li to vhodné, může závěry vyhodnocení použít k případné modifikaci dalšího postupu.

Jak zorganizovat preventivní program v místě bydliště.

     Rodičovské iniciativy na místní úrovni nejsou u nás tak časté jako např. v USA. Jak problémů s návykovými látkami přibývá, lze předpokládat i větší angažovanost místních společenství v této oblasti. Na počátku preventivních iniciativ často stojí nějaká nepříjemnost, která se přihodila v okolí (např. otrava nebo úmrtí dospívajícího pod vlivem alkoholu při dopravní nehodě nebo aktivní nabízení drog v určité oblasti). Je ovšem lépe, jestliže preventivní program na místní úrovni vážným problémům předejde.

1. Iniciátorem místního programu může být jednotlivec (např. vlivnou americkou organizaci „Matky proti řízení v opilosti“ založila žena, které opilý řidič přejel dceru). Může to být i nějaká organizace (v našich podmínkách např. hygienická stanice, místní úřad, okresní protidrogový koordinátor apod.).

2. Stanovte cíle programu (čeho chcete dosáhnout a koho chcete ovlivnit). Doporučuje se, aby se už do přípravy programu zapojili ti, jichž se program týká (většinou hlavně rodiče a dospívající). Příklady cílů: Snížit kriminalitu související s drogami a s hazardní hrou v okolí a snížit dostupnost drog. Zlepšit možnosti kvalitního trávení volného času pro děti a dospívající v okolí.

3. Naplánujte konkrétní kroky, jak uvedených cílů dosáhnout.

4. Pro dosahování uvedených cílů budete potřebovat spojence a prostředky. V případě uvedených cílů by k nim mohli patřit zejména děti a dospívající, rodiče, školy, zájmové organizace, možná církve, soukromý sektor, okresní úřad, policie.

5. Program realizujte a dokumentujte jeho jednotlivé kroky a jejich efekt (např. jednání s policií, podpisová akce týkající se místní herny, kde nezletilí hazardně hrají, odevzdání petice na okresním úřadě, zprovoznění a zpřístupnění hřiště, střídání se rodičů při dohledu nad aktivitami dětí ve volném čase, setkávání rodičů a vzájemné informování se o situaci, upozornění obsluhy místního podniku na zákaz podávání alkoholu nezletilým, společný výlet atd.).

6. Zhodnoťte např. po třech měsících celkový efekt programu a tomu přizpůsobte další postup.

7. Zajistěte, aby program pokračoval. Pravidelné schůzky pomáhají, aby váš program pokračoval, užitečné bývá také společné vzdělávání, příprava akcí apod. Mimořádné události jako cesty, výstavky, předávání drobných odměn, spolupráce s médii apod. mají určitý význam. Mohou na vaše snahy upozornit širší okolí a kromě toho mohou motivovat účastníky k další práci v programu. Tyto akce však není správné přeceňovat a rozhodně nemohou nahradit systematickou a dlouhodobou práci.

Rozdíly mezi úspěšnými a neúspěšnými preventivními programy.

Následující přehled jsme z větší části převzali z materiálů Amerického ministerstva zdravotnictví (U. S. Department of Health and Human Services).

Úspěšné preventivní programy
Neúspěšné preventivní programy

Soustavné programy. Preventivní program začíná v časném věku a průběžně pokračuje.
Program má nárazový charakter. Jednorázové akce

Program volí specifickou strategii s ohledem na cílové populace (rodiče, učitele, dospívající atd.).S rodiči bývá vhodné většinou pracovat zvlášť.
Program má příliš obecný a nespecifický charakter. Nerespektuje generační linie a nabízí rodičům i dětem totéž.

Programy pro mladší děti mají obecnější charakter, s přibývajícím věkem je pak program zaměřen specifičtěji
Program nebere v úvahu věk. U mladších dětí je příliš soustředěn na problémy, které u nich téměř nepřicházejí v úvahu, u starších pak mylně předpokládá, že vhodná rekreační aktivita je sama o sobě účinnou prevencí.

Program zahrnuje aktivní účast cílové populace a má interaktivní charakter. To je typické pro peer programy.
Program spoléhá na předávání informací. Předávání informací samo o sobě nedokáže změnit chování.

Program je jasný a strukturovaný.
Neurčitost a beztvarost programu.

Program respektuje potřeby cílové populace, včetně např. sociálních potřeb nebo potřeby určitých poradenských služeb.
Necitlivost k specifickým potřebám jednotlivých skupin (etnické menšiny, sociálně znevýhodnění atd.).

Program se nachází tam, kam lidé, jímž je určen, chodí.
Velká vzdálenost programu od cílové populace (fyzická vzdálenost i psychologické bariéry).

Nabídka širokého spektra služeb a využívání různých forem prevence.
Izolovaný preventivní program (např. jen ve sdělovacích prostředcích).

Přístup k programu je snadný
Obtížný přístup k programu, např. finanční nároky, čekací doby atd.

Pracovníci programu znají své klienty a dlouhodobě s nimi pracují.
Nahodilé programy pracující s velkým počtem osob, které pracovníci programu často ani neznají.

Program dokáže účinně soustředit lidské i finanční zdroje
Program chce příliš mnoho s minimálním lidským i finančním nasazením.

Program vedou dospělí, kteří jsou stabilní, pečující, důvěryhodní a

mohou do jisté míry fungovat  jako náhradní rodičovské figury.
Program je neosobní, pracovníci programu jsou motivování čistě finančně bez pozitivního vztahu k cílové populaci

Program spolupracuje se školou.
Izolované programy bez návaznosti na školu a na společnost.

Tým, který program realizuje, je náležitě připraven.
Přeceňování účasti pracovníků, jejichž jedinou kvalifikací bývá někdy jen vlastní zkušenost s návykovými látkami.

Využívání pozitivních vrstevnických modelů.
Negativní modely, glorifikace alkoholu a jiných návykových látek

Program má jasná, dostatečně důrazná a prosazovaná pravidla týkající se zákazu návykových látek tam, kde probíhá


Program se zaměřuje pouze na ty  protektivní a rizikové činitele, které se dají ovlivnit. I změna jednoho nebo několika málo z nich může někdy přinést pozitivní změnu.


Program FIT IN - Prevence problémů působených návykovými látkami

     Preventivní program FIT IN vznikl v roce 1990. Je nevládní iniciativou, soustavně spolupracuje s řadou vládních institucí a organizací i se soukromým sektorem. Program byl podporován anebo spolupracuje s BESIPem, s Výzkumným ústavem pedagogickým, s Komerční bankou,  s pojišťovnami, s Ministerstvem školství, mládeže a tělovýchovy, s Ministerstvem zdravotnictví, s Magistrátem hl. m. Prahy, se sdělovacími prostředky a s řadou organizací i jednotlivců. Zástupce programu FIT IN byl přizván ke spolupráci se Světovou zdravotnickou organizací v Ženevě. Anglické sloveso „fit in“ znamená hodit se nebo být vhodně zasazen. Podobně program FIT IN chce nabízet preventivní aktivity jednotlivým skupinám, zejména dětem a dospívajícím, i těm, kdo za ně zodpovídají, podle specifických potřeb. Cílem programu je pozitivní zdraví.

     Program FIT IN nespoléhá na nahodilé a improvizované akce, o jejichž účinnosti neexistují doklady. Směřujeme naopak k vytvoření systému prevence, v němž by měl své místo učitel, rodič, spolupracující vrstevník, žurnalista, zdravotník i jiný odborný pracovník. Každý z nich je na svém místě nenahraditelný a jeho práci za něj nemůže udělat nikdo jiný lépe.

     Organizačně program zajišťuje Sportpropag, a. s., po odborné stránce program spolupracuje s týmem expertů, který vede primář MUDr. Karel Nešpor, CSc. Od roku 1990 jsme vytvořili, vydali a distribuovali velké množství tištěných materiálů. Soustavně publikujeme v odborném i v populárním tisku a spolupracujeme také se sdělovacími prostředky. S Výzkumným ústavem pedagogickým jsme připravili modelový program prevence zneužívání alkoholu a jiných návykových látek na školách. Ten využívá progresivní postupy, jako je aktivní účast předem připravených zdravě žijících vrstevníků (peer programy). Program byl obhájen při oficiální oponentuře za účasti zástupců Ministerstva školství, mládeže a tělovýchovy dne 25.11.1994 (pro základní školy) a dne 7.12.1995 (pro střední školy). O uvedeném programu jsme referovali na mezinárodním kongresu v Praze v roce 1994 a na mezinárodním kongresu v San Diegu v srpnu 1995. Metodiku programu uveřejnily Učitelské noviny (č.23 a č.24/1994 a č.37/1995). Tým expertů preventivního programu FIT IN vedeně primářem MUDr. Karlem Nešporem, CSc. získal prestižní národní cenu Vladimíra Vondráčka za nejlepší práci na téma „Psychiatrické a psychologické problémy dospívání“ v kategorii praktické aplikace za rok 1996.

Některé publikace vzniklé a vydané v rámci FIT IN

Nešpor, K.: Alkohol, drogy a vaše děti, 3. vydání. Sportpropag, rozebráno.

 Nešpor, K.: Tajná zpráva z Planety X‑III. Určeno dětem ve věku 10 až 14 let.  
Sportpropag, rozebráno. 

Nešpor, K.: Hazardní hra jako nemoc. Nakladatelství Aleny Krtilové, U stromovky 
48, 736 01 Havířov I, rozebráno. 

Nešpor, K. a spol.: Příručka pro mladé spolupracovníky programu FIT 2001 - Klub 
pro 3.tisíciletí. BESIP, Sportpropag, rozebráno. 

Nešpor, K. a spol.: Prevence problémů působených návykovými látkami na 
školách. Příručka pro pedagogy. BESIP, Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 
Praha 10. Rozebráno.

 Nešpor, K.: Kouření, pití, drogy. Děvčata a kluci spolu mluví o závislostech. Určeno 
věkové kategorii 10 až 14 let. Portál, Klapkova2, Praha 8.

 Nešpor. K.: Středoškoláci o drogách, alkoholu, kouření a lepších věcech. Portál, 
Klapkova 2, Praha 8. 

Nešpor. K.: Návykové látky - romantické období končí. 2.revidované vydání. 
Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10 - při osobní návštěvě zdarma, 
jinak za cenu poštovného. 

Nešpor. K.: Deset kroků, jak pomoci svému dítěti říci „NE“ alkoholu a drogám. 
2. vydání adaptovaného amerického letáku, který lze použít i jako plakát. 
Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10- při osobní návštěvě zdarma, 
jinak za cenu poštovného. 

Nešpor, K., Provazníková, H.: Slovník prevence problémů působených 
návykovými látkami pro rodiče a pedagogy. Státní zdravotní ústav Praha. 
Rozebráno.

Novinky

Nešpor, K., Csémy, L.: Léčba a prevence závislostí. Příručka pro praxi. Určeno 
lékařům a dalším odborným pracovníkům. Psychiatrické centrum Praha, 
Ústavní 91, 181 03 Praha 8.

Nešpor, K., Csémy, L.: Návykové látky - prevence a časná intervence. Předmluvu 
napsal ministr zdravotnictví ČR PhDr. Jan Stráský. Ministerstvo zdravotnictví 
ČR, 1996.

Nešpor, K.: Jak překonat problém s hazardní hrou. Ministerstvo zdravotnictví a 
Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10. Zdarma.

Nešpor, K.: Jak překonat problémy s alkoholem vlastními silami. Ministerstvo 
zdravotnictví a Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10. Zdarma.

Nešpor, K., Csémy, L., Pernicová, H.: Jak předcházet problémům s návykovými 
látkami na základních a na středních školách. Příručka pro pedagogy. 
Vychází za podpory Ministerstva školství, mládeže a tělovýchovy. Zdarma. na 
adrese: Výzkumný ústav pedagogický, PaedDr. Hana Pernicová, Strojírenská 
386, 155 21 Praha 5-Zličín, Fax: 3011113,  tel.: 3012483 nebo IDM, Sámova 
3, Praha 10, tel. 724680 (Dr. Pecka).

Nešpor, K., Fischerová, D., Csémy, L., Pernicová, H.: FIT IN 2001 PLUS. Příručka 
pro spolupracovníky programu FIT IN na základních a středních 
školách. 2. 
rozšířené vydání. Vychází za podpory Ministerstva školství, 
mládeže a 
tělovýchovy. Zdarma. na adrese: Výzkumný ústav pedagogický, PaedDr. 
Hana 
Pernicová, Strojírenská 386, 155 21 Praha 5-Zličín, Fax:3011113, 
tel.: 
3012483 nebo IDM, Sámova 3, Praha 10, tel. 724680 (Dr.Pecka).

Instruktážní film pro pedagogy o peer programech a o prevenci problémů s drogami na školách. Připravil Krátký film za podpory MŠMT. Videokazety s filmem jsou k dispozici u pana Petra Štěpánka na adrese Ministerstvo školství, mládeže a tělovýchovy, Karmelitská 5, 110 00 Praha 1, tel. 5193616. Uvedený film vychází z metodiky zpracované Výzkumným ústavem pedagogickým a obhájené při oponentuře za účasti zástupců MŠMT.

Plány pro nejbližší dobu
Chceme vydat úspěšnou a již dávno rozebranou publikaci „Alkohol, drogy a vaše děti“ a to již ve 4. rozšířeném vydání.

Máme také připraven rukopis knihy pro  děti „Fit kamarád“.

Spojení na FIT IN

Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10, (741865) nebo primář MUDr.Karel Nešpor, CSc., Psychiatrická léčebna v Praze 8, Ústavní 91, 181 02 Praha 8, ( 8574 249.)

Změny oproti prvnímu vydání (neurčeno do tisku!)

Podtitul názvu publikace (obálka, první strana, tiráž atd.)

2. rozšířené vydání

a změna roku vydání na 1997

Za úvodem je

Poznámka k druhému rozšířenému vydání

Obsah je rozšířen o položky:

Poznámka k druhému rozšířenému vydání

...

Jak zorganizovat preventivní program v rodině, ve škole a v místě bydliště

Části textu v dodatcích jsem pro větší přehlednost označil tučně.

Podstatné změny jsou v seznamu linek důvěru (změny čísel, provozních dob i nové linky důvěry).

Pasáž o programu FIT IN odlišně členěna, některé partie zvýrazněny tučným písmem a provedeny aktualizace na více místech.

Přibyla kapitola: Jak zorganizovat preventivní program v rodině, ve škole aávámístě bydliště.

Děkuji za spolupráci,

Primář MUDr. Karel Nešpor, CSc. , 15.2.1997

