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Uvod

Téma Prevence vzniku zavislosti na navykovyatkdch u Zen veéku starsi
dosglosti jsem si vybrala z toho Gdodu, Ze jiz ped vstupem na vysokou Skolu
jsem se zabyvala problematikou navykovych laBlazila jsem se pochopit
a porozunit, prat lidé ke svému Zivotu ptebuji drogy, a zarowezavislym lidem
né¢jakym zpisobem pomoci. V @ibéhu studia jsem absolvovalakolik praxi,
kdy jsem ndla mozZnost poznat, Ze problém navykovych latek etgkd pouze
mladeze, ale i dosfych Zen. Tento fakt je velmi odstrasujici, néboaSe
spole&nost ieSi problematiku drogipvazi u cti a mladeze, ale o zavislych
Zenach se mluvi minimalnjeS& meére se hovei o zavislych Zenach na konci
produktivniho ¥ku, tedy v obdobi starSi dagpsti.

V diplomové praci se zaftuji na seznameni se starSi déepti u Zzen a na
zdurazreni dilezitosti tohoto obdobi v jejich Zivéat Préa v této etap Zenského
Zivota dochazi kad dulezitych zngén, se kterymi se nedovede kazd4 Zena sama
vyrovnat. Problémy, které toto obdobitirasi, rkteré Zzeny feSi pra¥
zneuzivanim navykovych latek.

Cilem mé prace je analyzovdtdny vzniku zavislosti na navykovych latkach
u Zen ve ¥ku starSi dosplosti, na zaklad téchto poznatik navrhnout moznosti
piedchazeni zneuzivani navykovych latek a vznikustdsii na nich. Rcemz se
zan®iim na preventivni op#ni jak z individualniho hlediska kazdé Zeny, tak i
strany celé spotmosti.

Vzhledem ke stanovenému cili vtéto praci zpjiaa srovnam mysSlenky
jednotlivych autoi na fenomén starsi dagdpsti. Pokusim se vymezit jednotlivé
faktory a divody, pr@& praw v tomto obdobi dochazi k zneuzivani navykovych
latek. Nasled& se snazim definovat a navrhnoutif@ae preventivni postupy
nejen Zzenam, ale i v celosp&dmském kontextu.

V prvni kapitole se d&nuji vymezeni pojmu starSi dadpst a obecné
charakteristice Zen ve¢ku starSi dosposti. Postihuji tuto Zivotni etapu zZen
z pohledu vyvojové psychologie. Zabyvam s&lednymi a psychickymi
proménami, ke kterym u Zen dochazi vlivem starnuti. RédZen dilezitost



pracovni role Zzen a upozoli na nenici se partnerské a rédivské vztahy.
Poukazuji i na roli babky, kterd Zenam dava pocit smysluplnosti jejichofv
Zduraziuji jednotliva krizova obdobi jako je klimakteriurmgichod dti z domova
a smrt blizkéha@lovéka, ke kterym dochazi v finehu starSi dosjbosti.

Ve druhé kapitole vymezuji pojmy zavislost avykovou latku. Zde se
zabyvdm zejména obecnymi faktory vzniku zavislo®iize charakterizuiji
zneuzivanou latku, poruchy osobnosti vedouci kaikwz zavislosti a gen
zavislosti. Dale uvadim jakotiginu vzniku zavislosti prosedi, které je i
vzniku zavislosti jednim z rozhodujicich fakt Podavdm zde i zakladni
informace o teorii &eni a teorii redukci tenzi, které byvaji také udé@vgako
priciny vytvoreni zavislosti.

Ve ftreti kapitole charakterizuji jednotlivéripiny, které vedou Zeny veéku
starSi dosglosti k zneuzivani navykovych latekéhuji se problému klimakteria
a jednotlivym obtizim, které jsou s nim spojen&pjgsou navaly horka, ®ai
poceni, zvySovani hmotnosti. Zabyvam se i partryenskvztahy, jelikoz hraji
dulezitou uUlohu vtomto slozitém Zzivotnim obdobi Zedako dalSi ficiny
vymezuji starnuti Zen, odchodétdl z domova a ohroZeni nezé&stnanosti,ci
samotnou nezagstnanost Zzen vesku starsSi dosgosti.

Ctvrtou kapitolu zansuji na obecnou prevenci a prevenci vzniku zavisios
navykovych latkach u Zen vethku starSi dosflosti. V kapitole definuji pojem
prevence a zarowie podavam informace o preventivnich dpafch v ramci
zdravotnictvi, médii a spalrosti. Zdiraziuji vliv osobniho postoje kazdé zeny
jak na prevenci vzniku zavislosti, tak i na prevektimakterickych obtiZi.
Zabyvam se zdravym Zivotnim stylem Zen, ktery zajernpozitivni mysleni,
piiméiené emoce a postoje. Nezkytdilezité v zdravém Zivotnim stylu jsou
i pohybové aktivity a zdrava Zivotosprava. Pro presi vzniku zavislosti je takeé

nezbytné aktivni vyuzivani volnéktasu.



1 Charakteristika Zzen ve \Bku starSi dosglosti

1.1 Vymezeni pojmu starSi dogflost

StarSi dosflost je jednou z fazi dosjwsti. Doba, od kdy trva a kdy koéhstarSi
dosglost, neni v naSi spalrosti jednoznéné¢ vymezena. Z pohledu vyvojové
psychologie se auto v ohranteni této etapy lidského Zivota rozchazeji,
nenachazeji ani shodu ve stejném pojmenovani taitmtobi.

Nakonény rozaluje faze dosglosti nat

— mladSi dosglost od 19 do 30 let,

— stredni dosplost do 45 let,

— starSi dosgost do 60 let.
Z toho vyplyva, Ze Nakortey nazyva starsi doslosti obdobi v trvani od 45 do
60 let.

Fihoda¢leni dosglost do ¥ fazi:?

- mecitma od 20 do 30 let,

— adultium od 30 do 45 let,

— interevium od 45 do 60 let.
Prihoda se s Nakorirym shoduje wasovém rozmezi tohoto obdobi, ale rozchazi
se v pojmenovani.

Langmeier di dosglost do #i etap

— c¢asna dosglost od 20 do 25 let,
— stredni dosplost asi od 25 do 45 let,
— pozdni dosglost asi od 45 do 60 (65) let.

! srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psycholodievyd. Praha : Academia, 2003.
S. 418.

% srov. RIHODA, V. Ontogeneze lidské psychiky. 2. vyd. Praha : Statni ped..nakladatelstvi,
1977.s. 9-11. )

% srov. LANGMEIER, J. a KREJROVA, D. Vyvojové psychologi&. vyd. Praha : Grada, 1998.
s. 161.



Langmeier se sipdchazejicimi autory jednozfr& shoduje pouze véteni
dospglosti do ti etap, s Nakormmym a Rihodou se shoduje ve vymezeni
casoveho useku trvani, krénhranice mezicasnou a #tdni dosg@osti, ale
rozchazi se v pojmenovani.
Vagnerova dli jako vSichni autti dosplost do ti Useki:*
— mlada dosglost od 20 do 40 let,
— stredni dosplost od 40 do 50 let,
— starSi dosglost od 50 do 60 let.
Vagnerova se sipdchozimi autory krotdéleni do ti etap neshoduje.
Paulik obdobi dogfosti rozklada doif etap®
— mladSi dosglost od 18/21 do 30/32 let,
— stredni dosplost od 30/32 do 45 let,
— starSi dosflost od 45 do 60/65 let.
Paulik shod# jako predchazejici autodéli dosglost do ti etap, s Nakorimym
se shoduje v pojmenovani &@bpzne i v ¢asovém vymezeni. SiiRodou
a Langmeierem sefiplizné shoduje jen ¥asovém vymezeni, jinak nedochazi ke
shodk.
Kuric rozdluje obdobi dosgosti také doit etap®
— mlada dosplost od 20 do 30/32 let,
— stredni dosplost od 30/32 do 46 /48 let,
— starSi dosflost od 46/ 48 do 60/65 let.
Kuric obdobi starSi dosjmsti také oznéuje jako presenium, nebalovek uz
sméfuje k prechodu do sta Kuric se shoduje s VVagnerovou v pojmenovani. Ke
shod& vcasovém rozmezi dochazi u Kurice s Nakowyen, Rihodou,

Langmeierem a Paulikem.

“ srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 11, 178, 229.
® srov. PAULIK, K.Vyvojova psychologi@strava : Ostravska univerzita, 2002. s. 40.

® srov. KURIC, JOntogeneticka psychologiBraha : Statni ped. nakladatelstvi, 1986. s. 256,
257.
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Alan cli dosplost také doif fazi:’

— rana dosgost od 21 do 25 let,

— stredni dosplost od 26 do 40 let,

— pozdni dos@ost od 41 do 55 let.
Sociolog Alan se ¥asovém vymezeni starSi déksti neshoduje ani s jednim
z predchazejicich autdy ale pojmenovava starsSi dekyst steji jako Langmeier
pozdni dosglosti. Na jeho schématu Zivotniho cyklu je patizeje posuzované
z pohledu produktivity prace.

Ri¢an se svym neobvyklym pojmenovanim a vymezenimagigiich obdobi
dosplosti se odliSuje od vSecharlchozich autér Jeho pojeti je spiSe praktické,
snazi se o srozumitelnéilgiZeni jednotlivych obdobi a Zivotnich krizi ogami
rad, které mohou kazdému z nas pomoci zvladnatitéutivotni obdobi. Cilem
Ri¢ana neni podaniiesnych definic, ale vystleni ugitych probléni. Zvolené
nazvy pro obdobi dosfosti jsou kreativni, fisobi lehce az poeticky. Daspst
dli:®

— zlata dvacaté léta - od 20 do 30 let,

— Zivotni poledne - od 30 do 40 let,

— druhy dech - od 40 do 50 let,

— jaké je to po padeséatce - od 50 do 60 let.

Americkd autorka Sheehyova ukazuje émyn v Zivotnim  cyklu.
S prodluZzovéanim &ku lidstva se posouvaji i jednotlivé hranice diggti. Svym
¢lerénim se zcela odliSuje od vSedte@chozichteskych autar. Obdobi od 45 do
65 let nazyva starsik. Jednotlivd obdobi dosjosti pojmenovava:

— prozatimni dosglost ( 18 az 30 let),

— prvni dosglost (30 az 45 let),

— druha dosglost ( 45 az 85 let a vice), toto obdobi dale sbgd na:
— vék mistrovstvi ( 45 az 65 let),

— vek celistvosti ( 65 az 85 let a dale).

" srov. ALAN, J. Etapy Zivotadma sociologie. Praha : Panorama, 1989. s. 68-69.
8 srov.RICAN, P.Cesta Zivoten?. vyd. Praha : Portal, 2004. s. 15, 229, 279, 283.
® srov.SHEEHYOVA, G.Privodce dosgosti. Praha : Portal, 1999. s. 11, 26.
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Z predchazejiciho srovnéni naacautofi na pojmenovani a ohraeini obdobi
dospglosti je patrné, Ze na vymezeni jednotlivych etdpkého Zivota a i na jejich
pojmenovani existuje velké mnozstvi naza Ze je velmi slozité sjednotit
piistupy k vymezeni dosfosti. Vyvoj kazdého jedince je individualni, a tad
nelze obeckh stanovit jasné hranice mezi jednotlivymi obdobiRmoblém vychazi
z piistupa jednotlivych psycholody k vymezeni vyvojovych fazilovéka. Znany
rozdil je patr& ovlivnén dobou vzniku jednotlivych pohlédVe starsi literatie
je hranice poloZzena niZz nez v &asnosti. Mvod tohoto posunuiejmé souvisi
s prodluzovani lidského Zivota. Porovnanim lze tegyodit, Ze éra lidského
Zivota zhruba od 45 do 60 let byva nazyvana stioSglost, pozdni dosfost,
preseniunxi interevium. Ve své praci ponecham tomuto obdatskEho Zivota
nazev starSi dosjost, ale snazila jsem se prozkoumat a porovnabrygaz
odborniki na toto obdobi dosgfosti. V ¢asovém vymezeni starSi dekysti se
piiklanim k vymezeni Nakokeého, Rihody, Langmeiera, Paulika a Kurice.
V pojmenovani se shoduji s ndzorem Nakmédo, Paulika a Kurice. Vagnerova
pouziva stejé jako gredchozi autt nazev starSi dogfost, ale vymezuje ji az od
50. roku lidského Zivota. Stimto vymezenim se oteziuji, neba® mnoho
proces, co se tye znen v lidském ZivoE, a obzvladt u Zen, zéina u rkterych
jedinai jiz kolem 45. roku Zivota.

Nazev starSi dosjost volim z toho dvodu, Ze se jedna o jednu fazi lidské
dosglosti, bthem niz dochazi k vyznamnym &ram lidské psychiky, ale
i k biologickym prom¢nam, jako je nap klimakterium. Na pe&atku starSi
dosplosti se ¢lovék ocita za $edem svého Zivota a k jejimu konci se
piiblizuje ke stéi. Myslim si, Ze s prodluzovanim tpnérného wku clovéka
dochézi zarovek posunuti hranic produktivnih@ku, ale Ze jiz tento & nelze
povazovat pouze za obdobfextni dosplosti, protoze se jiz v celkovém Zivot

¢loveka projevuji znané zngny.
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1.2 Obecna charakteristika

StarSi dosflost je obdobi lidského Zivota, které trva v rozimaed 45 do 60 let,
avSak nejsou zde Zadné jasné mezniky, jez by @§laehly od ostatnich obdobi.
Hodnoceni tohoto obdobi je z pohledu atutodliSné, ¥tSinou je popisovano jako
Zivotni obdobi s witymi specifickymi charakteristikami,Velmi casto byva
ozna‘ovano jako obdobi nejzaklaglgich krizi, jako tacast Zivota, ktera je
obtizrjSi a problémoxjSi nejen ve srovnani s mladSigkem, ale i s pozfsim —
uZ vyrovnagisim — staim.“' Nekteri jedinci maji tendenci popirat problémy,
které @inaSi toto obdobi, unikaji do &a prace, nebo vyhledavaji sexudlni
dobrodruzstvi s mladSimi partnery. Jini jedinci mwhna problémy reagovat
rezignaci na zivot a siehim se se smrti. Vyjime se setkAme s nazorem,
ktery tvrdi pravy opak a povazuje toto obdobi zkat¢ obdobi“, Bhem kterého
odchéazeji &t z domova a rode maji viceéasu sami na sebe, mohou sitop
svobodr a bezstarostnuzivat svého volnéhéasu. Obech Izeftici, Ze zalezi na
kazdém jednotlivci, jak se s timto obdobim indiathé vyrovna, a na
okolnostech jeho ZivotH.

Kolem 45. roku Zivota Zen se objevuje velfasto obdobi bilancovani, které
piindSi napti, prehodnocovani minulého Zivota, tohteho jiz bylo dosazeno,
posuzuje se rodina, partnertid zevrejSek a profesni pozice, vSe ve vztahu
k diivejsim ideahm. Usili vynakladané k dosazenfjakého cile mze vyvolavat
pocit nesmyslnosti, mohou se objevovat poditgre, vyhaslosti, osa#osti
i deprese, které mohou v extrémnidtippdech vést k sebevrazednému chovani.
Z vyzkumi vyplyva, Ze poet sebevrazd Zen v poslednich letech narostl. ¥ roc
1993 z celkového pitu sebevrazd Zen spachalo sebevrazdueka ¥5 az 54 let
17,6 % zen a vecku 55 az 64 let 13,3 % zen. V roce 200Ggicsebevrazd u zZen
ve wku 45 az 54 let stoupl na 24,8 % sebevrazd z célkopdtu sebevrazd Zen,
coZ je 0 7,2 % vice sebevrazd v tétave kategorii. Ve $kové kategorii 55 az

64 let cinil pocet sebevrazd vroce 2006 z celkovéhétpaebevrazd Zzen

19 ANGMEIER, J., KREGIROVA, D. Vyvojova psychologi®. vyd. Praha : Grada, 1998. s.
175.
Y srov. tamtéz. s. 175.
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20,2 %, coZ je 0 6,9 % vice sebevrazd Zen neZes 16803 Zarovei v tomto
obdobi je&t dochazi k uv¥domovani si moZnosti a @jl bilancovani je
umodiovano ¥domiméasové omezenosti Zivota. Zeny sBdeomuji, Ze jsou za
polovinou Zivota, osobni rozvoj a i stanovené ¢dbu uz limitovany. ¥domi
konenosti Zivota niZze vyvolavat pocity smutku, strachu a Uzkosbudoucna,
zkratkovité jednani, v nejhordimiiklack i rezignaci. Zeny maji tendenci vice
se zabyvat samy sebou, vilastnimi énmiimi prozitky a vice o s@buvazuiji,
vede je to k hledani skuteeho smyslu Zivota. Vtahuji se vice do sebe, st&ea|
introvertnimi, objevuji se také geby réco trvalého po sabzanechat.

V tomto obdobi se rowa uvohuji vazby na rodinu, &mi se jejich vztah
k partnerovi a i k dospivajicim potoiirk, ktei je uz tak nepdebuji. Matéské
povinnosti byvaji mnohdy nahrazovanypé starnouci rode.

Za meznik, kterym zéna starnuti, je povazovan 50. rok Zivota. Mnoho Zie
proces starnuti Zma uwdomovat mnohemitle. Klesa &lesna i duSevni
kondice, zvySuje se Unava, ubyva jim sil a zhorsejtaké &které funkce. Proces
starnuti vede Zeny k tomu, Ze si vazi vSeho paodhiy a zarovie méni svij postoj
k prislusnilkim raznych generaci, patiji vétSi porozundni s lidmi stejného &ku,

S nimiz maji spokné zkuenosti a budouctekavani od Zivota. Zeny gebu;ji

i vice soukromi a uwpdnosiuji trvalé vztahy, kde nachazi jistotu a b&ipe
V partnerském Zivét je dilezité, aby Zeny &ly pochopeni, toleranci a oporu
svych partnar. Méni suij postoj k Zivotu, ubyva moznosti seberealizacee \se
t&éSi z toho,ceho jiz dosahly. Starnuti potvrzuje i to, Ze gratomto casovém
obdobi se #tSina Zen stava batkiami. Role prarodie se stava dgitym smyslem
jejich Zivota, citovy vztah k vnaeti byvacasto velmi silny. Po 50. roku Zivota si
jiz zeny uedomuji pomijivost Usfchu a vice si ceni trvalych hodnot. Zeny
mohou také prayv tomto obdobi prodavat wtSi ema@ni zatz nag. pri amrti

blizkéhogloveéka.

12 srov.Zaosteno na Zeny a mufenline]. Posledni aktualizace 20.12.2007 [cit 203822].
Kapitola 3, Zdravi. Podkapitola 2-23, Sebevrazdgleg@ohlavi a ¥ku v [étech 1993 a 2006.
Dostupné na WWW: <http://www.czso.cz/csu/2007 eglilam.nsf/t/B7002BCAL1E/$File/
1413072223.pdf>.
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Zeny ve ¥ku starsi dosflosti obecs vice bilancuji neZ muzi, je to dané jejich
biologickymi prongnami, jako je klimakterium, které jsou vyr&gi neZz u mui.
Bilancovani se odrazi i ve v®tajicim pdétu Zen, které vyhledaji psychiatrickou
pomoc. V roce 2003 bylo uskdténo 1 469 862 psychiatrickych vyg&satich
Zen a v roce 2005 pet vySetenicinil 1 628 059. Peet vySeteni u Zen them
tii let vzrostl o 158 197. V roce 2003 p#&bby prvni oSeteni v oboru
psychiatrie u 247 765 Zen a v roce 2008gbd&chto vySeteni u Zen vzrostl na
267 046, co? je o 19 281 vice prvotnich vigeich Zert® Zeny si u¢domuiji, Ze
dokortily jednu vyvojovou fazi, a pravv tomto obdobi se objevuje silna feiia
predavat zkusenosti mladsi generaci. Zeny stoji wdasbdobi na vrcholu Zivota,
pokud zvladly matiestvi a dosahly i dité Zadouci profesni kariéry, jsou se
svym Zivotem spokojeny a vyzhgi se i ¥tSim nadhledem a klidem.
V opainém Fipadt, kdy jim selhalo manzelstvi,éti odeSly, nedosahly ani
profesniho postaveni a jsou pigac nezamgstnany, je toto obdobi velmi
krizové. Pro Zeny tohoto¢ku je velmi slozité acké z&inat znovu, budovat
rodinu ¢i jiné zazemi, kde by nagbvaly svoji identitu. Nkteré Zeny hledaji

v takovém pipads feSeni v alkoholu nebo v jinych navykovych latkath.

1.3 Télesny stav

StarSi dosglost je pro zZeny vice z&tova nez pro muze. Na §aku tohoto
obdobi se je8ttélesné starnuti neprojevuje vyraznym Ubytkem vykatinale
vyrazné jsou estetické zmy, Zzeny ztraci svowlesnou atraktivnost. Ubytek
télesné krasy, ztrata plodnosti, ke které dochaziewi klimakteria, mohou pro
Zeny predstavovat velkou psychickou &Atktera je jestvyrazrejSi u Zzen, které

nemaji spokojené partnerské vztahy.

3 srov. Psychiatricka pée v letech 2001 aZ 200&2007. [cit 2008-03-19]. Ustav zdravotnich
informaci a statistik [online]. s. 2. DostupnéWsVW: < http://www uzis.cz/download _file.
php?file=2954>,

4 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 178-188; 229-
238.
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Postupem¢asu, obzvlagt po 50. roku Zivota, se &maji vyraz® zhorSovat
télesné funkce. Neklesa jergldsna a pohybova vykonnost, ale zhorSuje se také
smyslové vnimani a kognitivni funkce. &maji se objevovatiuezné zdravotni
obtize a chronické choroby, jako je diabetes, hygpee, artritida.

Projevy stfl jsou na p&atku ¢asto Zzenami popirany, postwpsi ipousti, ze
starnou, ale je8tsi to plre neuwdomuji, nechtji se s tim sntit. Ke smfeni se
starnutim dochaziasto az v obdobi ranéhoista

Na ¢lesné zmny ma vliv i snizovani hladiny hormion estroget
a progesteran ke kterému dochazi vlivem klimakteria. Estroggou nutné pro
spravny vyvoj pojivové tk&h jeho nedostatek vyvola zmy na sliznicich
pochvy, m@ového a pohlavniho astroji, dochazi k celkovémuemiiz/aginy.
Tyto zmeny se odrazeji i v sexualnim zigaten, néni se jejich apetence a kvalita
uspokojent

Nedostatek estrogé&repisobuje u zen zhorSenou kvalitu wa¥lasy jsou
jemné, tidké a pomalu rostou. Pokles hladiny estraggeywvolava osteoporozu,
chykgjici estrogeny maji vliv na odolnost kosti, jejidbytek vede ke zvySeneé
ztrag vapniku a tim ke zté@ovani kosti; kosti jsou pak snadno zlomitelné. Dals
negijemnym projevem snizovani hormoge nerovnondrné rozlozeni podkoZzni
tukové tkad, které ma za nasledek to, Ze se ZenastSuge objem pasu,
biicha a hyzdi. Snizena hladina estragarychluje starnuti &e. Ta neni
schopna se po stiani pruzg vratit do givodniho tvaru, ztraci se jeji pohyblivost

a tim se naii objevuji vrasky, zplihlost, suchost a Supinat8st

1.4 Psychické procesy

1.4.1 Kognitivni funkce
Kognitivni funkce jsou v tomto obdobi ouliovany i mnozstvim jiz ziskanych
zkuSenosti. Fluidni inteligencetifwzena schopnost zpracovavat nové informace

a pouzivat novych Zgohi reSeni, se jiz nerozviji, v dobrérfipadt se udrzuje na

!5 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 189; 239-247.
'8 srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava: INA, 1995. s. 38; 40-43.
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stejné Urovni, nebo se objevuje jeji pokles. Irjdjbytkem se sniZuje schopnost
feSit nové problémy. Vyhodou starnoucich Zen jgiZmaji dostatek zkuSenosti,
s nimiz si i obvyklych okolnostech vysta

Vyvoj krystalické a fluidni inteligence se ¢haa odliSovat. Funkce fluidni
inteligence se jiz na rozdil od krystalické intelige dale nerozviji. Krystalicka
inteligence, schopnost uchovavat a pouzivaterad zfisoby feSeni utitych
situaci, se e dale rozvijet a v atych situacich i nahrazovat fluidni
inteligenci, nebt z&inaji stagnovat ty funkce, které vyzaddjéxibilitu,

a rychlost, posiluji se ty, co vyZzadujivEjSi poznatky a zkuSenosti.

Pomalu se zhorSuje rychlost zpracovani infoimpottebnych kieSeni
problému. Klesa schopnost mechanickéhii@ni, protoze dochazi k vykgmn
pozornosti a zdna Spatd fungovat kratkodoba paity ale u Zen starSi dadpsti
jde spiSe o wudrZzeni osvojenych kognitivnich getanci nez o ziskavani
novych poznatk a schopnosti. Objevuji se problémy s Iosth pa@itani
a vybavovanim slovni zasoby, zpomaluje se tetigpo ,V diskusi se nadi
mluvit trochu pomaleji a mysli trochu vic degdu, aby je nezaséito zpomalené
rozpominani. Nevzpomenou-li si ngaké jméno, tedy na chvilku odianebo si
pomohou jinak. Kdyz se giebuji reco nauit, udélaji si na to viccasu. Pélivéji
vybiraji, co si opravdu pgebuiji zapamatovat’

Postformalni uvazovani, které se rozviji oddéldosplosti, je v tomto obdobi
na vrcholu. Zeny rni zpisobteSeni problému, dokazou vzit v Gvahu jednotlivé
informace a jejich relativni hodnotu, kterou mohuit pro izné lidi, berou na
védomi jednotlivé aspekty situace. Nata kognitivni rigidita, objevuje se nechu
reSit nové situace, kterym se spiSe snégjit nebo se jim vyhnout.

Prakticka inteligence se udrZzuje na dobré Urovie, raiZze nastat problém
v ulpivani na zafixovanych stereotypech, obsatoblgmu se &em Zivota
meéni a je patba nEnit i pristupy. U Zen se Zana vyskytovat neochotaipnout

zmeénu a upednosiiuji rutinu vieSeni problému, coz pakae vyvolat problém

RICAN, P.Cesta Zivoten®. vyd. Praha : Portal, 2004. s. 320.
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v noveé situaci. Abstraktni inteligence se na rondilpraktické uz nerozviji, nebo

klesal®

1.4.2 Emocionalita

Zeny prozivaji obdobi endné stabilni, vyjimku tvai pouze kolize v obdobi
bilancovani, kdy se objevuji pocity tsn bezna&e az deprese. Dochazi
k lepSimu interpretovani etfroch prozitk ak integraci emocionalnich
a kognitivnich funkci. Klesa intenzita prozivani @i extremni citové prozitky,
jako je stav euforie a Uplné bezipd se vyskytuji #dka. Ovladani vlastnich
emoci naista, Zeny jiz dovedou své pocity a ndladyadat a potléovat,
proziji je az pozdi, kdy uz nemohou {sobit rusi¥ na jejich okoli. Regulace
emoci se projevuje i jejich viitim vylacnim, postupemtasu se Zeny dil
udrZzovat si pozitivni pocity, umaénje jim to lépe regulovat negativni emoce.
Zeny jsou na vrcholu v oblasti edrd resilience, tég za kazdé situace si udrzuji
vnitini pocit klidu. Vlivem zasadnich zm a ztrat, jako je ztrata milovaného
partnera, nebo vlivem nadmych pozadauvk se niize bazalni emini lacni
zhorsit.

V citovych vztazich se Zzeny snazi o maximamoei zisk a maji tendenci se
vyhybat vztalim, které nejsou dostat® kvalitni. Klesa prav&podobnost
extrémnich vazeb, spiSe jsoureginostiovany vztahy trvalé, které se prohlubuiji,
emané bohaté a uspokojivé. Zeny touzi po klidu, pochadjistot i v oblasti
emanich vztali, vSechny tyto jejich pocity jsou umgavany wdomim uplynulé
poloviny Zivota a jeho koreosti. Objevuje se postuprétSi vazanost na blizké
lidi a tendence vyhybat se konflikh, které by mohly narusit jejich pocit pohody.

Emani prozivani je ovlivéino i ubyvajicimi pohlavnimi hormony, k jejichz
poklesu dochéazi vigledku klimakteria. Zeny si @domuji, Ze jim ubyva Zivotni
energie, ztraci sexudlntif@zlivost. Proces starnuti vyvolava u Zerstopmeény
ndlad a pesimistické UvahyV nasi kultde, jez chape sté prevaze@ jen jako

'8 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 190-193; 247-
255.
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nedostatek mladi, dochazi snadno k celkovymijmocitmégacennosti.*® Pocity
souvisejici se ztratou Zivotniho elanu, kolisamélad a celkovou podra&ubsti
se daji zmitovat hormonalni kbou, ktera zpomaluje klesani hladiny horron
Vv Krvi.

Nekteré Zeny dosahuji emioi moudrosti, kter4 se projevuje nadhledem nad
kazdodennimi starostmi, také dochazi k redukcfimefienych ¢ekavanf®

1.5 Profesni role zen

Vek starSi dosglosti je obdobi, Bhem kterého dochazi k velkym prénmam
z hlediska pracovnich kompetenci. N&iu tohoto obdobi |ze dosahovat est
profesniho postaveni, a na konci stoji Zzenytgnred odchodem dotghodu.

Profesni role Zen nabyva pré dilezitost zvlast tehdy, maji-li jiz odrostlé di
a nemusi se tolikénovat rodig. Nékteré Zeny i vtomto obdobi usiluji o dalSi
profesni postup, snazi se jiz seberealizovat nmodinu. Ve ¥ku 40 az 49 let
pracuje ve finatnim poradenstvi 15,7 % z celkovéhocozangstnanych Zen
v této oblasti, v obordinnosti s nemovitostmi pracuje 35,2 % z celkovébd&typ
Zen pracujicich v této kategorii a verejpé sprav 42,8 % z celkového gtu Zen
pracujicich vtéto sfé. Vtomto ¥ku dosahuji Zeny wthto pracovnich
oblastech nejvyssich proceft. V rdmci bilancovani si Zeny gebuiji potvrdit
spravnost sveho profesniho &wvani, u¢domu;ji si své limity a padppad se
musi vypdadat stim, Ze kariéra nenaplnila jejickiekavani. Za&inaji také
pocitovat ze strany mladsi generaceityrtlak, ktery je ohrozuje, nelfomladsi
jsou vzdélargjSi a mnohdy maji i vice zkuSenosti. V tomidku se takeé
casto objevuje syndrom vykeni, jehoZ zdrojem ftize byt neporr mezi praci

a ohodnocenim za ni nebo to Ze se Zewkyaa [Filis koncentrovat na praci. Malo

Y RICAN, P.Cesta Zivoten®. vyd. Praha : Portal, 2004. s. 320.

2 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 193-196; 255-
259.

L srov.Zaosreno na zeny a mufenline]. Posle dni aktualizace 20.12.2007 [ci02®3.18].
Kapitola 4, Prace a mzdy. Podkapitola 4-6, Zstmani podle OKE a wkovych skupin v roce
2006 (VSPS). Dostupné na WWW: <http://www.czso $a/2007edicniplan.nsf/t/ B7002BC9F6/
$File/1413074406.pdf>.
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pak odpdivaji, ale @ekavané uspokojeni jim to n@pasi a nedosazenéakavani
neumi kompenzovat voldasovymi aktivitami. Syndrom vyheni postihuje
vétSinou zeny, které do své prace mnoho invesgovynalozily znané usili
a mely vysoké cile, ale g&ekavanych pozitivnich vysledise neddkaly.

Dosazeni mezniku 50 let upoigje Zeny na bliZzici seidhod a Zeny zdnaji
pocitovat zbyténost daldiho profesniho snaZeni. Zeny sidomuji, Ze se bliZi
doba uzavirani profesni kariéry, a to oiliye i jejich pracovni nasazeni.
Postupi se ztraci zajem o dalSi profesni rozvoj,dladani a jejich tendence jsou
spiSe si préaci udrzet, nez dosahovat dalSiho postijkteré Zeny mohou byt na
svou profesi na tolik vazané, Ze pré® mejsou vyznamné jiné hodnoty, prace jim
umoziuje kompenzovat jiné nedostatky jejich Zivota aofibez zardstnani si
neuntji predstavit. S pbyvajicim wkem dochazi ke ztr&dtzajmu o profesi,
piicinou mize byt celkova Werpanost a zvySena unavitelnost zZedvySena
duSevni unavitelnost se musi vyrovnavat tek,ptacovnice vice vyuZivaji své
rozvahy a zkuSenosti a vyhybaji &anosti vyZadujici ostré tempo. Takovou
moZnost mivajfasto ve vedoucich funkcicf*

Celkovy postoj k praci je také ovligm tim, jakou praci Zeny cely Zivot
vykonavaly. Pokud pracovaly po cely Zivot mangekmejsou jiz schopny podavat
takové pracovni vykony jako v mladSich letechelkava €lesna vykonnost
klesa a Zeny mohou && mit obavy ze ztraty zafstnani. ,Rozdil mezi
optimalnim a maximalnim vykonem je u starSich zglamensi nez u mladsich,
rezervy starSich jsou mensi, ale podavaji dobrpmtkm, kde maji motivaci, ze
mohou pl@& vyuZzit vS8ech svych schopnostitd vSak nema byt pracovni situace
takova, aby je tléla stale sreji k hranicim jejich moznosti®® Zeny pracuijici
intelektualrt mohou i v tomto obdobi podavat dobré vykony, botrd finartné
ohodnocené, coZz ma samere vliv na jejich vzistajici socialni prestiz.

VétSina starnoucich Zen se spiSe neZz na pracéimgnna rodinu a pracovni

ginnost se stava jen prastkem k dosazeniidhodu. Zeny uz nemaji febu Wit

22 RICAN, P.Cesta zivoten?. vyd. Praha : Portél, 2004. s. 321.
ZLANGMEIER, J., KREFIROVA, D. Vyvojova psychologi&. vyd. Praha : Grada, 1998. s.
178.
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se cemukoliv novému, jsou vice z&bhené na rutinu. Davajifpdnost klidnému
pracovnimu mistu, kde nehrozi jeho ztrata, nedackazijemnému soupeni
mezi pracovniky #eSeni néekanych situaci.

Moznost ztraty pracovniho mista je pro Zenynvetresujici, usdomu;ji si, Zze
nejsou jiz schopny konkurovat mladSim pracovnicémtudiz Ze klesaji jejich
Sance najit si nové zastnani. Netekdvany konec pracovni drahy se projevuje
nejen zhorSenim ekonomické situace, ale ipoklesetmelcty a negativnimi

pocity, jako je pocit zbytmosti, hrvu a strachu o budoucndét.

1.6 Partnerské vztahy

Bilancovani se projevuje i v partnerskych, manzgbk vztazich. Zeny
piehodnocuji vyznam manzelstvi, a pokud ho shledk@ pneuspokojivé, fize se
projevit snaha najit si uspokoffgiho partnera. Manzelstvi je v této dotaké
zazovano problematickymi vztahy s adolescentnimi piddp Zeny jsou
zatzovany velkym mnozstvim povinnosti s réaistvim. Vlivem nespokojenosti
dochéazi k rozvolim, vtomto ¥ku se ¥tSinou rozvadji manzelstvi trvajici jiz
nékolik let, jedna se o rozpad prvnich manZzelstvpoglednich létech je patrny
narist rozvod: Zen v tomto ¥ku. V roce 1990 se vecku 45 az 49 let rozvedlo
1 954 Zen a ve &u 50 a vice let 1 373 Zen. Vroce 2000 vzrosttepo
rozvedenych Zen vegku 45 az 49 na 2 944 a veékwu 50 a vice na 2 456. Coz
znamena nast 0 990 rozvoll ve wkové kategorii 45 aZz 49 a vekové kategorii
50 a vice let 0 1 083 rozvdd® Divodem, pré se manzelé rozvéi, mohou byt
i rozdily ve vyvoji obou partnér dochazi k vzajemnému odcizeni, kdy&id
odrostou, neni praktickyugtod, pr@ dal manZzelstvi udrzovat. ManZelstvi se
ukazuje jako prazdné a bez vzajemiitaplivosti. ,Stava se, Zze muz vidi Zenu
vice zestarlou a mératraktivni, nez odpovida skdtmst. Je to opticky klam: neni

schopen si ppustit, jak sam zestarl, provede proto oy psychicky kotrmelec

% srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 196-204; 259-
265.

%5 srov.Zeny vCeské republicgfonline]. Posledni aktualizace 26.10.2006 [{108-03-22)].
Dostupné na WWW: <http://www.czso.cz/csu/2002eigiam.nsf/t/AAO041FBB7/$File/
40150214.pdf>.
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zvany projekce: ,Ne j&, ale ona zestarla®™ MuZi si nechdji pripustit, Ze
starnou také, maji pitbu prozivat nové sexudlni vztahy s mladSimi péacamei.
»V nahle vzniklé touze po mladsi Zendi rektei muzi v pozdnimeku €k proti
této hrozld vlastni slabosti i proti omrzelosti z nudného, alétrvajiciho
manzelského vztahu. Silné puzeni keénZmmiZze vést k jednotlivym citovym
vzplanutim a k sexualnimu dobrodruzstufi pemZz manzelstvi éhdy zistava
formalre zachovano, zatimco jindy je rozvatrpzenym projevem usili Z&a Zivot
znova, dokud jedtzbyvacas.“?’ Hlavnim motivem k rozvodu po 50. roce Zivota
Zen nebyva potba navazovat nové partnerstvi, ale je to vlivefanbbvani.
Starnouci Zzeny nepovazuji rozvod za smyslupliigtypuji k fmu pouze tehdy,
bylo-li manzelstvi jiz pedtim problémové. Nenachazely &nmuspokojeni pdeb,
jistoty a bezp& a po odchodu &i z domova nevidi &Sinou dalSi dvod, pr@
nadale nefunini manzelstvi udrzovat.

Pokud manzelstvi vydrzelo a vydrzi dale, jeojéypickym znakem stereotyp
Vv souziti partnar. ManZelstvi se stava zdrojem citové jistoty a lesizp
S pibyvajicim wWkem obou partnér stoupad spokojenost manzelstvi, je to
zpisobené tim, Zze se muzi stavaji citjii a celko¢ se mezi manzely sniZuje
vzajemné sougfeni a manzelstvi je stabli§i. Zeny se jiz natily rozeznavat
nalady svého partneratijimaji ho jako sotiast svého Zivota, fstupuji k mu
Klidn¢ji a vyrovnarji. Oba partn& jsou ochotni vice fijimat kompromisy,
nedochazi jiz k idealizaci, pouze k akceptaci obwanzeh vzajemi. Pro oba
partnery je dlezité @ijmout proces starnuti a vyrovnat se s pfoou
intimity a s redukci sexualniho Zivot8pokojenost s partnerem jiz tolik neni
ovlivnéna vzajemnouitazlivosti a kvalitnim sexem, jako uspokojenintipby
jistoty a bezpé&. Syndrom prazdného hnizdaibe rekdy vyvolat otazky ohledh
dalSiho smfovani manzelstvi. Manzelé mugijmout novy Zivotni styl, kdy maji
vice ¢asu ¥novat se sami séba svym volndasovymcinnostem. Z partnera se

stava dobry fitel, ktery Zenam poskytuje jistotu socialniho laktii a oporu f

RICAN, P.Cesta zivoten?. vyd. Praha : Portél, 2004. s. 303.
" LANGMEIER, J., KREFIROVA, D. Vyvojova psychologi@. vyd. Praha : Grada, 1998. s.
179.
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zvladani Zivotnich situaci.ilezité je ¥domi partnerské udéry, otewenosti
a vzajemného si wdomovani glesnych nedostaiik kterych vlivem sté pribyva.
Zeny se nemusitpd dlouholetym partnerem prezentovat lépe, nezona \te
skute&nosti jsou.

Navazovani novych vztahy tomto ¥ku je velmi slozité. Zeny si jiz prozily
VétSi ¢ast svého Zivota, jejich identita je svazana sl s vnouaty, kterym se
jiz nemusi tak pzpusobovat, jako by tomu bylo wipad nového partnera.
Zenam se uz nechcefigpiisobovat, vzdavat se svého pohodlitesit nové
problémy, které by mohly nastafasto na s§ Zivot rezignovaly, jiz nemaji
energii, navazovani novych vztalim ztéZuje i fakt, Ze jim ubyva atraktivnost.
V piipac, Ze Zeny @stanou samy,taz divodu rozvodu nebo umrti partnera, maji
tendenci uchylovat se k byvalé lasce, kterodasto idealizuji. Je to pro Zeny
jednodussi, maji pocit, Ze navazuji na&itér obdobi svého Zivota, které bylo
pterusend®

1.7 Rodtovska role

V obdobi starSi dosjosti Zen dochazi k celkovym préméam jejich Zivota,
s tim souvisi i zrgny v roli rodicovské ,Nejen vztahy mezi manzely, ale i SirSi
rodinné vztahy se v tomto obdohfnha rovrez prochazeji zkouskou své stability.
Fazi expanze, kterou prochazela mala rodina s riotiise a odéstajicimi &tmi,
vystidala faze disperze, kdy se jedn@ gid druhém z&ina z domova vytracet, az
po fazi nezavislosti, kdy ra@i Ziji po odchodu vSectstél z domova off sami.°
Spokojenost Zen s jejich Zivotem je z velké mirgouana pocitem, Ze byly
dobrymi matkami. Zeny ptbuji udrzovat trvale citovy vztah stohi, proto
gasto dochéazi k problémovym situacim, kdyZ se jefiéfh osamostatuji. Zeny
maji potebu dale ovliiovat jejich Zivot, aby fedeSly moznym rizikm

projevujicim se selhanim svych potaimkRole matky se stala séasti jejich

% srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 204-210; 265-
274.

2 LANGMEIER, J., KREFIROVA, D. Vyvojova psychologi&. vyd. Praha : Grada, 1998. s.
180.
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identity a je pro & obtizné se ji vzdat. Po odchodgtidse Zeny mohou citit
osamoce# a poctovat prazdnotu Zivota, i kdyZ maji viéasu a mohly by si
svobodg volit ¢innosti. Chybi jim podéty, které ginasely dti. Zeny se musi
adaptovat na odchodti z domova, ugdomit si, Ze je neztraci, Zze se citovy vztah
nadale udrzuje, pouze seimhjeho podoba. To pakiipasi celkové zklidéni,
neba jiz nedochéazi ke konflikim jako i souZiti. Zeny se musi n&iti Zit jinym
Zivotnim stylem a najit si jin&innosti seberealizace, nez jep® dit.

Matky mohou takééfce nést uzaviraninatki svych dti, nebo uz pouze tu
skut&nost, Ze si détnaSlo partnera. Na partneractét mohou pohlizet jako na
svého konkurenta, protoZze uz sétitn nebudou proZivat citové prozitky, tak
jako tomu bylo dive nebo v dtstvi.

Potvrzenim definitivni zemy vztahu matky a dite je uzaveni jeho satku.
Matky pak ¥tSinou néni postoj k partnerovi a Zmaji ho gijimat jako sodast
rodiny, mohou se ho snazitipoutat jako své dit nebo se riZe prohlubovat
Zéarleni na partnera svéhodtt Zeny si musi usdomit, Ze jiz nemohou zasahovat
do Zivota mladych partnér Ze je nutné zsmit postoje k nim, nelb mladi
manzelé jiz maji jiné po#ny hodnot. Pokud se &mito fakty Zeny nevyrovnaji,
dochazi kastym konflikim a nechtnym nesvaim.

Nektefi potomci i v dosplém wku zistavaji u rodii, brzdi se tim ale jejich
VYVOj, newi se sami za sebe fgimat zodpo¥dnost a zhorSuje se
pravdEpodobnost, Ze uz&vwu siatek. Pokud najdou partnera, mohou mit problém
se mu pizpasobit. Obec# prijatelné neni ani souziti dvou gen&m& odliSnych
manzelstvi. Pro ab manZelstvi je to zétova situace, dochazi Kastym
konfliktim, nebd WtSina rodit ukuje pravidla souziti v jejich iyt
a u mladé generace toue vyvolavat odporCasto také rodie mohou vice
zasahovat do konfliktmladych manZzéla mit potebu je gjak ovliviiovat, ¢imz
vice uskodi nez pomohou. Mladi manzelé také narusoiiziti starnoucich
manzetl, ktef jizZ maji nadeny ugity stereotyp vzajemnéeho souziti.

Tézkou Zivotni situaci je pro matku i navratijej dosglého potomka
domi. Dgje se tak v dsledku selhani, kil profesniho nebo partnerského Zivota,
jejich potomka. Matky pak maji tendeni@Sit za své dosfg &ti jejich
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problémy a snazi se najit vinika. Matkyébpainaji o svého potomka gmvat
a ot mu pomahaji. Zaroweale pocfuji obavu o jeho budoucnost a i toto souziti
muze byt zdrojem mnoha konflikt neb@ nejsou uspokojovany pety ani

rodict, ani jejich dti.*°

1.8 Role prarodie

Role bahiky je biologicky podmitina a zavisi natl potomka a ne Zeny
samotné. Roli babky si Zeny udrzuji kontakt s rodinou svycética citové vazby
na vnowdata byvaji velmi silné. Vnaiata se mohou stat smyslem jejich dalSiho
Zivota. Zeny si narozenim vnéat uvddomuji proces starnuti tak, jako kdyZ jejich
déti odchazi zdomova, a ihe to u nich vyvolavat negativni pocity. Role
babiky je wtSinou gijimana pozitiviji, kdyz ji starnouci zeny d@kavaji a &Si
se nani.

Narozenim vnatat se Zenam potvrzuje posun do dalsi faze Zivatdjinou
obzvlast siln¢ prozivaji Zeny narozeni prvniho viete. Narozenim vndate
se ot promenuji vtahy s vlastnim ditem. V @gipad, Ze potomkaceka
dcera, dochazi k sblizeni mezi matkami a dceramtialvse tedy jiz #ni v dok
ocekavani potomka, starnouci Zeny $@navuji na gijeti nové role steph tak,
jako jejich potomci. Pro @lgenerace je to dalSi Zivotni faze a zkuSenost.

Od bahiek se o¢ekava, Zze budou pomahat, podporovat, a pokud te bud
nutné, zZe zastoupi i mladé rdeli Pro mnoho Zenigdstavuji vnotata zdroj
seberealizace, dodavaji jim mnoho p&dn k nejiaznejSim aktivitam, zahaji
pocity smutku z prazdného hnizda a vapum nich pocit paebnosti
v pokra&ovani jejich zivota,Pocit uzitechosti jim pinasi uspokojeni. Ve vychov
mladé generace neni prara@dbouhym pozorovatelem (alegpoy jim byt newl),
ale spolutvircem. A pray¥ tato spoluprace v SirSi rodéima svij hluboky vyznam.
Dava moznost byt ku pragmu, dokud jedtsily stai.“3* Babicky pristupuiji

k vnowatim klidnéji a mnohdy i s ¥tSim citem nez matky, maji uz relatévn

% srov. VAGNEROVA, M.Vyvojovéa psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 274-281.
1 STRASIKOVA, B.V roli rodicii a prarodiii. Praha : Karolinum, 2004. s. 38.
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dostatelkcasu, aby se jim mohlyémovat. Vztah baliek a vnodat je také dlezity
pro vyvoj cti, poskytuje jim odliSnou zkuSenost &t@m je umozén rozvoj
jinych vlastnosti a dovednosti, nez podporuji jedide. Babtky vétSinou ditem
piedavaji fizné tradice, nabozenské zvyky a cekkabti hodnoti vice pozitivéi

nez rodée >?

1.9 Vztah k rodi¢am

Vztahy v této dab byvaji klidné a vyrovnané. Ragi a d@ti se ovliviiuji po
cely Zivot a dje se tak i vtomto obdobi, kdy se viasttamy Zeny fiblizuji
k hranici stéi. Zeny ve ¥ku starsi dosflosti predstavuji witou spojnici mezi
jednotlivymi generacemi a snazi se o z&jstvzajemnych kontakt Praw
v doke, kdy starnou rode jejich nebo manz&l se od nich &ekéava, ze
pievezmou i Ulohu pevatelky, coz pro&predstavuje dalSi povinnost a At
M¢éni se vztahy mezi rodlia starnoucimi Zenami, rad se stavaji na nich zavisli
a ¢im dal vice paebuji jejich pomoc. Dlezité je, aby se Zeny vyrovnaly
S pijetim této situace a divaly se na své tediealisticky. Pokud népmou st&i
rodici a neu¥domi si, Ze jiz nemaji dostatek sil, mohowizgopirat jejich
problémy. Zeny prochéazéikou etapou, starnouci réei ztraceji své kompetence
a pro mnohé Zeny, obzvlagiro ty, co se &novaly vice praci a nevyrovnaly se
s procesem svého starnuti, se s timto faktem viglfkb smiuji. Zeny mnohdy
pocituji ambivalentni pocity, na jedné stéariti litost, ale na str&druhé mohou
pocitovat negativni emoce. Na Zeny mohou starnoucieogdisobit sobecky, je
to vlivem nemaoci, které gsfalidé mohou mit, a zahlédosti do nich. Starglovek
ma problémy myslet komplexn podivat se na danou situaci objektjwse
vS8ak vnima ze  svého pohledu a rlomuje si, Ze na své okoliugobi
egocentricky. Rodiim ubyvaji kognitivni schopnosti a podle toho se imuadit
piijatelna komunikace, aby porozéintomu, co se jim chce stit. Starnouci
rodice ale patebuji pomoc i fi béZznych samoobsluznych Ukonech. Celkova

ochablost, ztrata schopnosti sam o0 sebe se pgstazatt nemoci a strach

%2 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojovéa psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 281-286.
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z osandni, to vde ma vliv na endai ladsni starych lidi.Casto se u nich objevuje
potteba dozit mezi svymi. Touhou ¥tSiny geront je, aby v pozdnim st
nezistali sami, pipadré aby nemuseli doZit v domodichodai.“ > Obavy ze
samoty mohou vyvolat ziny nalad starych rotli, bezpedn®iné se urazeji
a vSechny tyto projevy sigiinaseji Zzenam starSi d@psti dalSi povinnosti.

Zeny pociuji tlak, jednak je od nichéekavana pomoc s vnéaty, a na druhé
strart musi péovat o staré rode. Pokud pé&uji o nemohouciho fislusnika
rodiny, musi pizpasobit chod domacnosti jemu, protoZze on jiZ nenbpeh se
piizpasobit zménam. Znény, které jsou vyvolané peo staré rodie, mohou mit
negativni dopad na souziti starnoucich manzgami jsou jiz v obdobi, kdgiko
nesou zmnu a uz jen to, Ze se mugizpuasobit, pro ¥ predstavuje zéb.

Zeny vi, Ze se blizi smrt starych raidia obdobi, kdy rode umiraji, vyvolava
u nich velmi silné reakce. Pokud jiz byla smrt tedioiekdvana, tr@ tézkou
pripravily. Negiméienou reakci mze vyvolat smrt relativh duSevig i télesrg
zdravého rodie. Pro Zeny je wezité, aby prozily otaerg zarmutek, aby se
nebdly projevit své emoce.Smutek je cit, ktery pét k Zivotu, k lodeni.
Psychologa vzdy znepokoji, kdyZz pacient neni sohopehlit-stejr jako kdyz
truchli nedngrné dlouho. Smutek po zéekém se ma prozit naplno, jen v krajnich
pripadech se ma tlumit psychofarmaky. Keimému a kulturnimu truchleni ma
pomoci pra¢ pohrebni ritual, ten vSak dnesgasto plni svou funkci velmi
nedokonale.®* Po smrti jednoho z rodli Zeny mohou poébvat prazdnotu nebo
vycitky svedomi, Ze neudaly vie, co mohly. Po smrti obou rétlise niize oggt

oZivit védom{ vlastni smrti a s nim depreSe.

1.10 Hatelské vztahy

Pratelsky vztah vznika na zakkadosobni volby Zen. Dlouhodobérgelské

vztahy vznikaji postuperiasu sdilenimiznych zkuSenosti, spaleych prozitki

B RICAN, P.Cesta Zivoten?. vyd. Praha : Portal, 2004. s. 359.
“tamtéz. s.374.
% srov. VAGNEROVA, M.Vyvojovéa psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 286-294.
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a poskytnutim pomoci vienych z&Zovych situacich, jako jsou zdravotni
problémy,¢i potize v zanmsstnani nebo v rodin Vyhodou patelskych vztain

na rozdil od partnerskych vztghe &tSi stabilita a menSi zranitelnost. Dobré
pratelské vtahy se udrzuji po cely Zivot. ¥afelskych vztazich mohou Zzeny
prozit pocit jistoty a vzajemnosti vice nez v rotbm souziti. StarSi lidé ocgu;ji
skutenost, Ze maji f@atele, mohou se spolehnout nejen na s¥éugné, ale i na
své znamé, Mimaji uznani a lasku. Vyzna@no pfspiva kjejich osobni
spokojenosti a osobni samostatnodti.Dobré patelské vztahy jsou pro Zeny
i v dok® starnuti nezbytné, umidi jim udrZzovat dobrou Zivotni pohodu

a prekonavat vyznamné mezniky, které starnkitigsi’’

% PICKENHAIN, L., REIS, W.Das Alter.1. Aufl. Leipzig : Bibliographisches Institut, 88. s.
192.
3" srov. VAGNEROVA, M.Vyvojovéa psychologie IPraha : Karolinum, 2007. s. 295 - 297.
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2 Obecné faktory vzniku zavislosti

2.1 Vymezeni pojmu zavislost

Uzivani navykovych latek je v lidském ziediczna \&c, pokud jeclovek uziva
vrozumné nie nebo dle Iékakého pedpisu. Nespravnym pouzivanim
navykovych latek dochézi k zneuziva&ihto latek. Jedinec a jeh&ld si na ©&
zvykaji, aby bylo dosazeno ditého &inku, je teba k jeho vyvolani dodavat
t¢lu stale ¥tSi mnozstvi wité navykove latky. lovéka se postupinna tyto
latky vytv&i navyk a sdm jiz neni schopetestat s jejich zneuzivanim. Pokud si
¢lovék zvykne na navykové latky v tak vysokéimize bez nich neni schopen
vykonavat Bzné Zivotni¢innosti a projevuji se u¢ho nepijemné abstinemi
piiznaky, neda se jiz ho¥ib o zvyku, ale o zavislosti. Ztoho plyne, Ze kdo
zneuziva navykové latky, musi@tat s tim rizikem, Ze se na nich postéstane
zavislym.

Podle Skaly je drogova zavislosizavazné onemoemi se ztratou
sebekontroly a neschopnosti sam s navykeéestat. Naprava je mozna jedin
pomoci odborné odvykacictgy.“*®

Podle NeSpora je zavislost to, co odpovida defintdévislosti podle
Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10),Syndrom zavislosti je skupina
fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich deréni, v nichz uzivani djaké
latky nebo #idy latek ma u daného jedince mnohedésSivpednost nez jiné
jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralniipopu charakteristikou syndromu
zavislosti je touhadasto silna, Bkdy p'emahajici) brat psychoaktivni latky, které
mohou, avSak nemusi byt légky pedepsany, alkohol nebo tabak. Navrat
k uzivani latky po obdobi abstinenc¢asto vede k rychlejSimu znovuobjeveni
jinych rysi syndromu, neZ je tomu u jedine nichZ se zavislost nevyskytuje.

Z lekaského pohledu je zavislost stavii fxterém absence navykové latky

vyvolava v organismu fyzické i duSevni obtize. \k&npo opakovaném uzivani

38 SK@LA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadRraha : Avicenum, 1987. s. 149.
%9 NESPOR, KNavykové chovani a zavislogt.vyd. Praha : Portal, 2003. s. 14.
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latky, kterd pindSi nadrmarné uspokojeni. Zavislost seude vytvdit i na jiném
podrétu nez je pouze navykova latkapbe vzniknout na &aké ¢innosti, kterou
dany jedine&asto vykonava.

.Navyk na léky, drogy nebo alkohol je podle degni®VHO (Sstové
zdravotnické organizace) stav periodické nebo cick@n intoxikace (otravy)
psychotropnimi substancemi (navykovymi latky), jenéyvoldvan opakovanym
uzivanim firozené nebo syntetické drogy a jeodBvy pro jedince
a spolenost.“® Swtova zdravotnickd organizace stanovila nejen dafini
zavislosti, ale také roztila rizné typy zavislosti. Typy zavislosti sélidpodle
zneuzivané latky na zavislost na stimulancii a thestzh, protoZe jednotlivé
latky vyvolavaji u lidi obdobnéffznaky.

Diagndza zavislosti by seda stanovit pouze tehdy, doSlo-li u jedincghém
jednoho roku aspoke tem nasledujicim jeim:**

— silna touha nebo pocit puzeni pozit psychotrogthki,

— potize v sebeovladani pokud jde ocaak, ukofieni a mnoZzstvi
pouzivané latky,

— uzivani latky ke zmirni abstinetnich giznal,

— rozvoj tolerance k &inku latky,

— postupné zanedbavani jinych ¢&#ni a zajm,

- omezeny usudek o chovarti pachazeni s latkou,

— pokraovani v uzivani latky ies dokazané Skodlivé nasledky.

Jednotlivé definice zavislosti jsou t&mtotozné, liSi se pouze nepatrnymi
rozdily, proto nepovazuji za smysluplné vypisowadrotlivé definice. Definice
zavislosti zahrnuje i jeji projevy, zavislost jeastrt definovana skrze své
projevy.

ZAavislost se vyviji nejive v oblasti psychické, jejim zakladnim projevesn |
touha po ¢&nku navykoveé latky, po opakovani neobvyklyatiti, zazitki
a staw vyvolanych pouzitim navykové latky. Touha ziskatku je tak silna,

Ze i kdyZ si uZivatel wsdomuje své nerozumné jednani, nema Sanci jilabdo

“*GOHLERT, CH., KUHN, FOd navyku k zavislostraha : Ikar, 2001. s. 20.
“Lsrov. NESPOR, KNavykové chovani a zavislot.vyd. Praha : Portal, 2007. s. 10.
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Tlak k pravidelnému pouzivani latky, ktery u wgtisle tato latka vyvolava, se
také da povazovat za psychickou zadostivost (cgaviRsychicka zavislost je
nejsilngjSim faktorem, ktery vede k ¢pvnému zneuziti navykové latky, a na
rozdil od €lesné zavislostiigtrvava wloveka po cely Zivot.

.K psychické zavislosti se také vyviji fyziddvislost, hlavé u tFech druli
navykovych latek, totiz alkoholu, barbituiabbsahujicich prosedky na spani,
stejre tak jako opiaty etre opiatim podobné syntetické latky na bolett.
Fyzicka zavislost se projevuje v obdobi, kdy uz¢leveék plné zavisly na
navykové latce, je pro ni schopenélad cokoliv. Fyzicka zavislost se vyzhge
tim, Ze uzivani stejného mnozstvi latky jiz orgemisnedostéuje a Ze jiz nevede
k dosazeni cilenych psychickych prosditka konzument je nucen zvySovat
mnozstvi latky, abyéchto prozitki dosahl. Vlivem toho se funkcetkterych
organi a celych organovych soustav zhorSi. Kdyz zavishkathu odejmeme,
piestoZe jim vysazeni uZivané latky prospiva, nebg? kibnzument nema onu
latku k dispozici, fichazi abstinetni piiznaky. Fyzicka zavislost, na rozdil od
psychické zavislosti, se nevyskytuje izolo¥anlze ji za pomoci odborné |éiské
p&e pekonat Bhem dvou aZtyt tydna.

U tvrdych neboli ilegalnich drog se zavislogtwari postupg v jednotlivych
stadiich, obdobna stadia jsou i u alkoholu. U dsegedna o stadium euforické
pocatesni, kritické stadium navykani, stadium zavislosticlaronické stadium
rozkladu. V euforickém stadiu je rozhodujici lehkyistup k droze, ktera
uzivatele zbavuje Uzkosti, zvySuje selbymi a sebehodnoceni. Kritické
stadium navykani se projevuje firkaimi a spoléenskymi problémy, stufuji se
davky pouzivané latky, ubyvaji zajmy ar@a se snizovat sebehodnoceni. Ztrata
kontroly nad davkou dané latky, zdravotni posSkozentypické pro stadium
zavislosti. Neschopnost se fira® zajistit, celkové zchudnuti a degradace
osobnosti jsou projevem posledniho chronickéhaatadkladu®

“2 Drogen report. 6. Aufl. Miinchen : Bayerisches StaatsministerfiimArbeit und
Sozialordnung, 1986. s. 14.
3 srov. GOHLERT, CH., KUHN, FOd navyku k zavislostPraha : Ikar, 2001. s. 20-24; 45-49.
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Zamezeni zneuzivani navykovych latek znamemanitbspolénost i jedince
od devastace, kterou tyto drogyuspbuji. Zneuzivanim halucinogenopiati,
drog se stimuknim &inkem atd. se zhorSuje fyzické a dusSevni zdraviufzme,
jeji schopnost reprodukce a rozvoje, ustd kriminalita a pdavaji se dalsi

patologické jevy jako je prostituce, seldi@i a terorismus.

2.2 Vymezeni pojmu navykova latka

Drogy jsou staré jako lidstvo samo. Od pradavnatid jako l€k prospivaly,
nebo mu v opamém gFipad Skodily. Clovék mél odjakZziva zajem uletit Si s\j
Zivot a snazil se pomoci navykovych latek al@spa chvili odpoutat od problém
a nepijemnosti. Alkohol, tabak, opium, kokain byly pralkéelrt konzumovany
jiz v kulturach mladsi doby kamenné.

V piedchozim textu zaénné pouzivam dva pojmy: drogy a navykové latky, a to
proto, Ze v definici, co je droga a co je navykoldka, panoval dlouho
terminologicky chaos.

Skala jako drogu definujgkazdou latku s tzv. psychotropnindgiikem, ktera
v lidském organismu #Zpobuje ddasnou zmnu pocitu prozivani Zivota a je
schopna vyvolat chorobnou zavislost. Tento pqgeit proZitkem ftomnosti,
okamzité nalady, ale je séasre ovlivren i relikty z minulosti a anticipaci
budouciho.**

Komise expefit Swtové zdravotnické organizace (WHO) oéite za drogu
.Jjakoukoliv latku (substanci), ktera je-li vpraverdo Zivého organismu, ihe
poznenit jednu nebo vice jeho funkci. Tato deéinje dostaineé Siroka
a zahrnuje vSechny substanée hmotné latky, které maji i nemajiFipnané
postaveni |ék puisobic¢i nepisobi pimo na centralni nervovou soustavu, jsou
prirodni nebo syntetické!® V odborné terminologii jsou od roku 1971 drogy
ozna&ovany jako omamné a psychotropni latky. Dnes pajeoga zahrnuje vice

vyznami. V n¢kterych zemich je za drogu pokladano kazdé&te V preneseném

4 SKALA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadPraha : Avicenum, 1987. s. 140.
S URBAN, E.ToxikoméaniePraha : Avicenum, 1973. s. 11, 12.
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smyslu se pojmem droga ozunge jakakoliv omamna latkat giz ptirodni nebo
syntetick4, kterd se pouziva kjingmc¢elim nez kléeni a spiuje dva
predpoklady - musi mit psychotropni efekt a vyvolasgislost'®

Drogovou definici tak spuje alkohol od piva f&s vino az k destilém, tabak,
kava i¢aj, protoze obsahuiji latky ovhiwjici psychiku a tim jsou schopny vyvolat
zavislost. Z toho Ize vyvodit, Ze kazdou latktl,pirodni nebo syntetickou, ktera
ma psychotropni dinek, to znamena, Ze obsahuje navykovou latku,akter
biochemicky fisobi na mozek aiie vyvolat zavislost, I1ze z lékského pohledu
nazvat drogou.

Dxleni drog na legélnéi nelegélni, nebo na ¢kké a tvrdé je proto vytine
politické. Swtova zdravotnickd organizace r@&fth navykoveé latky na aktivni
(stimulancia), které maji povzbudiveinky, zvysuji tep, krevni tlak, navozuji
piijemnou naladu, odbouravaji zabrany, a na sedgéjiehz &inky jsou opané,
konzumenta zklituji, kles& tep i krevni tlak. Mezi stimulancia is&li konopny,
amfetaminovy, halucinogenni a kokainovy typ. Padbsiga se zahrnuje opiatovy,
benzodiazepinovy, barbituratovy (alkoholovy) katinovy typ. V oblasti drog
a zneuzivanych latek je neustale vSe v pohyhlikiené latky pestavaji byt
aktudlni, jako jsou nafklad barbituraty, a na mistéchto latek nastupuji nové
sloweniny. Drogy jsou ve své podstatavykove latky, kterétgsou meékké nebo
tvrdé, aktivni nebo sedativa, moheélovéka niit psychicky, Elesre i socialrg,
pokud se na nich stane zavislym.Ve své diplomové praci ponecham latkam,
které mohou vyvolat zavislost, ndzev navykoveneuzivané latky.

Legalni navykové latky jako alkohol, nikotinpfkin jsou v nasi spaleosti
tolerované, staly se bohuzel gésti naSeho Zivotniho stylu. Legalni navykové
latky totiz nepedstavuji pro spotmost takové nebezpiejako nelegéalni navykové
latky, ale ve své podstase podili natrznych onemoacini organismulovéka.
Pokud jsou konzumovany ¥iatelném mnozstvi, népstavuji tak vysoké riziko

“® srov.Enpsyro.Jonline]. Encyklopedie psychotropnich rostlin. ®gja definice. [cit. 2008-03-
21]. Dostupné na WWW: <http://www.biotox.cz/enpsipj3opoj.htmi>.
4" srov. GOHLERT, CH., KUHN, FOd navyku k zavislostPraha : Ikar, 2001. s. 50.
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télesného poskozeni a vzniku zavislosti. Nelegalwiykavé latky jsou v naSi
spol&nosti zdkonem zapozeny a totéZ plati pro jejich vyrobu a distribuci.
Navykove latky mni zavislémuloveéku ve vSech oblastech kvalitu jeho Zivota.
NejenZze mu nekontrolovatelnym igobem zabirajéas, takze uzivatel nema jiz
¢as na zaliby, kterym sé&ide wnoval, ale také mu ohrozZuji achjeho €lesné
a duSevni zdravi, naruSuji tak jeho pracasmnost, rodinné souZziti, asobuji mu
finanéni a tim i socialni krizi, postugndochazi k degradaci celé osobnosti
¢loveéka. Je zajimave, Zergs vSechny znameé patologickéstbdky zavislosti na
navykovych latkach nachézeji tyto latky neustaléaumni v lidské spolénosti.
Pfi hledani picin vzniku zavislosti nelze davat za hlavni faktévislosti pouze
latku, protoZze zavislost je jev, ktery je podgrinvice gicinami. Ve své
skute&nosti je zavislost souhrn fakigrkteré maji vliv na vytvieni zavislosti.
Rozhodujicimi picinami @i vzniku zavislosti je sama zneuZivand latka, ossbn

jedince a vliv prosedi.

2.3 Zneuzivana latka

Navykovych latek existuje velké mnozZstvi a mjednotlivymi typy nachazime
zésadni rozdil v potenciondlu jejich rizikovostiejich specifické vlastnosti se
rozprostiraji od uklidujiciho nebo omamnéhocidku az po stalou stimulaci
urcitych mozkovych center, ppace funkci. Fes rozdilné latkové slozeni je jim
viem ve &Sim nebo menSim stupni spoié, Ze u konzumentzbuzuji pani
opakovani a totos@ni jim nakonec dominuje®®

Pomoci ginku zneuzivanych latek siovek snazi vyesit bul’ néjaky slozity
a nar@ény problém, nebo alespaimto fiktivnim zpisobem najit smysl Zivota.
Zneuzivané latky zdankvieSi vSechny problémy okamZitOdstrauji stres,
bolest, zmitiuji nagti, premoguji bariery nejistoty. V z&tku navykova latka
¢loveéku pozitivre ovlivni mozek a on vnima v mnohem lepSintte; nez je

skute&nost. Tento stav je ovSem jenontdsny a po kratkérfase jetlovék znovu

“8 Drogen report6. Aufl. Miinchen : Bayerisches StaatsministeriimArbeit und
Sozialordnung, 1986. s. 11.
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vracen do reality Zivota. Je proto nucen opakawZiti navykove latky a vrétit
se jejim @inkem do fiktivniho stavu uspokojeni.

Casto dochazi k tomu jevu, zdovék zneuziva #kolik navykovych latek
souwasre a stava se na nich zavislymiikkadem toho je zneuzivani tabaku
a alkoholu sotasré. Tyto legalni navykoveé latky vystavufioveéka rizikovym
faktorim, které jej mohou pozfl vést ke zneuzivani sisich a nelegalnich
navykovych latek, jako je heroin, pervitin atd.

Navykové latky ve své podstaskodi kazdému lidskému organismu, pokud
jsou zneuzivany. tikazem toho jsou psychofarmak#od tento pojem spadaji
vSechny latky, které maji psychickiingk. Risobi podle druhu latky na néladu,
schopnost uvazovat, na funkce vnimani, které doogina vzbuzuji béost.
RozliSuji se omamné prostky pro narkozu actké bolesti, lefi prostedky na
bolest, na kaSel, na spani, uligici prostedky, prostdky proti strachu,
stimula’ni a vlastni psychofarmaka, prestiky, které mohou ovlivnit symptomy
dusevnich nemoci*® Pokud jsou tyto latky uZivané dle Iékkého pedpisu, jsou
uzitetné a nepostradatelné pro lidské zdravi. Bohuzelléiy obsahuji navykové
latky, které ve zvySeném mnoZstvi uziti vyvolavafivisiost. V zavislosti na
psychofarmakach dochazisto k jejich kombinovani, nebo je tato zavislost
doplréna daldi navykovou latkou, a to je alkohof’asto jsou také zneuzivany
prostedky na spani a progidky na bolest. U zavislosti na lécichizm sam
pacient nekontrolovatelny /gem delSi dobu skryvat. Skeest, Ze si léky
vyzvedava z lékarny, mozna je dokonce dostéedepsané od Iéka, nechava
jeho motivaci déle intaktni. Problémy mohou bytpaldel$i dobu maskovany

Souhrnem lzefici, Ze nelze hledat hlavnitipinu zavislosti na navykovych
latkach v latkach samotnych, protoze jejiciniay jsou podmiany formou jejich
uzivani a zarovemnoZzstvim jejich spoétby.

Ve své praci se budu zabyvatepazi zavislosti na alkoholu a lécich, jejich

podrobrjSi charakteristiku uvadim wipphach I.-IV. Za smysluplné nepovazuiji

9 Drogen report6. Aufl. Miinchen : Bayerisches StaatsministeriumAtbeit und
Sozialordnung, 1986. s. 12.

0 PICKENHAIN, L., REIS, W.Das Alter.1. Aufl. Leipzig : Bibliographisches Institut, 88. s.
392.
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udévat charakteristiky dalSich latek.

2.4 Osobnost

Lidé se rodi s individualninglesnym a psychickym vybavenim, mezémati
télesné a duSevni vliohy, které se ziskavaji fmmgich. Mohou ovliiovat rozvoj
zavislosti, proto u nikoho nelze vyl&itivznik zavislosti na navykovych latkach.

Nazory odbornik zda je hlavni ficinou vniku zavislosti porucha osobnosti,
psychopatie, desné a psychické viohy nebo vliv drogy, nejsoungdé.
Pracovnici v lékistvi davaji pednost nazoru, Ze zavisi na typu osobnostdcV
experimentujici s primatyi jinymi zvifaty se pi vzniku zavislosti fpklangji
k nazoru, Ze zavislost vyvolava sama droga a Jgjiworganismu bez ohledu na
dispozice jedincé*

Zavislosti na navykovych latkach jsotegevsim ohrozZeni jedinci nevyrovnani,
neusgsni, dzkostni, neurdti, touzici po moci, zén¢ a neobvyklych zazitcich,
vykazujici ugitou poruchu osobnosti. Jedinci trpici poruchoubossti maji nizsi
schopnosti odolnosti negativnim vim kazdodenniho Zivota, touzi po klidu nebo
naopak po novych extrémnich z&zitcich. Proto $réto lidé maji vysSi
pravéEpodobnost nateni se zavislému chovani, protoZze i zavislost jatyum
druhem chovéanélovéka. Clovek se ve svém vyvoji vdemuiy zavisi proto na
genetickém vybaveni, demu ma ¥tSi dispozice. Jedinci trpicgjakou poruchou
osobnosti maji wité predpoklady natit se zavislému chovani a zvyknout si na

ngj.

2.4.1 Gen zavislosti

Podle vyzkumi provagnych na mySich se prokazalo, Ze existuje jeden ,gen
zavislosti“. Kazdy mozelkcloveéka se nize stat zavislym, ale ékteré lidskeé
mozKy jsou k zavislosti z genetickychiawbdi nachylrgjSi. Geny ovliviuji
rozhodnuti k brani navykové latky, ale také jgjs@beni nalovéka. Samy geny

ve své podstatnevyvolavaji a ani neovladaji zavislost, ale pouraiji urcité

®1 srov. URBAN, E ToxikomaniePraha : Avicenum, 1973. s. 30.
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reakce organismu na dané navykové latky, na jejinbzstvi a jak latky ovlikuji
chovanic¢lovéka. Geneticky jsou také dany faktory Uzkosti, émonestability,
reakce na stres a deprese, které souvisi s povahoxsem zvanym vyhybani se
ohrozeni. Lidé pak uzivaji navykové latky, aby sdnuli svym negativnim

pocitim a zlepsili si celkovy sta¥

2.4.2 Poruchy osobnosti

,Porucha osobnosti je podle Studenta chorobny skiery se projevuje
nepfiznivymi nebo nadenné zvyraz@nymi povahovymi vlastnostmi v oblasti
nizSich a vysSSich emoci a nalad, :puttmperamentu, ile a charakteru,

a podivinskym, neadaptivnim az h#ubSivym chovanim, kterym trpi sdm jedinec
pokraiuji v adolescenci a praktickyigtrvavaji po cely Zivotlovéka. Ricina
vzniku poruchy osobnosti ie byt dana geneticky,gnosem zrodii na
potomka. Rodie nejen pedaji a¢di¢né vlastnosti, ale také oviivji dalSi vyvoj
ditéte, které od nich fgjima utity Zivotni styl. Ricinou mohou byt i &zné
rizikové faktory doprovazejiciéhotenstvi. V obdobi prenatalnim, kdyz negativni
vlivy pasobi na matku, mohou mit nasledky pro dalSi vyvorka ditte. Za dalSi
piicinu vzniku poruchy osobnosti se poklada pérmnmozku ditte v dokk
porodu, nebo vliv progdi a vychova dite v obdobi ranéhoétstvi. VSechny
tyto faktory hraji vyznamnou rolitptvorbé jednotlivych povahovych rysditéte

a také pro fedpoklady k nachylnosti na vytkeni zavislosti na navykové latce.
Poruchy osobnosti jsou tedyené jak biologicky, tak i psychosociélrf Dale
uvedu nejasjSi poruchy osobnosti vedouci kvytemi zavislosti na

navykovych latkach.

2 srov. HAMER, D., COPELAND, FGeny a osobnosBraha : Portal, 2003. s. 66-67; 109;
114-115.

°3 ZVOLSKY, P.Specialni psychiatrie2. vyd. Praha : Karolinum, 1998. s. 138.

% srov. KOUKOLIK, F., DRTINOVA, JZivot s deprivanty IPraha : Galén, 2001. s. 202-204.
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Antisocialni osobnost

Antisocialni porucha byva také nazyvana disdoci poruchou. Byva
diagnostikovana az po patnactém roce Zivaliage, ged tim je&t nemusi jit
0 poruchu. Lidé trpici touto poruchouil neuznavaji, az odmitaji normy
spol&enského chovani. Maji problém najit préci, i kdyglobmozné najit
zanestnani. Pokud pracuji, magasté absence. Vykazuji chladnost v citové
oblasti, nedovedou se vcitit do druhého a o ostagpgrojevuji zajem. Jsou
lhostejni wi¢i svému okoli, nedovedou se ani postarat o stié mebo jim zajistit
jinou pé&i. Pri svém jednani nepatiji pocit viny a vyitky svedomi. Nedovedou
ovladat své projevy agresivity a nasfliasto 1Zou, neplati dluhy, nejsou schopni
planovat, celko¥ jsou impulzivni. Monogamni partnersky vztah nexaehji déle
neZ jeden rok>

Od dtstvi se svym chovanim odliSuji od ostatnieki,cfasto se toulaji, perou
se a neadaptuji se ve Skole. Chodi za Skolaji rtedy vSechny tpdpoklady
k vytvoreni zavislosti i k dalSi kriminalniinnosti. Jejich chovani se da velmi

s

Spatré ovlivnit vychovou, v &chto gipadech nebyvajidinné ani tresty.

Histrionskéa osobnost

Byva také pojmenovana jako hystericka infantilni porucha osobnosti.
Castjsi vyskyt této poruchy je u Zen. Tyto osoby drdokst ligi swij Zivot,
vyjadiuji nadngrné své emoce, jsou egocentricke, touzi po vzruSechyale od
ostatnich, ale kaihi ostatnich lidi jsou chladné,fils je to nezajima.
V partnerskych vztazich jsou konfliktni, roaweji jak kolektiv v praci, tak
i manZelstvi a partneraghisvymi boulivymi scénami, projevy lasky a nenvisti.
Pohlavni Zivot je fliS neuspokojuje, i zde se projevujizné poruchy.Casto
unikaji do nemoci, tim se pak snazi udrzet partietdsazeni svého se nezastavi

ani pred intrikami a maniputmim jednanin?®

%5 srov. KOUKOLIK, F., DRTINOVA, JVzpoura deprivart Praha : Makropulos, 1996.s. 123-
124.
% srov. ZVOLSKY, P Specialni psychiatrie2. vyd. Praha : Karolinum, 1998. s. 143.
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Nespokojenost v partnerském a v pohlavnim #&jvatelkovd touha po
pozornosti, po barvitych zazZitcichitte vést tyto jedince k pouzivani navykovych
latek, které je zbavi neklidu a poskytnou jim at@sghvilkové uspokojeni.
Mohou je také uzivat k dodani si sily, k dosaZzespéchu, po kterém touzi, nebo

naopak pokud si piabuji odpginout.

Schizoidni osobnost
Osoby trpici schizoidni poruchou nejsou schopnyZivat radost, neui

vyjadrovat kladné ani zaporné city k ostatnim lidem,iagsi ani v ramci rodiny
blizSi citové vztahy, jsou celkévemané chladné. Uzaviraji se do vlastnih@tsy
maji problémy adaptovat se na piesdi, jejich Zivot je chudy, neudrzuji
pratelské vztahy, neprojevuji ankil@ z&jmu o sexualni vztahy. \&wtvi jsou
samotéské, plaché, v obdobi dospivani se tato poruchaam&nit piimo za
vlastni schizofrenii. Z tohotot@odu byla dive schizoidni porucha osobnosti
povazovana zaipdstupé k schizofrenii. Vyskytuje se u nich dobré logické
mysSleni, hloubavost, uplatni ¢asto najdou ve &deckym oborech v oblasti
matematiky, astronomie nebo filosofie. Vyhledavajéaci, v niz by byly samy,
aby se nedostavaly do socialnich koniaktRadi experimentuji s drogami nejen
na sols, ale i na ostatnich. Jsou nebeapenejen sah ale i svému okoli, protoze

vyvolaji zavislost na navykove latce.

Nestala osobnost

Jedinci trpici touto poruchou nemaji dostatevyrovnané afektivni postoje.
Zivotem jako by proplouvali, vyhledavaji pohodlpeZitky. Jejich vile je nestala,
snadno prornliva vlivem vrgjSich i vnitnich udalosti. Neradi pracujéasto
meéni zangstnani i partnera. V sexualnim ziwdbvyvaji promiskuitni. Pokud se
nachazeji v progtdi s pozitivnim vlivem, chovaji se deb Mohou se u nich
vyskytovat i stavy Uzkosti a nedostatku sehedy. Slaba vile a neschopnost

odolat pozitkm, poteba ulevit si od Uzkosti jgasto vede k uzivani navykovych

" srov. KOUKOLIK, F., DRTINOVA, JVzpoura deprivani Praha : Makropulos, 1996.
s. 120-121.
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latek. Krong skloni k zavislosti se u nich vyskytuji i sklonk prostituci

a jiné kriminalnicinnosti>®

2.4.3 Teorie @eni

Teorie weni vys¥tluje zavislost jako naiené chovani jedince, lze ji vydiit
jak zavislost na alkoholu, tak i na jinych navykoktatkach, Zakladni tezi je, Ze
akt konzumace alkoholu je chovanim denym, zpewovanym pozitivnimdnkem
alkoholu; ,odmenou, ktera po napitifichazi.*°V tomto pojeti teni se jedna
o klasické podntiovani, kdy je odfmou douSek alkoholu nebo davka latky,
odmenou jsou pejemné pocity, které redukuji Uzkost a frustradiak toto
chovani zpefuji. ,Psychotropni efekty alkoholu a dalSi euforie, unéoii
asociaci, odpadnuti zabramgobi jako od®na, nebo vyrovnavaji deficit o@m
Efekty uvotujici nagiti a ulehiujici zpracovani frustraceisobi jako zptné
zesilujici na sociak psychologické rovihh Zarazenim piti do zvyikse rozviji
strategie vyrovnavat deficit odim stale vic a vic pitim. Psychicky navyk nebo
pribyvajici spojeni s alkoholemuiie byt pimo svazan s vymou latek
a poruchami funkce orgéitt ® Bandura vyklada excesivni konzumaci alkoholu
tak, Ze lidé uzivaji alkohol skrz jeho tlumivé aeatetické tinky, tyto jeho
acinky zpewiuji konzumaci zejména u skupiny lidi vystavenychestvym
vlivam. Lidé s menSi stresovou &t nemaji proto paéebu konzumace alkoholu,
protoZze pro #& predstavuje slabé zpesmi. Piti alkoholu nZe byt také
zpewiovano socialni interakcitpspole&ném piti. Jeho vysileni lze pouzit i na
zavislost na jinych navykovych latkdch, kdy uzelétcasto pouzivaji latku
k odstragni negativnich poait nebo ji pouzivaji spotaé ve skupig, “parts”.
Negativni nasledky #iliSné konzumace alkoholu nemaji na tento procemiu

e

vliv, protoZe pichazeji mnohem poz{l aZ po Ule¥, kterou ginasi alkohof*

*®srov. URBAN, E ToxikomaniePraha : Avicenum, 1973. s. 41.

9 SKALA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadPraha : Avicenum, 1987. s. 34.

%9 NICKEL, B. Alkoholbedingte KrankheiteBerlin : VEB Verlag Volk und Gesundheit, 1989. s.
160.

%1 srov. SKALA, J.Zavislost na alkoholu a jinych drogadraha : Avicenum, 1987. s. 34.
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2.4.4 Teorie redukce tenze

Teorie redukce tenze souvisi s genetickou vyba&lmeeka. Nekteri jedinci jsou
geneticky peduceni k wtSimu vyskytu tenzi. Pod pojem tenze lze zahrnout
Gzkost, frustraci, depresi a podobné negastavy. Tato teorie ipdpoklada
i predchozi teorii teni.

V oblasti této teorie préhla fada vyzkunid. Podle jednoho z nich lidé
konzumuji alkohol a jiné navykové latky, aby odsilitenze, ale paradoxem je,
Ze pouzivani navykovych latek samo o &olyvolava stavy deprese. DalSi
vyzkum prokazal, Ze navykové latky vyvolavaiegmné pocity pouze u jediic
ktefi nejsou v tenzi. Pokud jovék ve frustrujici situaci, mohou tyto latky jeho
stav je& zhorsit. Vyzkumy také prokazaly, Ze gaeini konzumace alkoholu
v malé mfe vyvolava stavy euforie, ale dalSi piti alkoholke wtSich davkach
vede k dysforiiClovék méa pak pdebu fepit tento stav, protoZe je ri@n, Ze mu

Sl

alkohol finasi pozitivni emocé

2.5 Prostedi

Fi vyvoji ¢loveéka je rozhodujici nejen geneticka vybattavéka, ale i vliv
prostedi, v BmZ vyrista a proziva sy Zivot. Clovek je bytost spolkenska, ke
svému Zivotu pdebuje navazovat socialni kontakty, j@enem fiznych
primarnich, sekundarnich i tercialnich skupin,ichi se pra¥ muze setkat
s navykovou latkou. Skupiny maji rozhodujici vli mytv&eni osobnosti, hodnot
a zpisohi chovani ¢loveéka.

Prostedi je velmi dlezité u jedin@, ktefi jsou vice predisponovani k vzniku
zavislosti na navykoveé latce. Tito jedinci feiuji ke svému vyvoji pozitivni
socialni prosedi, aby se omezila praggbdobnost vzniku zavislosti. Neni mozné
u nich zcela vylotit vznik zavislosti vlivem pozitivniho prosdi. Pokud jedinci
s WwtSimi vlohami pro vznik zavislosti Ziji v prastdi s negativnimi vlivy, je

samozejme, Ze se stanou zavislymi.

%2 srov. SKALA, J.Zavislost na alkoholu a jinych drogadhraha : Avicenum, 1987. s. 34.
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2.5.1 Rodina

Do rodiny se jedinec narodi, je to jeho primiaskupina, ktera asi
nejvyznamgji pusobi na jeho vyvoj. D¥tmé tendenci podobat se svym kdahn
nebo ostatnintlenam, které se snazi napodobovat, jsou pfjovaory. Pokud se
dit¢ setkava v rodi& s rejakou navykovou latkou,taje to konzumace alkoholu
otcem nebo i matkowj pouzivani 1€k ve WtSi mie nez je fislusné, je u &ho
vysoky pfedpoklad, Ze se do budoucna stane zavislééjaké navykové latce.
BohuZel zkuSenosti ukazuji, Ze p&aw rodine maji dti prvni zkuSenost
s navykovou latkou, i kdyz rotk teba €chto latek uzivaji s rozumem. Bit
nemusi unit rodice v jejich umirgnosti napodobit.

Na vznik zavislosti maji také vliv vztahy v rdmrodiny a to, zda ditvyrista
v disharmonickém prosdi, v rodig, kde je jeden zrodh zavislym na
navykové latce, v neuplné rodimebo v rodi, kde se rani jeden z rodia. Je
znamo, Ze potomci alkohofikpotebuji k vyvoji jejich nervové soustavy lepSi
vychovu a celko¥ vice harmonické prastdi nez jiné &i. V roding, kde je
nedostatek pozitivnich vzir rodicovské lasky a dochazi k chybam ve vyohov
nedostaténé¢ jsou uspokojovany pi#by jistoty dikte, které pat mezi
nejzakladejsi psychické pdeby, gichazi v Gvahu vysoka praypodobnost
poskozeni déte. Di€ se mize do budoucna snadno stat uzivatelem navykove
latky.?®

V obdobi dosfosti hraje rodina také velmiatezitou roli. Pokud panuji mezi
partnerycasté neshody, hadky aditky, mize jeden z partnéresit danou situaci

Unikem z &chto probléni ndvykovou latkou.

2.5.2 Sekundarni skupina

Pod sekundarni skupinuiaaujeme vrstevnické skupiny, party a i pracovni
kolektiv. V obdobi dospivani se pgawe vrstevnické skupn jedinec setkava
s navykovou latkou, a méa-li k zavislosti dispezic ani doma neni harmonické

prostedi a nenaléza u radi oporu, niiZze se stat velmi rychle zavislym.

% srov. SKALA, J....aZ na dno4. vyd. Praha : Avicenum, 1988. s. 82-83.
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Party pijai se mohou vytvu&t v sousedstvi bydli&t v hospod i ve
sportovnich organizacich. K zavislostiube také dojit vramci pracovniho
kolektivu, kde se kolegové v zavislosti, teggji na alkoholu, vzajemhn
podporuji. ZvySena rizikovost vytkeni zavislosti na navykoveé latce je
u povolani, kde dochazi k n@pzenym zasalm do spankového rezimu, nebo je
mozné velké riziko selhani igd veejnosti. Paf sem povolani s vysokou

zodpowdnosti a nejizngjsi unelci.®*

® srov. URBAN, EToxikomaniePraha : Avicenum, 1973. s. 44-45.
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3 Specifické faktory vzniku zavislosti

Faktoi vzniku zavislosti u Zen veéku starSi dosflosti je celarada, nap
zdravotni obtiZze spojené s klimakteriem, itijefi procesu starnuti, neuspokojivé
partnerské vztahy, rozvod, smrt partnera, ztrataégmani, atd. Kazdé Zena je
svebytna individualni bytost sditym geneticky danym nastavenim, jak zvladat
Zivotni situace, odolavat stresu azmym kolizim, které vtomto vyvojovém
obdobi pichazi. Rozhodujici je také odolnost nervové saystamani stabilita
a osobnost Zen. Pokud se vyskytovaly jivel u Zen jjaké poruchy v chovari
piimo porucha osobnosti, je vtomto obdobi moznéylkem pisobeni dalSich
vlivia dojde u Zen ke vzniku zavislosti, jelikoZz Zeny vi@dnou obtize s timto
vékem spojené. U jednotlivych Zen mohou b§zmé gFiciny vedouci ke vzniku
zavislosti, avSakatSinou je zapdebi vice faktal, které na Zenyisobi sodasrg,

aby doslo k vytveeni zavislosti na navykove latce.

3.1 Klimakterium

V minulosti se klimakteriu |ékanewnovali, protoze toto obdobi bylo v Zivot
Zen chapano jakoipozeny proces. Zeny klimakterium duzatajovaly, aby
nebyly povazovany za staré nebo hysterické, nebbessibec nedozily, protoze
piectasré umiraly po porodu nebo v Sestigéd

Dnesni generace Zen ma st Ze se klimakteriu 2&naji wnovat odbornici
a spolénost se snazi pomalu, aléepe odtabuizovat toto téma. Prodluzujici se
vék Zen nuti spolenost, aby se timto dosti dlouhyasovym Usekem v zZivéen
zabyvala.

Klimakterium je dilezitou KiZovatkou v Zivo¥ Zen. Obvykle spada do obdobi
mezi 40. az 60. rokem Zivota zeflovo klimakterium pochazizckého slova,

které literarre feceno znamena ifrky Zebiku.“®®

~Klimakterium, cesky velmi
vystizi# nazyvame jfechod, je obdobim Zivota Zeny, ve kterém doch@&zckodu

z doby, kdy je mozné, abylbtrela, do doby, kdy jiz éhotrét nemize. Odboré

% STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava: INA, 1995. s. 11.
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tomu niZemerikat pechod z reprodukiho neboli fertilniho obdobi do obdobi
reprodul¢niho klidu. Jinymi slovy jde orechod z obdobi plodnosti do obdobi
reprodulkeniho Klidu.“®

Klimakterium je viastd opakem puberty¢i adolescence. V fibéhu grechodu
se u Zen snizuje funkce va&dki a produkce hormdn organismus se Zma
ttmto zmeénam izpisobovat. Menstruace se vlivem dohasinajici funkce
vajeinika objevuje nepravidely az Upl@ ustane, coz je znamkou, Ze \ajiky
ukorgily svou funkci.

Piibéh klimakteria se d& rozZdt do nekolika ¢asti: premenopauza,
perimenopauza, menopauza a postmenopauza. Preraeaojav SirSim slova
smyslu celkova reprodghki faze Zivota zen, ale Ize ji také vyjiadbdobi kolem
40. roku Zivota Zeny, kdy se blizi obdobi klimakien kdy jiz z&ina byt
nepravidelny menstrgai cyklus. Perimenopauza se vyZuj@ nepravidelnym
cyklem a dalSimi fyzickymi z#nami, jako jsou navaly horka. &aek
perimenopauzy se da zjistit jen retrospektjvodpa@itanim dvou let od Zétku
nepravidelného cyklu. Menopauza signalizuje koneemgnopauzy a zZatek
postmenopauzy. Uit ji lze také pouze retrospektitna znamena posledni
spontanni menstruaci. Postmenopauz&inaadvanact ®&sici po menopauze

a trva aZz do konce Zivota z&n.

3.1.1 Neffiznivé priznaky klimakteria

U prevazné wtSiny Zen se objevuji vidledku hormonélni dysbalance
negijemné piznaky. ,Specifické obtiZze, objevujici se u Zen v klimaktgsou
soubor ozna'ovany jako klimaktericky syndrom. Termin je dnedngere
pouZivan pevaznou &sinou autof.“®® Asi 15 procent Zen méaifznaki malo
nebo vibec zadné, usblizne stejného procenta Zzen se naopak objevkifnaky

velmi silné.®°

® DONAT, J.Prechod v ZivetZeny.Praha : Avicenum, 1989. s. 7.

®7 srov. KUHL, H.Das KlimakteriumStuttgart : Georrg Thieme Verlag, 1987. s. 7.

8 DONAT, J.Klinické aspekty klimakteria a postmenopausaha : Avicenum, 1987. s. 55.

% BEARD, M.K., CURTIS, L. RPiechod a roky podm.Ceské Budjovice : DONA, 1995. s. 7.
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V obdobi klimakteria si Zeny n&jsgji stéZuji na tyto obtiZze: navaly horka,
nocni poceni a nespavost, nervozita a podfddst, bolesti hlavy, buSeni srdce,

deprese, firastek hmotnosti, psychické potize.

Navaly horka

Navaly horka jsou jednim z projevpoklesu produkce horménestroget
a vyskytuji se v obdobitechodu u pevazné ¥tsSiny zZen.,Trvaji od pul do peti
minut a jejich frekvence je zfr& individudlre rozdilna. Neni vzacnosti vyskyt
i nekolika naval za hodinu.*™

.Prichod naval horka mize byt podporovan faktory, které jsou spojeny
s emocionalnim stresem, map rozcileni, stresu, pocitech strachu, zlosti nebo
radosti.“”* Dal$imi gicinami naval horka niize byt konzumace alkoholu, kavy,
¢aje a nikotinu, ale i¢tesnd prace, sportovni Wt teplo v mistnosti,ésné
a [ilis teplé obléeni. Projevuji se pocity horkaeolevSim v obtieji, na krku
a hrudi a znatelnym zvySenim teplot§Zk prst. Navaly horka doprovazi silné
poceni na tvach, krku a zadech. Po ukieni navalu fichazi pocit chladu
v podots studeného pot(f

Pocity spojené s navaly horka maji velky vliv nggtsku Zen, narusuji jejich
duSevni rovnovahu a Zeny se citi nejisté jak véaamdni, tak i ve spotenském

Zivote.

No¢ni poceni a nespavost

No¢nim ekvivalentem naval horka je noni poceni, které zdjginuje také
nespavost u Zen. Zeny se probouzeji premé potem, musi vstat depléknou
se. Je nutnéffpomenout, Ze se tento procesiz®m opakovat dkolikrat za noc
a tim je znané zkracena doba spanku.

V obdobi klimakteria se u Zen projevuji porucBpanku, které jednak
zagicinuji navaly horka, nini poceni, ale také i poruchy pravidelnéhidsini

O DONAT, J.Klinické aspekty klimakteria a postmenopausaha : Avicenum, 1987. s. 57.
"M KUHL, H. Das KlimakteriumStuttgart : Georrg Thieme Verlag, 1987. s. 158.
"2 srov. EISELEOVA, HZena po 40Praha : Va3ut, 1999. s. 22.
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spankovych fazi. Zeny dunemohou usnout, nebo se budkalikrat za noc.
Druhy den se nekvalitnim spanim citi velmi unavar@gochazi u nich k poklesu

vykonnosti’®

Psychické potize

V prab¢hu klimakteria se Zeny musi vyrovnavat s otazka@unsiti, se ztratou
své plodnosti, s ubyvajici atraktivnosti. Adapta@enoveé Zivotni obdobiasto
vyvolavd u Zen psychické zmy, jako jsou:depresivni nalady, nespavost,
nervozita, pedrazdnost, vnitni nagti, bolesti hlavy, zapon#tlivost, pocit
strachu, pocit osa#ni, chylEjici motivace kfinnostem, klesajici schopnost
vykonu, snizeni libida, mensi radost ze ZiV4ta.

,V8echny emocionalni a psychické problémy HKirmdaa se nenechaji
zjednoduSeh vysvtlit jako disledek nedostatku estrogen kdyz mize pimou
nebo nepimou roli hrat. Psychické aspekty potizi klimaldgsou bez pochyby
urcovany socidlnim progdim a psychickou konstituci jednotlivé Zefiy.“

Psychické potize zahmaji Zendm v pechodu pijmout aktivni gistup k Zivotu.

Sexualni potize

Klimakterium neznamend pro Zeny u&emi pohlavniho Zivota. &Sina
klimakterickych Zen vSak patije ve svémée probihajici zrny, které se
podileji na jejich vzruSivosti a sexu.

.V prechodu dochazi ke snizené produkci estrd@eto ovliviuje negativnim
zpisobem stav genitalu. Sliznice poSevni secajena posevni gha ztraci
pruznost. @sledkem nize byt bolest i pohlavnim styku nebo paleni acdeni
pri pohlavnim styku a poem. Hormonalni deficit tize snizovat zvileni poSevni
stny a tim pispivat k horsi kvalit pohlavniho styku® Zminéné bolesti i

pohlavnim styku jsou idvodem ke zhorSeni nebo dokonce ulami sexualni

% srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 49.

" srov. KUHL, H.Das KlimakteriumStuttgart : Georrg Thieme Verlag, 1987. s. 15.
S tamtéz. s. 15.

® JENICEK, J.Zena v pechodu2. vyd. Praha : Grada. 2004. s. 38.
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aktivity Zen. Zde je nutné poznamenat, Ze zalezitama, jak probiha jejich
partnersky vztah. Pokud byl zaloZzen na ohledupinosze a pozornosti, berou
partnéi na wdomi jejich sexualni problémy, maji pré porozungni a chovaji se
k Zenam s &Sim citem i v ramci pohlavniho Zivota. V @p&m gipadct, kdy
nedochazelo kvzajemnému pochopeni u paitnaged klimakteriem, nelze
otekéavat, Ze se to préw této fazi Zivota Zen zéni. Zeny nenachéazi u partnera
oporu, ba naopak jsou jimi vnimany jako staré, hegné ieSit svoje problémy
a tim i nepouzitelné v sexualni oblasti. Zenystavaji ve vztahu opusty,
piestoze touzi dal sexuéliit, ale samy, bez pomoci partnera, nedok&dignat

sexualni problémy.

Prirastek hmotnosti

Klimakterium @inasi Zenam také problém s vahoiiritek hmotnosti nahéni
Zenam hiizu, uwdomuji si, Ze ztraci Zenskou atraktivnost, vznikajukove
polst&ky na krichu, bocich, hyzdich a stehnech jim snizuji elasebedvéru.
Zeny nechépou, ptopiibyvaji na vaze, kdyZz konzumuji stejné mnozstvigot
jako drive. Neu¥domuiji si, Ze nedostatek estrogeapisobuje zminu v rozlozeni
tuku v jejich tle, a také to, Ze organismus uzZ neni schopen tderyemenovat
Ziviny v energii. Drzi proto diety a jejich vyslegik je katastrofalni zjisni,
Ubytek na vaze je minimélni nebo Zadny. Bez&sp boj s nadvahouipadi Zeny
do depresivniho stavu, uzaviraji se do sebéeat@vaji objektivé nahlizet na
tento problém. Za Stihlou postavu jsou odhodlanyovat i na Ukor svého
zdravi!’

VSechny tyto vySe zméné potize se mohou stat rozhodujid¢i pzniku
zavislosti u Zen tohoto¢ku. Vlivem negiznivych giznaki klimakteria, které je
doprovazeno cetnymi zdravotnimi obtizemi, nemaji zeny jiz doskaenergie
jako v gedchozim vyvojovém obdobi. Postéprse mohou uchylit k brani
navykové latky, ani si samy netdomuji jeji riziko a stavaji se na ni zavislé.
Vtomto wku se jedna fevaz® o navykoveé latky, jako je alkohol a léky.

7 srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 154-155.
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ZAavislost na alkoholu veéku Zen od 40 do 49 let t¥i033,8 % z léenych Zen

v psychiatrickych l&ebnach, zavislost na drogach se vyskytuje pouze2u¥d
lé¢enych Zen. Ve &u od 50 do 59 let se alkoholismus projevuje u 37
lé¢enych Zen a zavislost na drogach se vtomtkuvjiz u I&enych Zen
nevyskytuje’® V obdobi klimakteria je &Sina Zen pla vytizenych svymi
povinnostmi. Od Zen se¢ekava, Ze i nadale budou plnit vS8echny funkce jako
diive. V jejich okoli si nikdo newdomuje, Ze pravobdobi klimakteria je pro
zeny velmi psychicky a i fyzicky n&pé. Zeny musi nejen zastavat pracovni
povinnosti, ale zajivat i bezproblémovy chod domacnosti. V rédin
zastavaji postaveni matky, g o své dospivajici nebo jiz da$@ dti, jsou
manzelkami, chapajici své muze, ldikaimi, které jsou vzdy ochotné pomoci
s ohlidanim vnatat, pogipac i pesovatelkami o starnouci rag. Zeny také
potrebuji vice¢asového prostoru samy na sebe k udrZzovani svahmgjZieu. Je
samoxejmé, Ze je toho naénmoc a Ze to Zenyipstavaji zvladat. CHi byt
ovdem stale stefnfunkéni, proto hledaji moznosti, jak ziskat energiasto si
vypomahaji gjakou navykovou latkou, aniz by si gdomovaly disledky svého
jednani. Sklenka alkoholu, tabletka Iéku vygdm Zendm ziskat na omezenou
dobu energii, Zeny jsou vykonné jakdive, potize otupi navykova latka. Zeny
stihaji pracovni nasazeni a zamovespokojit poteby rodiny. Postugn jsou
nuceny, aby dosahly zadanéhainku, davky latky zvySovat a dochazi
k vytvoreni zavislosti na dané navykové latce. Zeny siymst uvddomuji svoji
zavislost, pestavaji zvladat své povinnosti i s pomoci navgkiaitky a zaroue

i svoji zavislost. Rodina si Zana u¥domovat vznikajici nedostatky v domacnosti
acasto teprve t& rodina zaregistruje, Ze séao gje i se zenou. Rodin&asto na
Zjisténi zavislosti u Zen reaguje opovrdiPrag ta rodina, pro kterou se Zena
tak snaZila a pro kterou tolikékhla. Clenové rodiny si newdomuiji, Ze toho bylo
na zenu jednoduSe moc a hledala pomoc v navykoee. I tomto pipadt se da

fici, Ze se sama rodina podilela na vzniku zaviskesty.

8 srov. CSEMY, L., DVRAK, V., KUBICKA, L. Retence ve specializovaném programu pro
Ié¢bu zavislosti u Zen. Srovnani Zen zavislych natalkose Zenami zavislymi na nelegalnich
drogach Adiktologie.2004,¢. I. s. 17.
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V obdobi klimakteria mize dojit k vytvdeni zavislosti jak na alkoholu, tak i na
analgetikach, které Zeny uZivaji vlivem zvySenychagotnich obtiZzi. Zeny si
piestavaji kontrolovat davky léka stalym uzivanim si neédomuji mnozstvi
prask, které khem dne pouziji, aby zvladly své povinnosti. Oldgenznamo, ze
v zneuZzivani analgetikigvazuji prag Zeny, ale tento jev se dosud neptida
vyswtlit. Je to mozna zjsobené zvySenou labilitou Zenét$i pilezitosti i
prvnich kontaktech s analgetikytip menstruanich bolestech, nebo lepSi

spoletenskou Ginosnosti neZ je u jinych navykovych 1&tek.

3.2 Prazdné hnizdo

Praw v obdobi, kdy Zeny pra@thvaji klimakterium, ¥tSina dti opousti svoji
orienta&ni rodinu a zé&inaji zit bu’ samotné, nebo se svym partnerem. Toto
obdobi je nejen psychicky zabvé pro dti, ale i pro jejich rodie, ktei byli
doposud zvykli pgovat o své &i. Odchod dti z domova hie snasi spiSe Zeny,
ale toto obdobi rize byt i pro gkteré muze dosti trpké. Zeny mnohdy nesou
odchod dti velmi traumaticky, neumi se vyrovnat se skntesti, Ze jejich éli
jsou jiz dosplé a k Zivotu je jiz nepdebuji tolik jako dive. ,Odchod deti
z domova chapou hlaymmatky tak, Ze ,uz ehnikdo nepotebuje, protoze kroen
vychovy dti si diive nevytvily ?adné jiné skutmé hodnotné cile Zivot£®
ZvIa¥ traumatickeé je to pro Zeny, které s&Sinu sveého Zivotaanovaly hlavié
rodiné a ditem. Tyto Zeny nemaji kra¥rrodiny hlubsi zajmy a po odchodgtidsi
newdi rady se svyndasem. Odchoddti z domova |épe nesou Zeny, které nejsou
tak orientované na rodinu &tg ale jsou pracowhvytizené a také se akti¥n
vénuji néjaké voln@asove aktivit.

Mnohé Zeny settko smiuji se skuténosti, Ze jejich potomek je jiz schopny
postarat se sdm o seber@bt si i zaloZit vlastni rodinu. Zeny si vstupenédiay
ditéte do manzelstvi také ssdomuji, Ze moznost na navrattiddomi je velmi

nizka. Fakta, Ze je¢t opustily, jsou Zenam pak potvrzeny pratmdiskou roli.

I srov. BECKOVA, |. Farmakologie drogovych zavislosfiraha : Karolinum, 1999. s. 94.
80 RICAN, P.Cesta Zivoten?. vyd. Praha : Portal, 2004. s. 177.
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Zeny mnohdy vnimaji partnera svéhostiitjako nefitele a mohou vyvolat, aniz
by chely, konflikty se svym potomkem, coZibe v nejkrajjSim pripads skortit
aplnou ztratou potomka.

Na tom, jak se Zeny vyrovnaji s prazdnym hmzdegavisi, jak se k této situaci
stavi, zda zaujimaji pesimistickyi optimisticky pohled. V optimistickém
pohledu na situaci si Zeny ¢gdomuiji, Ze jim z&in& nové Zivotni obdobi, kdy jim
ubudou stresové situace a budou mit ¥@su samy na sebe a na znovuoziveny
partnersky vztah. Mnoho Zen se tak&ima vice ¥novat profesni karte,
dosahuji vysoké profesni vykonnosti &itého pracovniho postaveni. Na tyto
Zeny mé pak ztrata maské role pouze dasny vliv a nepinasi jim ani psychické
a s tim souvisejici fyzické obtize. Zeny si i nadahchovéavaji svoji vitalitu,
kterou podporuje i radost z vniat. V pesimistickém postoji je vSe velnZs§i,
Zeny nechyji danou situaci fijmout, obtizrg hledaji jinou Zivotni orientaci.é¥ko
se smiuji se stereotypnim, jednotvarnym souzitim jenrsngaem, museji hledat
nove zpmisoby komunikace s partnerem, ale i s potomkem.tyRmzeny je pak
obzvlast t¢zké, pokud se jejich potomekgsthuje do jiného &kolik kilometri
vzdaleného msta, coZz omezuje moznosistych navél a dalSi patbnost Zen
v pomoci s vnotaty. Zeny pak préazdné hnizdo pagi velmi traumaticky,
vyskytuje se u nich n&fi a zarové pocity krize vlastni identit§*

U Zen, které nejsou schopn@rpout novou situaci vyvolanou odchodentid
z domova, mZe dochazet k ditému poruchovému chovani. Odchodtidbyva
také casto spojen i s rozvodem, ale hlavriivadl neni osamostaim
potomka, ale jiz dlouholeté partnerské konfliktykaze, které se nepotik
manzelim piekonat. Zeny se pak ocitaji v bezvychodné sitwtiise osamocené
a vyskytuje se u nich pocit m&ennosti. Nemaji silu 2d se ¥novat kariée
nebo ®jaké ¢innosti, ktera by je napbvala a zaroue i uspokojovala. Nejsou
zvyklé mit volny¢as, nebt vétSi ¢ast svého Zivota océkoho peovaly. Citi
se nepaebné a vzniklou samotieSi nadrrnym uzivanim Iéku neb&astou

konzumaci alkoholu, které pakeghazi az v zavislost na navykové latce.

81 srov. SYKOROVA, D Prazdné hnizdd®lomouc : Univerzita Palackého, 1996. s. 32, 33.
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3.3 Manzelsky vztah

Partnerské vztahy jsouildzité v kazdé etapzivota wtSiny Zen.,Partnersky
vztah ma pro Zzeny v domacnosti i Zatnané Zeny tém stejnou dlezitost, Zzeny
v domacnosti ho hodnoti jako @ao dilezi]Si (coz je vzhledem k ekonomické
zavislosti na muZi logické* Praw v obdobi, kdy Zeny prochazi klimakteriem
a zarova jejich emani stabilitu naruSuje odchodtil z domova, dekavaji zeny
oporu a podporu manzela. Odchodetti d domova se také otvira zéena c¢ast
Zivota. ,Zaveérecné djstvi, trvajici od vylétnuti nejmladSiho potomkianizda az
do smrti jednoho z manZelméa jednu moznarpkvapujici pozoruhodnost, kterou
se odliSuje od viech/gdchozich etap: trva nejdéle #icet i vice let.®® Praw
v tomto obdobi je velmi iezitd divéra mezi manzely, zaroiespolehlivost
manzeli a komunikativnost. Zeny gebuji o svych problémech rozmlouvat
a pra¥ od manzela &kavaji, Zze jim bude naslouchat. Ve zralém vyroénan
manzelstvi se jiz oba pariihenaji, Wdi, co m& ten druhy rad a jak ho mohou
potsit, ale zarovie védi, co ho podrazdi. V harmonickém manZelstvi se oba
partnéi snazi pedchazet konfliktnim situacim &Zi ze spoléné minulosti.

V manZzelstvi, kde maji Zeny v manZelovi oporu, ¥ se na o mohou
spolehnout, Ze neni na nich ¢lravisly, co se & domacnosti, nemusi se Zeny
tak stresovat a i jednotliva obdobi, jako je Klieakum i odchod &i z domova,
zvladaji 1épe nez Zeny zijici v konfliktnim manzeis

Manzelstvi, pokud se jedna o prvitatek, v obdobi starSi dadpsti prochazi
druhou vyvojovou krizi, kterd jiz neni tak ndnd jako prvni. Krize vychazi
z bilancovani partnéra zalezi na minulosti spéleeho souziti, jestli manzelé
krizi prekonaji.,Vyvojovym ukolem pro partnery je éjpvre nalézt to, co je
spojuje, a znovu se identifikovat s manzelstvirat¢@e v pedchazejici etapse
identifikovali s rodfovstvim).®* DileZita je komunikace mezi partnery, pokud
spolu neumi rozmlouvat a probléresi hadkou, rive dojit i k vytvdeni propasti

mezi partnery. Partiie spolu pestavaji komunikovat, abyrquesSli hadce,

82 FELLNEROVA, U. Zena 21. stoletPraha : Ikar, 1997. s. 62.
8 PLANAVA, I. Spolu kazdy san®raha : Lidové noviny, 1998. s. 139.
8 SPATENKOVA, N.Jaksesi rodinné krize moderni Zzerfraha : Gdada, 2006. s. 53.
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a z&inaji mket. Mikeni nemusi vZzdy znamenat, Ze doSlo mezi manzely ke
konfliktu, nebo Ze se k&mu schyluje. Manzelé mohou &et, i kdyZ je jim spolu
dohe, ale pouze nemaji dikat. Pokud spolu manzelé nemluvi po hadce, je to
zcela normalni jev, ale dalSi den by sé&impolu z&it bavit. Nekdy mize byt
hadka vyprovokovana jednim z maizelangérné, pokud se zmou bavit

o tématu, o kterém se jiz jednou nepohodli. Hadkdaké niZze stat Unikovou
reakci ped situaci, které se chce jeden z paftrngthnout, k tomwasto dochazi

v oblasti sexuélniho Zivota man&&P Zeny prav v tomto obdobfasto podiuji
nechu’ k sexu a to velméasto niize vést k hadkam a az k urazkdm od manzela.
Hadky a poniZzovani vedou k dalSi nechuti k sexod@nizivotu. ,Poruchy
sexualniho Zivota, které vgrhodu @kdy vzniknou, nejsou zégineny vlastnim
prechodem, ale spiSe naruSenim partnerského vztakiu me&em a Zenod®
Zeny potebuji byt nejdive milovany nebo asgiomit ten pocit, ale muZi od nich
casto @ekavaji nové fistupy k sexualnimu Zzivotu &sto si sami newdomuiji,

Ze problém se vzruSivostit@e byt i v nich a Zeny pasasto urazeji a ponizuiji.
Neohleduplnost mu¥ nerespektovani individualnich pelb Zen nmiZzou Zeny
velmi zranit, nebt vtomto obdobi jsou daleko vice citlivé na chovéuaych
muzi. Zeny starnou fyzicky rychleji, je to danghotenstvim, porody, celkovou
fyzickou z&¥zi v zangstnani a v domacnosti, ale to neopige muze davat to
svym zenam najevo a diti je ponizovanim. Problémem v oblasti sexuélniho
Zivota partnek maze byt i fakt, Ze Zeny starnou &eptavaji byt pro svého
manzela atraktivni. V obouipadech pak muz vyhledava sexualni uspokojeni
u jiné Zeny, ktera je&sSinou mladsi nez jeho manzelka. Z#mé problémy, jako

je odcizeni manzel nebo ne¥ra manzela, mohou vést k rozvodu. Zalezi na
Zenach, zda se rozhodnou rozvést, nebo zdgi i v manzelstvi, které jim
piinaSi casto pouze jen litost, urdZky a po zadné strangiehjgofreby
neuspokojuje. Bkterym muim vyhovuje zit se svou manzelkou v domacnosti,
ale gitom si jit svym vlastnim Zivotem, rozvod u nichpiiehazi v tvahu.

V téchto gipadech se Zen§asto dostavaji do situace, ze z kruté reality ynika

% srov. NOVAK, T.ManzZelské a rodinné poradenstfaha : Grada, 2006. s. 51-54.
% DONAT, J.Klimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 23.
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k alkoholu nebo k jiné navykové latce. Alkohol jippméaha zapomenout nejen na
to, Ze starnou, nejsouifazlivé, ze je opoustiat i manzel, ale otupuje i jejich

vnimani zdravotnich obtizi, kterémasi klimakterium.

3.3.1 Rozpad manzelskeho vztahu

Rozpad manzelstvi je jedna z moZnosti, j@kerskowit druha vyvojova krize
manzelstvi. Rozvodem je potvrzeno, Zze manzelé adliwyvojové ukoly, které
jim ptineslo toto zivotni obdobi. K rozvath samo#ejmeé dochazi i v pedchozim
obdobi manzelstvi, ale toto obdobi, kdy odch&ti Zidomova a Zeny prochazeji
klimakteriem, je specifickéadou promin, kdy se i dlouholeté vztahy rozpadaji.
V poslednichétyiech letech se nejvice rozpadaji manzelstvi trvajicé nez 15
let, vyplyva to z vyzkumu Rozvody podle délky trv@manzelstvi vypracovaného
Ceskym statistickym i@adem. V roce 2003 séchto manzelstvi rozvedlo 12 207,
coz je 37,2 % ze vSech rozvgdv roce 2004 se rozvedlo 12 651 manzelstvi
delSich 15 let, coz bylo 38,3 % ze vSech rofivodroce 2005 se rozvody &p
navysily na 12 813, cognilo 41,0 % ze vSech rozvada v roce 2006 se pet
rozvodi témet shodoval s fedchozim rokem, rozvedlo se 12 810 manZzelstvi, coz
predstavovalo 40,8 % ze vSech rozvedenych manzé&fstiozpadaji se i vztahy,
které byly ged tim bezproblémové a praw obdobi, kdy jiz maji manzelé
zajis€né diti a mohli by si uZivat jeden druhého, dochazirkio Ze se jeden
z nich zamiluje, ¢astji se jedna o rozpad manZzelstvi ®vddid milostného
vzplanuti muz&® Je to patrné i z vyzkumu Rozvody podl&cmy rozvrafi
manzelstvi provedenéhOeskym statistickym itadem. V roce 2001 sefipinou
rozvodu stala neéva muze u 7,2 % rozv@da nevra zeny byla ficinou pouze

u 4,7 % rozvod. Sexualni neshody se stalyi¢gnou rozvodu jak u muiZ tak

87 srov.Zaosteno na zeny a mupaline]. Posledni aktualizace 20.12.2007 [cit. 20®.18].
Kapitola 1, Obyvatelstvo a rodina a domacnosti.kapdola 1-9, Rozvody podle délky trvani.
Dostupné na WWW: <http://www.czso.cz/csu/2007edlilam.nsf/t/B7002BC956/ $File/
1413071109.pdf>.

8 srov. SPATENKOVA, NJak7esi rodinné krize moderni ZerRraha : Grada, 2006. s. 53.
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i u Z2en z 0,5 %° Zeny se mohou také zamilovat a nebo jen vyhleist j
mimomanzelsky sexualni vztah, ktery je uspokojuja rozdil od jejich
manzelského sexualniho Zivota. Milenecky vztah gepamaha ziskat ztracenou
jistotu a sebexdomi, ale tyto milenecké vztahy se mohou st&odem rozchodu
manZel tak jako mimomanZelské vztahy niuZZeny vtomto obdobi tedy
vyhledavaji mimomanzelské vztahy ndénez muzi,casto se nejedna o pouhé
uspokojeni sexualni touhy, ale o pocit jistoty @hibsti partnera. Muzi dokazi na
rozdil od Zen vice roztlit sexualni uspokojeni a vzajemné souziti s mamiel
Casto ani nemaji pocit, e by se dopdlidtevéry a neué¢domuji si, Ze své
manzelce zfisobuji hluboké rany. Pokud se zamiluji, opoustzinsué manzelky
bezmyslenkovit a bez vyitek swdomi, Ze pra¥ svoji manzelku zanechali
samotnou Vv jedné z n&jSich etap jejiho Zivota. &&ina Zen vidi dvod
ztroskoténi jejich manzelstvi i u sebe, a to i byl hlavnim aktérem muz,
zérover davaji i podil vijSim faktofim na rozdil od mu¥, kteri vzdy jasg
pojmenuji konkrétni @vod rozvodu. Proces rozvodu je velmi&ava Zivotni
situace, & jeho divodem byla netra jednoho z partnéy nebo pouhé dlouhodobé
nesvary. Rozvod je vice stresujici pro Zzeny v obddimakteria, kdy astavaji
vlastre Uplné samy, dti jiz maji vlastni Zivot a nemajfas zabyvat se starostmi
rodici. Casto také samotné matce davaji vinu za rozpad rfsavizedii. ,Zeny
zvladaji rozpad naveneket§inou lépe, zato vnite trpi déle nez muzi®
Rozvedené Zeny uzaviraji také v men&iendialsi satky na rozdil od mu¥, kteri
maji tendenci potkat realitu rozvodu a unikaji do nového vztahu, kteétSinou
ztroskotd. Chvile po rozvodu jso&Zké v kazdém Zzivotnim obdobi, zvl&giro
zeny, které se svym partnerem prozily zatigSivéast svého Zivota. Zeny po
rozvodu trpi pocity viny, femysleji, zda nemohly ¢no uctlat jinak, aby

manzelstvi zachranily. Pokud si Zeny n&lomi, Ze rozvod neni a neznamena

8 srov.Zaosteno na zeny dasovérady [online]. Posledni aktualizace 26.10.2006 [cit020
02.18].Kapitola 1, Obyvatelstvo a rodiny a domacnoBbdkapitola 1-7, Rozvody podlé&iginy
rozvrati manZzelstvi. Dostupné na WWW: < http://www.czso.cz/csu/2002eigian. nsf/t/
9400345E46/ $File/14130107.pdf >.

% FELLNEROVA, U. Zena 21. stoletPraha : Ikar, 1997. s. 125.

55



jejich selhani, tak se s realitou rozvodu vel&ikb vyrovnaji. Gilezité je, aby se
Zeny s rozvodem vyrovnaly i v hloubi duSe, abgspaly doufat, Ze se vSe &mi
a 7e se jimieba manzel vratt

Zeny se snazi na ngu svého manzela nebo na rozvod zapomenout.
Nezvladaji vSak gYj Zivot, ¢asto maji i finatni obtiZze, protoZze na vsdistaly
samy. VSechny tytotvody je nuti uniknout ze gta reality, kdy je opustil jejich
Zivotni partner a&asto nemohou @itat ani s pomoci odéti. Zenam se rozpadl
swt, ve kterém byly zvyklé Zit poétsinucasu svého Zivota. Maji pocity selhani
a zarové zbyte&nosti, snazi se naplnit&vzivot smyslem, a to se jim velmasto
nedai.

Pra¥ v obdobi manzelskych krizi, \gdrozvodovém a v rozvodovém obdobi,
mnoho Zen saha po nahrazce lidskych kodtakjejich jedinym spolaikem se
stdva lahev vina nebo jiného alkoholu. Alkohol jeo ggeny nahradou za
spol&enské kontakty. Zeny nemaji pebu vyhledavat jiny partnersky vztah,
neba’ alkohol jim postup#é nahrazuje i partnera. Zegsto konzumaci alkoholu
taji pred svym okolim a se svou zavislosti se na rozdiinodi nechlubi. To se
vice dje u Zen v obdobi starSi dapsti, kdy se ¥tSina Zen citi vikledku
klimakteria neatraktivnich a pro muze tiggZlivych. ,Prost-edky opojeni uzivaji,
aby dosahly pechodného blaha arpkryly denni nebo zvlastni problémyicpmz
nasledny stav nedostatku latky ¢asto nuti k dalSimu piti. Na samém
prostedku opojeni zavisi, jak rychle se opognasledny stav nedostatku
latky zafadi do tlesného obhu a jak rychle nastoupi zvyk a zavislot.”
Navykova latka ma Zendm pomodefkat toto €zké Zivotni obdobi. Umadailije
jim zapomenout na samotu, Ze nemaji ani praci &dtgeyak vyjdou s petzi.
Soutasré se postupfina dané latce stavaji zavistéasto se zavislost na navykové
latce wvytvdi jiz v praibéchu manzelstvi, Zendm se navykova latka stava
spol&nikem, kdyZ je muz opousti odchodem za jinou Zekdy? je nepdebuji

ani jejich dti. Latka Zenam pomahargkonat hakost, kterou poc€uji vici

% srov. SPATENKOVA, NJaksesi rodinné krize moderni ZerRraha : Gdada, 2006. s. 70-74.
%2 PICKENHAIN, L., REIS, W.Das Alter.1. Aufl. Leipzig : Bibliographisches Institut, 88. s.
380.
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muzi, ac¢asto i nendvistii sok® samym. Tak se fize stat, Ze samotna zavislost
na navykovych latkach byva pouzivand manzelem giikod k rozvodu, aiftom

si manzel newdomuje, Ze ma ity podil na vzniku zavislosti u Zeny.

3.4. Starnuti

Starnuti je proces, ktery probiha v kazdémkbds Zivot. ,Znama Blrgerova
definice pro pojem starnuti zni: Starnuti znamergzvratné zweny Zijici
substance jako funkcgasu. Birger tim spojuje/pdstavu, Zze se pod starnutim
rozumi celkovy Zivotni¢h jedince od p¢eti az do smrti.“ ,Pod pojmem stélze
rozunet posledni roky Zivota, které Ize chapat jako viast&i. Na druhé stras
je slovo sté synonymnim pro Zivotniks a plati vtom smyslu neomezemro
vSechny #&kové stupa od divejsich Zivotnich dir aZ po smrt.®® Proces svého
starnuti si mnoho Zen &aa uv¥domovat pray obdobi klimakteria. Starnuti si
Zeny pFipoustji v disledku menopauzy, kterd ukaje moZznost peeti dti.
Starnuti se projevuje na urovni fyzicke, ale i gsgké. V sodasné spoknosti se
klade diraz na mladi a krasu Zenskéhiat tato @iliSna estetizace negatin
pusobi na Zeny v obdobi klimakteria. Zeny dstbdku svého starnuti pdaii
urcité obavy, Ze se stanou ekonomicky zavislé na miavizeebo na svychaech
a Ze se postuperfasu nedovedou samy obhospitida budou patbovat pomoc
od rekoho jiného. Panika a strach zefigtkteré rkteré Zeny v tomto obdobi
zachvati, mZe byt vyvoldna spiSe zgéim, Ze se jim jejich vlastni
dosavadni Zivot nelibil a Ze jizZ nemajas na svém Zivét néco napravit a zat
7it jinak a lépe podle svyclhgni®*

Ve starSi dosflosti dochazi k tllezitym fyzickym prom¢nam, sniZzuje se
imunitni systém organismu i futithost organovych soustav ami se i vzhled
kaze. ,Starnuti kize se projevuje vznikem vrasek, brazgij ki, ryh, poklesem
vicek, vznikem v&i pod @ima. KiZze se stava tenkou, jsvitnou, makavou.

Meéni barvu do Zlutava® KiZe festava byt jiz dostates pruzné, vznikajtasté

% BEIER, W.Prozesse des Alterng. Aufl. Berlin : Akademie-Verlag, 1989. s. 2.
% srov. WOLF, JUmeéni Zit a starnoutPraha : Svoboda, 1982. s. 16-17.
% HOVORKA, J.Cesta do sté. 3. vyd. Praha : Prace, 1986. s. 87.
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trhlinky, snadno se porani, vysycha, ztraci takél tesk a jeji vzhled¢asto
narusuje zvyseny vyskyt bradavic. Vysychatid zpisobuje také jeji sdivost.
VSechny tyto projevy starnutiake pocfuji Zzeny velmi sil@ a i bolesti¢.
Uveédomuiji si tak o to vic, Ze doopravdy starnou aaieuto procesu nemohou
zabranit. Proces starnuti je na nich viditelny ayZpoct'uji starnuti jako ztratu
své pitazlivosti a krasy.

V disledku hormonalnich z&n, ke kterym dochazi snizenou produkci
pohlavnich hormoln se také rni vlasovy porost a ochlupeni Zen. Vlasy rostou
pomaleji, postuphiidnou a mini svoji barvu, Sedivi nebo aZlhji. Dochazi také
k fidnuti ochlupeni nadznych mistech a paradakmyristaji Zenam chloupky na
mistech, kde setfed tim nevyskytovaly. Toto ochlupeni jeigpbené zvySenou
hladinou muzského hormonu testosteronu, ktery e e vajénicich. Zenam
pak vyiistaji chloupky na brag nad hornim rtem, na krku a i v oblasti prsnich
bradavek. Nezadouci ochlupereg@stavuje pro kazdou Zenwiwou psychickou
zaez, i kdyz v sodasné dob Ize tyto komplikace spojené ggghodem velmi
dohie kosmeticky odstranitigsto to Zeny potiiji jako ztratu svého Zenstif.

Nereni se jen vlasy a vzhleduke, ale i nehty se stavaji vice lomivymi,
zpomaluje se jejichist a ngni své tvary.

Se zvySovaniméku dochéazi také ke zhorSeni zrak#tdiha Zen ve &u nad
40 let trpi stéeckou dalekozrakosti,éni ¢ocka jiz neni dostate¢ pruzna, coz
komplikuje zaosbvani gredneti v blizkosti oka. Zeny jsou nuceriasto zait
pouzivat bryle nebo kontakttocky. Problémy se zrakem se #lqyvajicimi léty
zhorSuji a z&inaji se vyskytovatizné choroby, jako je Sedy a zeleny zakal. Zrak
se také zhorSuje s vyskytem cukrovky. Cukrovkajicva neékolik let pak mize
poskodit sitnici a vznika diabeticka retinopatie.

Stej jako se zhorSuje véahi, dochazi i ke zhorSeni vnimani sluchovych
viemi. Postupna ztrata sluchu s&8inou vyskytuje ve &ku nad 65 let. Sluch se
v disledku sté vice zhorSuje u muZnez u Zen. Kvalita sluchu je zavisla na

prostedi, ve kterém se Zeny vyskytuji. Zeny pracujéecielmi higném prostedi

% srov.BERGEROVA, E.Je mi teprve 50Praha : Motto, 1996. s. 150-153.
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mohou mit se sluchem problémy mnoheiivelne? aZ vedku 65 let?’

Obtize se nevyskytuji jen s¥idm a se sluchem, ale skem gibyvaji
nejriznéjSich onemoceni. Starne cely organismus a to se projevuje pogtap
zhorSovanim ¢innosti  dychaciho, srdaiho, traviciho a m@ového Ustroji.
V obdobi klimakteria se u Zefetrg vyskytujetidnuti kosti — osteopor6za. Kosti
jsou Kelti, snadno se deformuji a podléhaji zlomeninam.

VSechny zmigné @iznaky starnuti velmi negatigrovliviwuji Zenam ve &ku
star$i dosglosti psychické proZzivani jednotlivych udalosti.n¥ezasinaji trpst
pocity mércennosti a #¢i mladSim Zenam se citi poniZerLabilr¢jSi Zeny,
které Spaté reaguji na zeny a jiz v mladSim &u se u nich vyskytly aité
potize s chovanim, se vtomto obdobi mohou velnadso stat zavislé na
navykové latce. Newdomuji si, Ze by rédy raddji pecovat samy o sebe, aby si
udrZely utitou vitalitu i do dalSich let.Jzivani alkoholu, silné k@ani, vysoka
konzumace kavy uddjn urychluji nastup menopauzy d@asto zvysuji
i osteopor6zu.®® Tyto a daldi navykové latky sniZuji v organismuadihu
vitamini a mineral, které jsou pro zdravi Zen nepostradatelné. (¥iloha V.)
Konzumaci jakékoliv ndvykové latky si Zeny veSkpfiznaky starnuti zhorSuji.
V navykové latce Zeny vidi pomodiprocesu starnuti, jejim uzivanim si Zeny
vyvolavaji dojem, Ze jsou jeStmladé a krasné, nebdatka jim znEni jejich
prozivani. Navykova latka jim umidje jiné vnimani sebe sama a dodava jim
sebe¥domi. OvSem po odezni &inku latky se Zeny off setkavaji s krutou
realitou, se kterou se negfitsmiit, a tak pokrauji v pouzivani dané navykové

U

latce a patebuji ji ke svému Zivotu.

3.5 Nezandstnanost

Zeny v obdobi starsi dadpsti jsou velmicasto ohroZeny nezatstnanosti

nebo @imo jsou jiz nezagstnané. Postaveni Zen na trhu prace je v porovnani

7 srov.JELINEK, J.Encyklopedie zdravé ZerBraha : Knizni klub. 1997. s. 454-457.
% KUHL, H. Das KlimakteriumStuttgart : Georrg Thieme, 1987. s. 301.
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s postavenim muZzvelmi nerovnocenné. Zeny vlastnemaji zadny &k, kdy by
byly vhodné k zarstnani. Na trhu prace panujetitd diskriminace Zen, nebo
v obdobi mladé dosjosti jiZ maji dtti, coz ohrozuje jejichirst v kari¢e a take to
Znamena na tité obdobi pracovni misto opustit. Vyzkum Miry negatnanosti
podle ¥kovych skupin a vz#lani ukazuje, Ze v roce 2006 bylo nezaimanych
Zen 8,8 % a 5,8 % miiZcoz je o celé 3 % vice nez&simanych Zen nez miz
Také je znany rozdil v porovnani mezi Zzenami a muzi vkw 30 az 34 let,
hodnota miry nezaéstnanosti u Zen v tomto obdobi je 10,3 % a uthqduhych
4,7 %, coZ je u Zzen 0 5,6 % vice neZz u tmudira nezamstnanosti u mu¥
pievysSuje miru neza#stnanosti Zzen pouze v kategorii podle &ladi, a to pouze
u vzlani zakladnihati bez vzdélani. U Zen bez vzadani ¢i jen se zakladnim
vzklanim je hodnota nezafstnanosti 23,2 % a u mwu26,2 %, zde je vice
nezangstnanych muz nez Zzen o 3 %. Nejmémezangstnanych u obou pohlavi
je v kategorii s vysokoSkolskym v&@dnim, Zen stimto vzthnim je
nezandstnanych 2,7 % a muz2,2 %, nezawstnanych Zen s vysokoskolskym
vzklanim je vice nez muZpouze o 0,5 %. Nezamstnanych Zen se v&dnim
sttednim bez maturity je 10,7 % a niub,1 %, coz je o 4,6 % vice
nezamdstnanych Zen nez miiz Hodnota nezadstnanosti Zen se istinim
vzoglanim s maturitowini 6,1 % a u mug 3,5 %, coZ je u Zen o 2,6 % vite.
»Ani pokud jsou Zeny svobodné, nemaji vyhrangedpoklada se u nich, ze
rodinu zalozi, tak jsou pro zastnavatele neperspektivni zase z tohoto
divodu.“*?° V obdobi, kdy jim dti odrostou, se &Sina en nachazi v obdobi
stredniho ¥ku nebo starSi doslosti, kdy jiz nejsou dostataé atraktivni a jejich
vykonnost postupentasu klesa. Pro zafstnavatele se vlasinstavaji Zeny
nevyhodnou investici a nemaji zadjem je 2amavat a ani se podilet na jejich
profesnim rozvoji nebaistu, jednodusSe ré&f investuji do mu. V obdobi starsi
dosplosti mnoho Zerasto zaina p€ovat misto o &i o starnouci rodie, coz jim

% srov.Zaosteno na zeny a muzejline]. Posledni aktualizace 20.12.2007 [cit. 20Q818].
Kapitola 4, Prace a mzdy. Podkapitola 4-24, Mirzangstnanosti podledkovych skupin a
vzdélani. Dostupné na WWW: <http://www.czso.cz/csu/28digniplan.nsf/t/B7002BCOE8/$File/
1413074424 .pdf>.

10 SINDLEROVA, I. Zeny na trhu pracePraha : Women and Work Network, 2005. s. 8.
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¢asto znemaiuje vykonavat povolani, nebo si pouze mohou doywhicovat na
castény uvazek. Pokud Zeny pracuji, @omuji si konkurenci v  mladsich,
atraktivrgjSich a vlasth 1 pracove schopgjSich a celkow vzdlargjSich
zenach. Zeny star$ihosku maji ¢asto dostatek zkuSenostitaSenim ufitych
situaci, natené utité pracovni stereotypy, ale stavaji se inexibilni a také se
u nich mize vyskytovat ufita nechdi ucit se reccemu novému. (Jkédzalo se, Ze
existuje rada rizikovych faktatr, které nezaéstnanym z¥uji zprostedkovani
novych pracovnich mist. Kmto piteZzujicim znakm pati chykgjici pracovni
vzcblani, zdravotni omezenigk/ nad 55 let, trvajici nezafstnanost nad jeden
rok.“'%* Zeny se v obdobi klimakteria potykaji s cetadou nefjemnych pocit
a zdravotnich probléim které také snizuji jejich vlastni hodnoceriiessama,
acasto ne¥dome ustupuji mladSim Zenam, aniz by se snazily prosadi
.Nezardstnanost zanechava nezmitelné stopy v naSem sptaském
a politickém souziti a qedevsSim pronika hluboko do Zivota postizenych osob
nezardstnanosti. Pekonat neza#stnanost neni jen problémem politickym, nybrz
predevSim centralnim lidskym ukolem. Rrgwro nezardstnané jsou nasledky
stéle obtizné. Nepg@a se jen bolestné snizenfijmu, ale za je#t teZSi Ize
povaZovat ztradtu sebéery a Zivotni vile, socialni izolaci, mizejici praxi
v povolani a odpovidajici kvalifikact® Nezangstnanost je pro Zeny tohotéku
vice stresujici nez pro mladsi jedince, protoj& Sipatré zvykaji na nove situace
a jsou celkov mére prizpasobivé. Nezagstnanost jim pak o to vicetipasi
pocity celkové degradace osobnosti. Zeny ztracejitdkt se spotmosti, byly
donucené opustit pracovni misto a dané spalgvi, na které byly zvykléeba
i nekolik let. Ohrozeni pracovniho mista nebo vlastazangéstnanost dostava
Zeny do stresujici situace, nejen Ze seérmlm jejich spoléenské postaveni, ale
mnoho z nich se také dostava do zavislosti na &odebo manzelovi. Ztrata
zanestnani znamena pokles jejichijmu, meni se i jejich spokenské chovani,
maji omezenou moznost spmaskych kontakt Nechodi do zagstnani

a z finanich divoda si nemohou dovolit chodit do spéfesti, jsou nucené byt

OLWILLKE, G. ArbeitslosigkeitBonn : Bundeszentrale fiir politische Bildung, A99. 42.
102 tamtéz. s. 9.
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uzawené doma. Z finamich divodi se ani nemohou ¢astnit dalSiho vztlavani
nebo rozvoje vlastnich a profesnich kompetenci.axai rodiny nebo

v partnerském souziti maji maly prostor pro rozha@ahd. Ve spolénosti proZivaji
negijemns ponizujici situace, jako jsou Zzadosti o misigejich odmitani.
Casto podiuji i ndznaky, Ze jsou jiZ staré, a tudiZ pro gsimavatele nepi#bné
nebo nedostated vzdilané. Zeny maji dostatelasu k daldimu vzavani, ale
chybi jim finaréni prostedky!®® Problémem také fife byt, Ze ostatnflenové
rodiny si zvyknou, Ze nez&sinané Zzeny vykonavaji veSkeré domaci prace
a ostatni povinnosti i za éra Zeny pak prakticky ani nemajittivpéci o rodinu
nebo vnodatacas chodit do zagstnani.

Nezangstnanost Spatnpisobi na osobnost Zen a zamve jejich psychicke,
ale i fyzické zdravi.,Nejcas¥jSi pricinou jejich duSevniho stradani je strach
z toho, ,co bude dal“. Ten pak provokuje stalou esfialyzu a Uzkostné stavy.
Dlouhodoba ztradta za#stnani postihuje ve svychigledcich celou psychiku
cloveka, a to jak jeho intelektovou a citovou oblask, itablast vile.“'%* Postupi
se snizuje aktivita Zen a zhorSuje se i jejich wzoiai stav. V dsledku stresu
dochazi k narudeni imunitniho a kardiovaskularrspstému. Zeny trpi viitim
neklidem, nespavosti, bolestmi hlavy, zvySenou itekwsti, podrazéhosti,
vy88i emoni labilitou a casto i Zaludénimi obtizemi. Dlouhodoba
nezandstnanost narusuje vnimatasu, Zzeny nemaji zorganizovany den, prakticky
nemaji zadné povinnosti a vlivem nedostatku somhlrkontakd se u nich
vyskytuji stavy deprese, apatie. Tyto faktory spslmepiznivym rodinnym
souzitim vyvolavaji u Zen vySSi vyskyzneuzivani navykovych latek
a v nejhorsim ppact mohou dohnat Zzeny az k sebevrazd

Zneuzivani navykovych latek u nezsmtmanych Zen v obdobi klimakteria je
dano negativnimi pocity, které samotnou negstmanost doprovazeji. Zeny si
¢asto newdi rady s volnyntasem a nemohou snaSet poniZujici postaveni v ramci

spole&nosti i rodiny, a proto pakasto sahaji po alkoholu, ktery jim pomaha

"% srov. MARES, PNezandstnanost jako socialni problér. vyd. Praha : Slon, 2002. s. 85.
194 BUCHTOVA, B. Psychologické a medicinské aspekty neésamanosti Brno : Masarykova
univerzita, 2000. s. 5.

62



zkrétit si dlouhou chvili a zarosiezapomenout na problémy, které se hromadi.
V disledku dlouhodobého stresu a s nim spojenych ztireo obtiZi zainaji

si na navykové latce vytigji zavislost, ktera jim v jejich¢kké situaci
nepomaha, ale naopak problémydgdtohlubuje a prakticky jim znemidje reSit
svoji situaci.
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4 Prevence vzniku zavislosti na navykovych

latkach u zen

4.1 Vymezeni pojmu prevence

Vymezeni a charakterizovani pojmu prevence jenvslozité. Prevenci lze
nejlépe charakterizovat prestinictvim jejiho cile.,Cilem prevence je snizit
Skody @sobené navykovymi latkami. Cilem nefddat maximum informaci bez
ohledu na to, jak budou pouzitycidna prevence ma ovlivnit chovani ve smyslu
podpory zdravi. Preventivni strategie s#i dlo dvou skupin: snizovani nabidky
(menSi dostupnost navykovych latek) aZos@ni poptavky (mensi zéjem
0 navykové latky). Tytoristupy nejenze se newyliji, ale naopak se navzajem
posiluji.«1%

Odbornici ze Spojenych siakli prevenci na vSeobecnou prevenci, selektivni,
indikovanou, lébu, udrzovani stavu a prevenci recidiv. VSeobeam&gnce se
zametuje na obecnou populaci. Selektivni prevence jéfewdna na osoby se
zvySenymi riziky, které je8tnavykové latky neuzivaji, jedna se hap ckti
s poruchami chovani. Indikovana prevence pracupsobami, které vykazuji
urcité znamky uzivani navykovych latek, ale neni thnicozné diagnostikovat
Skodlivé uzivani nebo zavislost rglito latkach. Lé&ba je smifovana na jedince,
kteri Skodliv uzivaji navykove latky nebo jsou zavisli na nawgch latkach.
UdrZzovani stavu a prevence recidiv je oblast, vs@Zpracuje s osobami, které
uzivaji navykovou latku nebo jsou zavisle, ale daeli se ve stabilizovaném
stavu'®®

NegasgjSi rozdleni prevence je na prevenci primarni, sekundatefciarni.
»Primarni prevence zavislosti je zéfeana na udrzovani a podporu zdravi jedince
I spole’nosti. Ovliviuji se tak mechanismy vzniku a vyvoje zavislostio ¥lasté

prace se zdravou populaci a jeji motivace k plnolobaému Zivotu, ktery oni

195 NESPOR, K., CSEMY, LLécba a prevence zavislésPraha : Psychiatrické centrum Praha,
1996. s. 20._
1% srov. NESPOR, KNAvykové chovani a zavislodt.vyd. Praha : Portal, 2007. s. 153.
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sami dokazi ovliwovat. Jedna se spiSe o edirkgorincip o konfliktech, kritice
a prozitcich.*%” Cilem primarni prevence jerguejit uZivani navykovych latek
véetre alkoholu a tabaku. Primarni prevence je zapnérientovana na ¢til
a mladez.

Sekundarni prevence je z&end na rozpoznani jiz vytiené zavislosti.
Usiluje o co nejrychlejSi omezeni a zné#mh Skod, zfisobenych nadiémnym
uzivanim navykoveé latky v oblasti socialniho a @dbb Zivota. Poskytuje
funkéni Zivotni programy, v nichZz se nenachazi zneuiivévykovych latek.
Tyto programy se za#uji na zmény motivi, chovani, jednani a na socialni
rozvoj osobnosti. Cilem sekundarni prevenee dosahnou titého zdravi
a zdravého zjsobu Zivota, ktery vyZaduje pozitivnfigtup uzivatal navykovych
latek, jedna se o uzdraveni ve smyslu bio-psycletabom.

Terciarni prevence se z&mje na udrzeni zdravotniho stavu a zabja
navratu k akutni zavislosti. Podporuje vysledkyer&t byly dosazeny éhem
lécby, zarové usiluje o napravu a odstran Skod zpsobenych zavislosti.
Usiluie o wvytvéeni novych kvalitnich hodnot zdravéhoasgbu Zivota
a 0 frevzeti zodpo¥dnosti za vlastni Zivot a jednani. Cilem tercign@vence je
tedy fredchazet a zabranit recidizavislosti*®®
Jednotlivé formy prevence musi vychézet zgimdaného regionu a vyzaduji

kooperativni pistup ze strany odbornik ale i byvalych uzivatél

4.2 Preventivnié¢innost

Primarni prevence se zéimje nejen na&i a mladez, ale také na skupiny,
u nichz Ize pedpokladat zneuzivani navykovych latek nebo sameytéieni
zavislosti. Jedna se zejména o skupiny, které $eaiwji na pracovistich. Na
pracovistich, kde fize byt ¥tSi koncentraceifsluSniki rizikovych skupin, by se
méla vytvaet vlastni preventivni op@ni a preventivni programy se z&enim

na tyto pracovniky. V ohroZenych oblastech a v bbngch mistech jeutkzita

W7HELLER, J., PECINOVSKA, OzZavislost znAma neznanfdraha : Grada, 1996. s. 150.
108 5rov. tamtéZ. s. 150-155.

65



zainteresovanost podriikna zdiraziovani zdravého a aktivniho igobu Zivota,

tim se prevence posouva dénnych oblasti. Efektivnost primarni prevence

je zavisla na upléabvani a dodrzovani &itych zasad provedeni jednotlivych

preventivnich prograth Jedna se o zasaify’

program zaina pokud mozno brzy a odpovidé&u kastniki,

program je maly a interaktivni,

program zahrnuje podstatndast ohrozenych osob,

program zahrnuje ziskavani podstatnych socialniobedhosti vetns
dovednosti odmitani navykovych latek,

program bere v Uvahu specifika daného mista ush&né

program vyuZziva pozitivni modely,

program zahrnuje legalni i nelegalni navykove latky

program zahrnuje i snizovani dostupnosti navykowyzik i poptavky po
nich,

program je soustavny a dlouhodoby,

program je prezentovan kvalifikovaa divéryhodre,

program je komplexni a vyuziva vice strategii,

program zahrnuje i relaai techniky a zvladani stresu,

program spolupracuje s dalSimi organizacemi.

V oblasti sekundarni prevence funguji pro uzivatedbo jejich blizké poradny,

linky telefonické pomoci, krizova, kontaktni a deikacni centra. Poradny jsou

odborr® orientované a za#uji se na kvalifikovanou pomoc uzivaiel

viv s

individualni, skupinovou a rodinnou. Vyuzivaji banosti substittni 1&by, tedy

farmakoterapii, coz znamena nahrazeni Skodlivé k@ latky men Skodlivym

prostedkem. Linky dvéry a pomoci poskytuji informace anony&ne umoauji

tak zprostedkovani dalSi pomoci. Krizova centra poskytuji izkové

psychoterapie, za#uji se i na socioterapii, ale problémem je, Ze fingice ve

19 srov. NESPOR, K., PERNICOVA, H., CSEMY, lak Zistat fit a pedejit zavislostenPraha :
Portal, 1999. s. 91, 92.
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vétSich néstech. Kontaktni centra jsou zaloZzena na bezbagéionizkoprahové
komunikaci a jsou w@ena zejména mladym lidem, kitese chgji 1écit, nebo se
snazi o snizeni davek navykové latky. Centrazaeyvaji primarni, sekundarni
| terciarni prevenci, krizovou intervenci, zptedkovavaji detoxikaci a dbu,
poradenstvi pro zavislé a jejich blizké, Wmy program a terénni praci.
Detoxikani centra jsoutizkova zaizeni pro kratkodobou pomodipvysazeni
navykové latky. Pomoci medikaménpomahaji zavislym snizit nebezpé
piiznaky spojené s odvykanim. Na detoxikaci bylymavazovat psychoterapie,
protoZe Bhem detoxikace dochazi k celkovému neklidu a zmdrpsychického
stavu uZivatele. Lze tediici, Ze UspSnost sekundarni prevence se projevuje
aplnou abstinenci.

Na urovni terciarni prevence pracuji kontaldenmntra, ktera nabizeji zajist
z&kladnich lidskych ptgb pomoci potravinového a vitaminového servisu,
hygienického programu a vymného programu. V ramci terciarni prevence se
zavislym na nealkoholovych navykovych latkach,ikie I€i a l&ba nevede

k abstinenci, nabizi substini l&sbal*°

4.3 Prevence u zen vedku starSi dosg@losti

Prevenci zavislosti na navykovych latkach u ¥emneku starSi dosflosti se
v minulosti ne¥novalo FiliS pozornosti. V sotasné dob si nasSe spotamost
zaina uwdomovat problémy Zen v obdobi klimakteria. &m se #ve
nehovdilo, stava se fgdmétem nejen diskuse, ale i reklamy famé preparaty.
Pro Zeny v obdobi klimakteria také jiz existujecityr poradensky systém
zantieny na problémy vyvolané klimakteriem, tykd se @) ¢innosti
gynekologh.

NaSe spotmost ne¥nuje (#iliS pozornosti problematice zneuzivani
a zavislostem Zen vetku starSi dosflosti na navykovych latkach. Preventivni

systém nasSeho statu se zémje na protidrogovou vychovied a mladeze a Zzeny

10srov. HELLER, J., PECINOVSKA, (Zavislost znama neznanfdraha : Grada, 1996. s. 150-
155.
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tohoto ¥ku opomiji. Je i&jmé, Ze Zeny starSih@ku neni mozné vychovavat tak
jako dsti. Prevence vzniku zavislosti u Zen veéku straSi dosflosti je spiSe
zaloZzend na motivovangchto Zen k aktivnimu a zdravému Zivotnimuiggbu.
Prevence by se &a orientovat jiz na Zeny mladSi, a neuze na Zeny
v prechodu. Winn¢ zabranit vzniku zavislosti, klimakterickym @hitn, Ize
pouze ¥asnou prevenci, ktera poskytne Zenadm dostatekniaftr a bude je
inspirovat ke spravnym Zivotnim nawyk jak v oblasti stravovani, tak i v oblasti
téelesné kondice a duSevni rovnovahyul€Zité je gedem jim poskytnout
informace nejen o problémechigobenych klimakteriem, ale i o problémech
v partnerském souZiti a v zastndni a ukazat jim moZnosteSeni &chto
problémi. Zeny by ngly byt predem pipravené na situace, které mohou v jejich
Zivot¢ nastat, aby pak édely, jak jim majicelit, aby si udrzely uité duSevni
i fyzické zdravi. Zeny by #ly byt obezndmeny i s moznosti vzniku zavislosti
na navykovych latkach, aby si adomovaly, Ze z atasré pouzitého alkoholu
nebo Iéku se Ki¥e i v tomto ¥ku vytvarit zavislost.

Problematika zavislosti na navykovych latkachen ve ¥ku starSi dosflosti
je tedy zélezZitosti SirSiho rozsahu. Dotykd se mjmé i jednotlivych rezoit
statni spravy, ktera sednaji otdzkou starSi dodlpsti vice zabyvat, zahrnuje to
vzaklavani a pipravu na st. Ministerstvo Skolstvi, mladeze &dvychovy se ve
svém dokumentu Narodnim programu rozvoje &léeni vCeské republice
zabyva otazkou celozivotniho wdévani spolénosti. Programy celozivotniho
vzklavani jsou v naSi republice jiz realizovany, petieba, aby se jeStvice
rozskily a zpistupnily i Zenam ve &u starSi dosflosti. Ministerstvo prace
a socialnich &ci se jiz z&alo zabyvat problematikou starSi populace a vydalo
Narodni programifjpravy na starnuti na obdobi let 2008 az 2012 (ikvdivota
ve stdi), ve kterém jsou charakterizované konkrétni pmsta Ukoly pro
jednotlivé instituce. Z programového hlediska jattedokument finosny, ale
jeho vyznam jeieba naplnit konkrétnimi kroky.

Prevence zavislosti na navykovych latkach jelérk celé spolmosti, zejména

zdravotniki, medii, ale hlavekazdé Zeny.
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4.4 Zdravotnictvi

V prevenci vzniku zavislosti na navykovych latk&astava zdravotnictvi velmi
dulezitou roli. ,Zdravotné vychovnacinnost by se dla rozliSovat podle skupin
obyvatelstva, pro které je dema. Jinak je /eba postupovat a argumentovat
uosob gedniho a starSihoeku, jinak u mladeze, jinak u rodi jinak
u laiki a jinak u zdravotnik“*** Ve zdravotnictvi se prevence zavislosti u Zen
starSiho ¥ku tykd zejména gynekoldg psycholog a psychiatk. Preventivni
P&i je nutné zar¥it jiz na Zeny v obdobiied klimakteriem, tedy jiz na zeny
pied 45. rokem Zivota, kdy je mozZn&edchéazet i nezadoucimiipnakim
klimakteria, které pak Zenam velmiéztji Zivot. Je pdtba, aby zdravotnici,
zejména gynekologové, podavali Zzenam dostatek nrdof, aby fungovaly pro
Zeny poradny. Najznivé g@iznaky klimakteria jsou isledkem Spatného
Zivotniho stylu, nespravné Zzivotospravy a neat@stpohybu. Informovanost jiz
pied klimakteriem Zendm pomaha takeéedejit, nebo zalasu odhalit ¥zn&
onemockni, jako je rakovina &ohy a prsu. Vramci prevence v obdobi
klimakteria je patebné Zeny seznamit stim, jaké potize u mmevhou nastat
a jaké Zeny kdmto potizim vice inklinuji. U Zen Stihlych, menSbsmpavy,
kuratek, Zzen se sedavym zastnanim, které nesportuji, Zen bé&ngch, Ize
piedpokladat vznik osteopordzy a pEguo tyto Zeny je vhodna hormonalnéihé
béhem pechodu, ktera by jim pomohlaiguchazet nezadoucimiiznakim
klimakteria. Hormonalni kba je také dlezitA u Zen v klimakteriu a po
menopauze, u nichZz se objevily prvni v§Zn piiznaky nedostatku estrogen
Hormonalni I€ba je nezbytna u Zen s odstraymi vajeniky pred menopauzou
a u Zens &Si dispozici arterioskler6ze a kardiovaskularnonemoc#nim,

s hypertenzi, diabetem, poruchou tukového metamalia u Zen s nadvahotf.
Léceni by n&l provadt gynekolog nebo jiny specialista.c&na hormonalni
lécba pomaha #edejit klimakterickym obtizim a je také zajish, Ze se zeny

udrzi v dobrém psychickém stavu a budou vice agiilntci dalSim probléraim,

ML SKALA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadPraha : Avicenum, 1987. s. 188.
12 srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 99-101.
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které jim Zivot postavi do cesty. Budeéelit rozvodu nebo odchodwstdl z domu,
nebudou pecitlivélé a budou schopné ke svym Zivotnim udalosteaujimat
racionalni postoj. Zdravé a dusSévstabilizované Zeny zvladnou klimakterium
a dalSi nastrahy Zivota starSi déepti, jen takové Zeny si udrzi duSevni
pohodu a nesklouznout k navykove latce.

Toxické ohrozeni u doslych je u nas spiSe sekundarni, dochazirainhlavré
pii zneuzivani neboip zavislosti na lécich, proto jealdzité Zeny informovat
o téchto moznostech, aby si hlidaly mnoZstviuléa @i teSeni problérin
nezvysovaly jejich konzumaci,Je zapotebi zdraziovat vyznam zdravého
zpisobu Zivota, Zzivotospravy a duSevni hygieny v p@vecivilizacnich
chorob.“*3 Lékai by si n#li uvédomit, e pra¥ na nich zavisi, jaké léky
a vjakém mnozstvi budou Zenaniegepisovat, aby sami |ékanewdom
nepomahali vzniku zavislosti na Iécich u Zen. kékai jiny zdravotni personal
by nentl volné disponovat s léky afpdepisovat je Zendm, které je viastn
nepotebu;ji*** Povinnosti 1ék& je lidem pomahat a vifpads Zen, které berou
navykové léky delSi dobu, a dokonce davky jiz zyiyShy n¢l lékar z&it
piedepisovat jiny 1€k a nebo dopéitujiny systém I€eni ¢i poradenstvi. Kazdy
lékat, a gynekolog nebo prakticky, by se¢hzenami tohoto &ku zabyvat vice
celistw. VSimat si jejich psychického rozpolozZeni, nelpdw Iékai mohou
odhalit vznik zavislosti na alkoholu, protozétSina Zen se tuto skuisost snazi
skryt.

Nejvice ohroZzené vSakustavaji Zeny, které praktického Iékaa ani
gynekologa nevyhledavaji a vyte§i si zavislost na alkoholu, nebo dokonce na
alkoholu v kombinaci sdkterym volré prodejnym Iékem. Veéchto g@ipadech
pouze zdravotni prevence mnoho nefipen Zde je pdeba enést zdravotni

prevenci do médii, aby se informace dostaly ke v8erozenym Zenam.

13 SKALA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadPraha : Avicenum, 1987. s. 188.
14 srov. URBAN, E ToxikomaniePraha : Avicenum, 1973. s. 185.
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4.5 Média

Média a masmédia patmezi nejpouziva)Si slova sodasnosti, je to
bezpochyby zfisobené tim, Ze maji velky vliv na s@asnou spoknost. Pod
pojmem meédia a masmédia se rozuniedevsim tisk, rozhlas, televize,
poiitasové komunikani sig a Internet®® Tyto sdlovaci prostedky ovlimiuji
Zivot tSiny spolénosti, a proto je wezité, aby i ve stlovacich prosedcich
byly do vysilani zgazeny peady preventivniho charakteru. Zenam by umoznily
tieba i nahod® ziskat podstatné informace o klimakteriu a mozastvzniku
zavislosti na navykové latceHyomadné sélovaci prostedky by rdly prinaset
podrobné zpravy o konkrétnich zavaznych udalostegimogove scény”, zviast
o tezkych intoxikacich a jejich zachytech, o uUmrtnastitrestnych cinech
toxikomari.“ **® Tyto zpravy by nily byt pro véejnost dostata obsahlé, aby si
spol&nost u¥domila, Ze je pdeba dostatek prevence. N&ynby mit reklamni
charakter a svym obsahem se snaZit pouitékpt veejnost nap k televizni
obrazovce, tedy byt vliastrreklamou na witou televizni stanici nebo nadime
periodikum. Zpravy, které spdieosti @Finaseji meédia, by sty mit diste
informativni charakter a jejich obsahy by se sbnstavat nAvodem na pouZzivani
navykovych latek.

Televizni stanice by &y vice z&azovat programy tykajici se Zen v obdobi
klimakteria a také tyto programy a dokumentarnimil uvadt v takovém
c¢asovém useku, kdy lzegalpokladat, Ze k televiznim obrazovkam usedajiy,zen
pro které je pra¥ tento pdad uteny. Pdady s radami v obdobi klimakteria by
mely zarazovat také rozhlasoveé stanice. Klimakterium g®siedni dob stalo
jiz diskutovanym problémem, ale zaraveobjektem reklamni kampanna
nejrizréjSi volné prodejné progedky, které maji Zenam odstranit klimakterické
obtize. V tomto fipadt se vice nez o pomoc Zenam jedna o zisky fireergkt
propaguji své preparaty, jez ve své podstajsou ani léky, ale pouze diy

stravy acasto nemusi mit ani Zadoudiinek. VhodrjSi nez pouze propagovat

“*srov. JIRAK, J, KOPPLOVA, BMédia a spolenost.Praha : Portal, 2003. s. 15, 16, 21.
16 SKALA, J. Zavislost na alkoholu a jinych drogadPraha : Avicenum, 1987. s. 187.
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dopliky stravy by bylo zgazovat nejizrgjSi paady jako jsou dokumenty,
Zivotopisy, diskuse o klimakteriu a celkovych dith, které v tomto &kovém
obdobi Zeny postihuji.

U Zen jsou ve velké obbinejiiznejSi serialy, a pravproto by se problémy,
souvisejici se vznikem zavislosti, a klinemické obtize ®y objevovat
i v téchto seridlech. Takova prevence by mohla ijiinéa. Zeny by nily moznost
poznat, Ze nejsou jediné, které maji tyto problémairatily by obavy o svych
problémech z#t hovait a prestaly by se bat i reakci svého okoli, pokud
dochéazeji do poradnyi k psychologovi. V poslednich letech televizninita
vysilaji mér dokumentérnich a vthvacich prograiin tato kategorie nema ani
samostatné vypty v odvysilanémcase, fadi se pod kategorii spdél® se
zpravami. V roce 1999 odvysilaly fegnopravni televizni stanice 28,30 %
zprav, naugnych a vzdlavacich peéadi, v roce 2004 jiz odvysilaly 23,72 %,
cozje o 4,58 % méntéchto pdadi, ale poet odvysilanych hodin reklam
a teleshopping stoupl. V roce 1999 se odvysilalo 0,89 %ihoceklamy, ale
v roce 2004 jiz 3,76 % hodin, coZz znamena, Zearatlse v roce 2004 odvysilalo
0 2,87 % vice neZv roce 1999.Jest horsi situace neZ u televiznich stanic je
u veejnopravnich rozhlasovych stanic, kde zpravy arm&ni paady tvdily
v roce 1999 46,05 % ze vSech odvysilanyctadioa v roce 2004 pouze 26,83 %,
coz je 0 19,22 % ménodvysilanych zprav a informiaich pdadi. Rozhlasové
stanice jsou na tom lépe co seédynistu reklamnich p@adi, rist odvysilaneho
¢asu &chto pdadi je zde vyrazé pomalejSi. Reklamnich paxdi v rozhlase se
vroce 1999 odvysilalo 0,45 % a v roce 2004 ¥h6d07 znamena nist pouze
0 0,19 % v pibshu pti let.*®

Dobry poradensky a vlastin preventivni systém lze dnes najit i na internetu

Tento komunikani prostedek je bohuZel obeérvice vyuzivan lidmi mladSiho

117 srov.Vyvoj audiovizuélnich sluzeb v letech 1999 a7z J66#ne]. Posledni aktualizace
28.10.2006 [cit. 2008-02-19]. Kapitola 5, Televagideo. Dostupné na WWW: < http://
www.czs0.cz/csu/2006edicniplan.nsf/ t/A7002A290T8Kap5.pdf>.

118 srov, Vyvoj audiovizulnich sluzeb v letech 1999 az2660line]. Posledni aktualizace
28.10.2006 [cit. 2008-02-19]. Kapitola 4, Rozhlasrakové nahravky. Dostupné na WWW:
<http://www.czso.cz/csu/2006edicniplan.nsf/t/ A7TBQ3FE/$File/Kap4.pdf>.
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véku. Internet poskytuje poradny v oblasti klimakt&gich potizi, ale i v oblasti
zavislosti na navykovych latkach. Problémem je,pte Zeny ve ¥ku starSi
dosglosti je Internet &¢im novym a mnoho z nich, zejména Zeny énérklané
nebo nezawkstnané, nejsou zvyklé pracovat <ipa@em a s Internetem, a ani
nemaji moznost se s nim ®&u Pouzivani péitate by mohlo skterym Zenédm
piinadSet daldi traumatizovani. Zeny pak wkasiéto moznosti nevyuZivaji
a informace jsou proénnedostupné. PozitivnifeSenim je, Ze napurady prace
jiz vytvaii pro nezaréstnané zeny s gdacovou negramotnosti programy, kde se
mohou s praci na ptiaci a Internetu vice seznamit. To jim pak pomahahdite
hledani pracovniho mista a i ziskavani informaoi guoji vlastni pdaebu a pro
své zdravi.

LepSi informovanost nez televizni a rozhlasmténice poskytuji Zenam
casopisy pro zZeny. \Easopisech se lze seznamit gityumi informacemi
o klimakteriu, ale uz ne tak o0 moznosti vzniku sésti na ndvykoveé latce. Zalezi
také na vybru casopisu, dkteré ot piSi o klimakteriu za delem reklamy na
doplky stravy a vyuZzivaji klimakteria pro reklamu naogifedky pro hubnuti,
které ale Zendm mohourig€lat vice zdravotnich problémneZ jim pomoci.
Odborné a pravdivé informace Ize ziskat dbavnych casopisech, ke
kterym ot mérk vzdElané a méh zamozné Zeny nemaji figiup. Levné
a neodbornéasopisy jsou spiSe zarany na reklamy, a ne naal informovat
o daném problému Zen. ProdukKeesopisi a novin v nasSi republice neustéale roste,
proto je velmi dlezité, aby Zeny &d¢ly, v jakém ¢asopise uité informace
hledat. V roce 2000 se vydavalo 3 295 novigaaopisi a v roce 2005 jejich
pocet stoupl na 4 399. K ngjsimu naiistu doSlo wtrnactidenik a nesiénika,
kde se jich v roce 2000 vydavalo 369 a v roce 2049 030. Znamena to, Ze
jejich poset lshem pati let stoupl o 661 titul.**®

Media by se ®la stat jednim z prosdki, které umozni Zenanigkonat jejich

problémy. Prvnim krokem ku pomoci je odtabuizowdb tproblémy, aby zeny

119 srov. Statisticka réenkaCR 2006[online]. Posledni aktualizace 01.03.2007 [cit. 2@®-20].
Kapitola 22, Kultura a sport. Podkapitola 22-13vidg, ¢asopisy, knihy. Dostupné na WWW:
<http:// www.czso.cz/csu/2006edicniplan.nsf/t/912B8A3/$File/ 0001062213 .xIs>.
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nezistavaly se svymi potizemi samy. Vasil pdadi o klimakteriu
a o0 zavislostech Zen na navykovych latkach v tooftdobi by zarove slouzilo
nejen jako preventivni systém pro Zeny tohot&uy ale i pro jejich mladsi

vrstevnice, které maji totézkeé Zivotni obdobi takéred sebou.

4.6 Spolénost

Nej&inngjSim preventivnim op&tnim proti vzniku zavislosti u Zen veku
starSi dosgosti je postoj spoknosti k Emto Zenam. Prevence tohoto typu je ve
své podstdtzaloZzena naifstupu kazdéhelovéka. Zalezi na kazdém jedinci naSi
spole&nosti, jaky postoj kdmto Zenam zaujme a jak se k Zenam bude chovat.
Spole&nost by ngla byt prostednictvim médii informovana o fignacich
klimakteria a moznostech vzniku zavislosti na né@gch latkach udhto zen.
Podstatné je, aby se natinito problémy zamyslela Siroka fegnost a ugdomila
si dilezitost svého postojeii Zzenam.

K naSemu normalnimu Zivotnimu cyklu ipa¥e Zeny starnou vice vidit€jn
nez muzi. K muzskéipozenosti paf, Zze se bez ohledu naigwek rackji veénuji
mladdim Zenam, které jsou pré& pritazlivé. Zeny v klimakteriu si postupn
zvykaji na to, Ze ffestavaji byt sedem zdmu mut ,U ¢i se Zit s pocitem, Ze uz
jim muzi newnuiji tolik pozornosti jako dive. Rozhodhje vSak feba vystoupit
proti tendenci povazovat potize'eghodu za #co nenormalniho, ba dokonce
hanlivého, a Zeny vipchodu ironicky ozr@vat za ,klimakterické baby* %
Muzi by neli pochopit postaveni Zen ve spéadesti a vyvarovat se jejich
poniZzovani, znat slozitost vSech fyziologickych éamzenského organismu
v obdobi klimakteria aigmout fakt, Ze samotné zeny nemohou za to, coége d
sjejich €lem a psychickym rozpolozenim. Pokud muzi budou tatase
informovani, tak to Mize vést v ideainimifpad muze k pochopeni nevhodnosti
sveho chovaniwi Zenam v obdobifechodu, a tim tak Zenam utéhprozivani
tohoto jejich obdobi. Mnoho mutZz pozbyva slusnosti &¢i svym starSim

spolupracovnicim. Newdomuji si, Ze pr& Zeny prozivaji obdobi, kdy se

120 DONAT, J.Klimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 102.
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vétSinou vyrovnavaji s myslenkou, Ze mladi je neatiérpryc. Potize, které se
u Zzen objevuji vtomto obdobi, jim celkbztZuji postaveni ve spalrosti a to
mé pak za nasledek psychické&m Zeny jsou vice vnimavé ke svému okoli
a na jeho reakce, zvléstitlivé reaguji na chovani mtizkteré je nize velmi
zranit. MuZi by se & vyrovnat s faktem, Ze Zeny v obdobfeghodu budou
i nadale jejich kolegy® které jsou navzdory vSem obtiZim po pracovninsga
schopné i nadale podavat dobré vykony. Do budoulzea aiekavat, ze
zantstnavatelé budou préawzeny ve ¥ku starSi doslosti up‘ednostiovat ged
Zenami v obdobi mladé dadpsti, kdy se je&t vétSina mladSich Zen stara étid
Zeny v obdobi klimakteria jsou relati#fest dokre pracovis schopné, s dlouhou
pracovni perspektivou, s praxi i zkuSenostmi aulzech gedpokladat, ze jejich
kariéru jiz nebude fieruSovat matska dovolena ani volno na ofmtani dti.
Proto je nutné, aby muZzi k Zenam starSi dlospi pristupovali nadale stegn
pozorrg, jako kdyz byly mladé. Muzi by #&i Zeny ve ¥ku v prechodu vnimat
s uctivosti a vaZnosti, jsou to matktica maji jiZ Zivotni zkuSenostf?

Mladsi generace jak miuztak i Zen, by si #a uwdomit, Ze starneme vsichni
a Ze tomuto procesu nelzg&ak zabranit. Zejména mladé Zeny by s#ynthovat
ke starSim Zenam uctiva gimérerg k jejich wku, nebd jednou samy na tom
budou stejt a budou prozivat stejné obtize, jako prozivampted jejich straSi
vrstevnice, a také budodekavat slusné a seriozni jednani od mladsi generace

Spolénost by se @la zajimat o celkové zény ve vyvoji a starnuti lidského
organismu. Dostatek pozornosti sénuje dtem a mladezi, ale preventivnim
opatenim u Zen vedku starSi dosposti se sotiasna spoknost téndt nezabyva.
Informace k véejnosti casto pronikaji nahodn velmi zkreslety a bez dobré
informovanosti. Bez zajmu samotnéieosti nelze pomahatrhto Zenam
s jejich problémy. Je to pak nechané na kazdé Zzamotné, jak se vyrovna se
svymi znenami a jaké postaveni si na pracovisti, v réda ve spolénosti

vybuduje.

121 srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 102.
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NaSe spolmost nenabizi sgasnym Zzenam v klimakteriu dobré postaveni a ani
dobry preventivni systém, ktery by je mohl ochrgmi#d mozZnosti vytveni
zavislosti. Na pracovistich by da existovat moznost ¢tité informovanosti
zanestnand o klimakteriu a jeho obtizich. Obzvl&st organizacich, kde pracuje
vice Zen nez miz by se @y konat pedndsky s moZznosti diskuse
o klimakterickych obtizich, které by byly aany i pro muze. Pokud by byly
samotné Zeny déé informované, tak by si @domily, Ze jejich obtize jsou
normaini lidskou zalezitosti, Ze je nemusi skryaattrapit se. Pak by byly tyto
Zeny schopné viagelit muzim a jejich jizlivym poznamkam, zaravéy si vice
uvédomovaly svoiji lidskou hodnotu. D&d informované Zeny, kteréedi, ¢im
praw prochazi, si také wdomuji, Ze se nemohou stat zavislé na navykoveé latc
ani tehdy, pokud je opusti muztda zarové piijdou o misto. U¥domi si, Ze
klimakteriem jejich Zivot nekafi a Ze mohou i nadale Zit plnohodnotnym
Zivotem.

Dobrym preventivnim opagnim je i existence damskych kiua spolki, které
mohou pipravovat pednasky pro Zeny v obdobi klimakteria. Tradice kgdls
klubi a spolki nem& u nas ve srovnani se zahtiamidlouhé koeny. Je to
pongrné nova \&c, ktera se teprve postupemsu uvadi do praxe a je to zalezitost
jen ukitych regioni.'?> Damské spolky spiSe existuji vétsich néstech nasi
republiky a jejich¢innost nema v3eobetma Zivot Zen hlubsi dopad.cakt Zen
v téchto spolcich je pak samotnou prevenci u nich sayoh a zarovie poslouzi

i jako prevence u ostatnich Zen.

4.7 Osobni postoj

Osobni postoj k Zivotu je velmi ulezity v kazdém &ku Zivota Zen,
obzvlas¢ pak ve &ku starSi dosjposti. Na obdobi starSi dekpsti
a klimakterium se ddk informované Zeny fipravuji jiz gred prvnimi
piiznaky klimakteria. Moderni Zeny maji o sebe zajamobdobi pechodu

prozivaji v dobré fyzické i psychické kondici. &lomuiji si, Ze pouze zeny, které

122 srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 105.
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jsou celko¥ fit, mohou i nadéle zastavat své povolani a bypkasgchu nejen
své rodiny, ale i spot@osti.

Zeny v tomto obdobiiphodnocuji stj dosavadni Zivotni Zsob, ale nesth
pouze pochopeni Spatnych steredtypota. Je nutné, aby Zeny vzalyigvlastni
Zivot zodpoedné na wdomi a do svych vlastnich rukou. Zeny v tomtavém
obdobi ¥tSinou z&inaji propadat depresivnim naladam o zbytsti svého
Zivota, propadaji fatalismu a nechavaji Zivatjimi smyka, kudy chcé®?

Pasivni postoj Zen k Zivotu nikomu neprosgvani jim neni k uzitku. Zeny,
které v tomto obtizném obdobi zaujmou neaktivnitgjds Zivotu, Skodi nejvice
samy sob. Aktivni postoj Zen k Zivotu nespiva jen v pravidelnych ndv&tach
gynekologa a uzivani hormonalni terapjde poteba zdraznit, Ze pouhé
kazdodenni polykani tabletek, lepeni naplédsjina forma l&by nemohou vSit
vSechny potize spojené i@phodem. Je paba zrdnit cely Zivotni styl'*?* Ty
Zeny, které spoléhaji jen na pomoc ziea jsou k svému Zzivotu neaktivni,
vétSinou nemaji ani své katkly a nevi, jak travit sy volny ¢as. Neni divu, Ze
nevyviji Zzadnou energii ngeSeni Zivotnich probléina stavaji se velmi snadno
zavislé na navykové latce, ktera jim volras vyplni a zarove umozni
zapomenout na starosti.

V naSi spoknosti maji Zeny moznost volby, jak prozit Zivot. o se
rozhodnout, zda budou svobodné nebo vdané, zdaagetv nefunknim
manzelstvi a nechaji se podeddvym manzelem. Svobo&rsi mohou zvolit
povolani, a pokud maji dostatek moznosti, mohou dde vzdlavat. VSechny
tyto moznosti jsou wené pro Zeny, které si samyédomily, Ze si nemohou
nechavat proklouznou 8yvlastni zZivot mezi prsty a rozhodly se vzitip¥ivot
pod své vlastni vedeni. Klimakterické obtize acledné zminy, které Zzeny
pozoruji na svénx¥te, odpovidaji firozenému procesu starnuti a dlouhodobému
nedostatku estrogén ale Zeny samotné je mohou ovlivnit svymiispupem

k Zivotu?® Uvédomsni si moZnosti volby je pro Zeny velmildZité. Zeny se pak

123 srov. BURDOVA, M.Zrala léta.Praha : Prace, 1996. s. 90.
124 JENICEK, J.Zena v pechodu2. vyd. Praha : Grada, 2004. s. 79.
125 srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 202.
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musi rozhodnout, zda &vzivot pouze doziji skde v Ustrani, anebo budou Zivot
plné proZivat a ¥novat se z§jiiim, na které dosud nety cas, protoZe se
vénovaly ditem a rodig.

NejlepSi prevenci proti nemocim, klimakterickyobtizim a samotnému
vytvoreni zavislosti na navykovych latkach je aktivnitppgen k Zivotu. Zeny by
mély pochopit, Ze otazka zdravi je pouze jejich ziébesti. Mnoho Zen vedku
starSi dosfosti bylo zvyklych, Ze obdrzely daim pozvanky na |ékake
prohlidky, ale dnes tomu tak uz neni a je na kaz®, zda si na prohlidku
dojde. Zdravi Zen je jejich osobndoy steji tak jako rozhodnuti, zda nad svym
zdravim mavnou rukou, nebo jako moderni Zenylajd pro své zdravi &o

vicel?®

4.7.1 Zdravy zivotni styl

Zdravy Zivotni styl je @leZity nejen v klimakteriu, ale i v celkovémuehu
Zivota zen. Zeny, které se jiz v mladi shdit v souladu se zdravym Zivotnim
stylem, maji ve starsi dodpsti méré zdravotnich i osobnich potizi. Zivot podle
zdravého Zivotniho stylu je i nejlepsi prevencitpraévykovym latkam. Zeny
Zijici zdra¥ jsou zvyklé ¥novat se samy séb maji i konéky, jsou nadené
sportovat nebo pravideirevicit, jist mérg Skodlivé a prodo zagZove potraviny.
DulezZité je, aby Zeny Zily podle zdsad zdravého hiNat stylu. To znamena
udrZzovani si idealni hmotnosti, nekeni, omezeni konzumace alkoholu a kavy,
vyhybani se stresovym situacim, d@pani si aktivniho pohybu a dostaiého
piijmu vapniku, vitamith a nezanedbavat pravidelné kontroly krevnitlaku
a celkového zdravotniho sta¥f.Zit zdra¥ se netykd jen udrZovani dobré
fyzické kondice, ale i zachovani si dobrého dudswrstavu, coz zahrnuje dobré
mysleni, pim&fené emoce, Gémné chovani a sebjeti.'?®

Mysleni, emoce a postoje jsou také hlavni uled&aoho, jak Zeny starnou.
»MySlenky (s fispenim vizuélnich pedstav) jsou hlavnimi zdroji emoci, chovani

'2°srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 104-105.
*?"srov. JENCEK, J.Zena v pechodu2. vyd. Praha : Grada. 2004. s. 83.
128 srov. PETRASEK, RCo clat, abychom Zili zdra& Praha : Vy$ehrad, 2004. s. 11-13.

78



a (casem) postdjk sol# a svtu.“ ?° DuleZité je zait myslet pozitivis. Pozitivni
mysSleni znamena, Ze se Zeny dadivat se na svoji situaci z té lepSi stranky,
negipusti si myslenky, Ze jsou neatraktivni, bez Samnuebo Ze jsou mimo
zajem okoli. Zeny myslici pozitigmevnimaji udalosti kolem sebe jakistedky
vlastniho selhdni a nedovotimto udalostem, aby ovlivnily jejich Zivot
a sebeuctu. Snazi se na situaci podivat z té $e@giky, coZ jim umozni vnimat
I to pozitivni, co jim klimakterium $inasSi. Nebudou se uz muset strachovat
nechtného &hotenstvi, nebo jak stihnout spojitcip® dti, domacnost
a zvladnout jest pracovni povinnosti. Pokud jizétl odeSly z domu, pozitivh
uvazujici Zeny vidi to mnoZzstvi volnébasu, ktery té¢ budou moci ¥novat samy
sokE nebo partnerovi. Pozitienmyslici Zeny se ani nehroutii pdchodu manzela
za mladsi Zenou. Wit¢ se u nich tato udalost neobejde bez smutkucaéur
litosti, ale zarove s tim pociti i nagi na novy Zivot s jinym partnerem nebo
pouze kamaradem, se kterym si budou vice rézme se svym manzelem. Zeny
pozitivné vnimajici s¥ét si uvwdomi, Ze ve ¥ku starSi dosflosti se stavaji
vladcem svého Zivotadsu. Zeny, které budou widvéci z té lepsi stranky, nai
se rgkteré \&ci brat tak, jak fichazeji, nehledaji oporu v Zadné navykové latce,
ktera by jim pomohla&esit jejich problémy, a nemohou se tak stat nzamislé.
Pozitivnimu mysleni se nelze rduze dne na den, a proto je felia, aby si to
Zeny uedomily jiz mladSim ¥ku. Kdyz se budou snazit rychleiejt
Z pesimistického mysleni na pozitivni, mohou u talipst jejich emoce, které
budou muset velmi sith potlafovat a ty se pak mohou projevit i na jejich
fyzickém zdravf:*°

Podoba jako s mySlenim, je to i s emocemi, které vlastavliviuji nase
mySleni a mysleni oviiwje naSe emoce, nebopodle toho, jak myslime
a vykladame si danou situaci, vyvolavame k tormpatiicné emoce. Emoce nelze
aplr¢ potlit, ale nelze jim Uplé podléhat. Od Zen tohototku se nedekava
piiliS emani chovani. Zdray uvazujici Zeny ovladaji i zdravy @gob zachazeni

S emocemi, coZ znamena, Ze své emoce respekinjiapaji, fijimaji a peuji

2WEIL, A. Zdravé starnutiPraha : Pragma, 2005. s. 240.
%0 srov. PETRASEK, RCo cilat abychom Zili zdrai Praha : Vy3ehrad, 2004. s. 13, 14.
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o re. Stability emoci dosahuji moderni Zeny relaeni technikami nebo
jégou®' Zeny emeéné stabilni jsou vyrovnané a klidné, spokojené saegebou.
Takové Zeny nepouzivaji navykoveé latky zelém uklidréni nebo zaponmimi na
negrejemné zalezitosti Zivota.

Mysleni a emoce oviiwiji i naSe postoje. Na mySleni zalezi, jak dantuasi
interpretujeme a jaky postoj k ni zaujmeme. Pdstoge @ime od dtstvi, ale
nékteré postoje nemusi byt d@b vytvaené. Zeny stardi dodpsti jiz maji
dostatek zkuSenosti &di, ktery postoj v dané situaci pouzit, ale i v torabdobi
mohou Zeny z#t pouzivat nové postoje, které jim umozni z dahéase ziskat.
Pozitivne uvaZujici Zeny pouzivaji, pokud to dand situaceotige, i humor.
Pouziti humoru umozni Zendm widdanou situaci v jiném Ghlu a pak kni
zaujmout i novy postoj, ktery iie byt na rozdil od toho starého, ktery jim byl jen
na Skodu, k jejich progphu. Pozitivie uvazujici a eminé stabilni Zeny jsou
schopné modifikovat své staré postoje na nové &t yenpak vyuzit ke sveé
celkové stabil. Zeny, které se neboji pouZivat nové postoje eseamou ani stat
zavislé na navykoveé latce, protoze si poradi \asitth, které fed € stavi Zivot,
a nepouZivaji postoj, ktery jim jiz jednou tigesl prospch !

Pozitivni mySleni, emimi stabilita je dlezita v kazdém &ku, obzvladt pak
v obdobi klimakteria, kdy jsou Zengtéinou emoné rozlozené. U nas jiz existuje
dostatek moznosti relaxasich technik, cvieni jogy (viz giloha VI.) a i jinych
terapii, & v podolk praktického cwieni v kolektivu, nebo i v podéb
nejriznjSich @irucek pro zeny. Ukolem spaleosti nadéle istava, aby Zenam
umoznila ¥novat se sabv jakémkoliv &ku, aby ngly ¢as na své volr@asové
aktivity a mohly se i nadale rozvijet. Zalezi ovSeakazdé zen jaky postoj ke
svému Zivotu zaujme, zda se rozhodne byt pasnahio se budecémovat sama
sok¥ a svému zdravi. Pouze Zeny aktivni, pozitimyslici a emén¢ stabilni,
jsou schopné zvladat vSechny nastrahy v obdobiakiieria, aniz by propadaly
zavislosti na §aké navykové latce. Rozhodnuti o tom, jakéeghiyt Zeny ve

starSi dosglosti, je na nich samotnych.

31 srov. PETRASEK, RCo clat, abychom Zili zdra& Praha : Vy$ehrad, 2004. s. 18, 25.
132 srov. WEIL, A.Zdravé starnutiPraha : Pragma, 2005. s. 246, 247.
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Mriviw s

samych k sol Frijeti sebe sama znamen@, aby Zeny poznaly swéljyoa byly
schopné se vyrovnat i &ésnymi prorgnami svéhoda. Zeny ¥tsinou wnuji
vice ¢asu svému okoli, dlem, domacnosti a zaistnani, nez samy séla to se
pak nepiznivé miZe projevit v obdobi klimakteria. Zeny maji nyniceicasu
piemysSlet nad sebou a tyto mysSlenky je mohou dov&stoazoufalstvi, Ze samy
sebe neznaji a nejsou se sebou spokoj&Sehepojeti jedto jineého nez mysleni
a emoce, &oliv je emocemi ovlivimo a v mysSleni se projevuje. Sebepojeti je
Uzce spojeno sdomim J4, s identitou. Odpovid4 na otazky typu jKohe a kam
jdeme?%3® Své sebepojeti Zeny ovladaji i pozitivnim myslentim, Ze o sob
neuvazuji jako o starych, ale jako o zralych zZenadastni identitu si zeny
formuji po cely suj Zivot a zarové zalezi i na okoli, jak k Zenantigtupuje.

V obdobi klimakteria ¥tSina Zen ztraci svoji gwvodni identitu, pestavaji byt
krasné, a to pak naruSuje jejich vztah ké&seamym, o to vic se toé u Zen,
které slychaji od mut jizlivé poznamky na jejich vzhled. ¢lesné zniny
zpasobuji, Ze Zenam klesa jejich selmomi a sebehodnoceni. Zeny pak maji
i problém samy se sebou, ktery moh@sit vstazenim se do sebe idlignym
uzawenim se, coZ je tite dovést az k zavislosti na navykové latce. iBob
informované Zeny si jsouédomy své vilastni hodnoty, toho, co maji vé&ob
a i toho, Ze desné zminy v prechodu nepostihuiji jen je, ale t&nhvSechny Zeny

v tomto obdobi. Zeny, které maji zdravy vztah késatjsou se sebou a s tim, co
jiz dokéazaly, spokojené, se takili netrapi svoji postavou. Zeny, které se o sebe
zajimaji a chyji si i nadale uchovat své zdravi, nedrziimapiené diety, kterymi

si mohou pouze uskodit?

4.7.2 Pohybové aktivity
Pohybové aktivy jsou obecrk vibec nejlepSi prevenci proti civiligaim
nemocim a i u¢i vzniku zavislosti na navykové latceldgalni by bylo, kdyby

Zeny zdinaly s cviéenim jiz v mladi. V té délje Zenam doporiovana kondini

13 pETRASEK, RCo dilat, abychom Zili zdra& Praha : Vy$ehrad, 2004. s. 25.
134 srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 59.
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gymnastika se zaffenim na uvoléni péatee, posilovani svalstva7iBni seny

a panevniho dna. Jestlize Zeny genim zdinaji az ve ¥ku kolem 50 let,
vyZaduje to jiz pafkud jiny pistup.“*> Sport a pohybové aktivity jsou nejlepsi
moznosti, jak udrZzovatélb v kondici i ve ¥ku starSi dosgosti. Pravidelné
cviceni gispgje jak €lu Zen, tak i jejich duSevni kondici, proto je pteny ve
véku starSi dosflosti velmi dilezité, aby s cwienim zaaly, pokud jiz z mladi
nemaji tento navyk vygstovany. Sport zvySuje pohyblivost Zen, podporajeh
krevni olgh a Zeny maji dobry pocit, Ze pro seldeandlaji. Volbou spravného
pohybového cweni si Zeny udrzujiéto zdravé a pohyblivé, nebo ho tim mohou
vytvorit. (viz priloha VII.) Sportovni aktivity fivacji Zeny na jiné mysSlenky,ip
sportu zapominaji nasbné starosti, odbourava se jim &apa citi secerstvé

a s\wzi. Fi pohybovych aktivitach se uvalji hormony Ststi endorfiny, které
jsou obzvlast dileZité pro Zeny viechodu, umaduji jim citit se 16pe2® Zeny

v obdobi klimakteria jsowasto dostats¢ vytizené v zagstnani a starostmi
o rodinu, na sportovni aktivity jim nezbyw@s, nebo jsou jiz tak unavené, Ze
nemaji chd jeSt veler cviit. P vytizeni Zen se ovSem jednd pouze
0 jednostrannou fyzickou zét, ktera se stereotypropakuje, proto jsou touto
fyzickou ¢innosti zatZovany stale stejné svaly a organy. Hodinka pohytioo
pouze delSi prochdzka pomaha Zenafedghazet navain horka, osteopordze
a i infarktu. Sportovni aktivity nejen ovlwji priznivé cinnost nervoveho
systému, zlepSuji naladu, snizuji nadvahu duginriziko vzniku srdénich
onemockni. Zeny v obdobi klimakteria by &ty provadt pohybové aktivity
v rozumné nie a hlavi pravidelrg. Pro Zeny v klimakteriu se dop@uje cviit
tiikrat az ¢étyrikrat tydné po dobu 30-45 minut. Celkov&lésna zdatnost se
zvySuje pouze pravidelnym &anim, i kterém se namahavost posttpn
zvySuje. Z&it nahle s vysoce intenzivnim sportem v obdobi &kteria je vice
Skodlivé pro zdravi Zen nez préspé. Zeny by se #y pii zatatku sportovnich

aktivit ridit nékolika zasadami: zdt nejprve s rekremim pohybem, jako je

" DONAT, J.Klimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 74.
1% srov. KYNYCHOVA, H., KRUNTORADOVA, PTajemstvi Zivotniho styltraha : Propolis,
2006. s. 59-62.
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normalni nebo rychlejsi éae, kEh, plavani, jizda na kole; zorganizovat si denni
casovy rezim tak, aby &y ¢as pravideld cvicit; uprednostnit pohybové aktivity
na ¢erstvém vzduchu, ale pokud nemaji moznost, je dobi@t i doma nebo

Vv télocvicng; prizpasobit své fyzické namaze také Zivotospravu, vapavidajici
potraviny a dietni rezinr’

VétSina Zen z&na s cvtenim za Gelem udrZeni si dobrého vzhledu postavy,
pro ktery nest& pouze drzet diety, ale je zde nezbytny pohyb evEpvani
svalstva, aby se ze suatestala pouha rosolovita hmota. Klimakterium jelaiid,
kdy se zpomaluje metabolismus a pro Zenyipe dal vice obtiz&sSi udrzet si
Stihlou postavu. Rravwe proto je vtomto obdobi obzvldSiilezity pohyb.
Pravidelny pohyb, najklad streink nebo joga, udrzujesto pohyblivé a pkne
pruzné. Vysledkem je mladistva pohyblivost, spralréni, a krom toho skely
pocit.“** Sportovniginnosti Ize hod& piispst nejen k prevenci nemoci jako je
kornatni tepen, vysoky cholesterol, ale i vzniku zavislom navykové latce.
Sportujici Zeny maji zajem samy o sebe, snazi swual zdrave, vitalni a krasné
a k tomu samaejme pati i celkové zdravi a Zivotni optimismus.

Sportovat mohou i Zeny prac@mwytizené, vyZzaduje to pochopeni rodiny, aby
Zzenam byly vytvéenécéasové podminky, aby mohly se sportentiza nEly na
n¢j dostatek sil. Cvienim Zeny pedchéazeji i klimakterickym obtizim, jako jsou
navaly horka, poceni a i psychické obtize. ZenykBrgportovat se citi celkdv
lépe nez Zeny nesportujici. Pohyb jim pomabékgnat &Zké Zivotni situace,
a pokud jsou Zeny zvyklé za kazdych problémovytleasi udlat sic¢as pro sport,
tak si zachovaji tento zvyk i v obdobieghodu a nefize se pak u nich vytvib
zavislost na navykové latce. ul@zité je, aby Zeny volily vhodné ani
piiméiené svému zdravotnimu stavu. Zengstpjici pohybové aktivity se
citi v dobré zdravotni kondici a maiji i lep&Ebshodnoceni sebe samych, neciti
se zbyténé a oSklivé, tak jako jejich vrstevnicdergé se nendily aktivné

sportovat->

137 srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 74, 75.
138 BONDER, A.Jak zistat mlada, fit a krasn®raha : Grada, 2006. s. 32.
139 srov. DONAT, JKlimakterium.Praha : Alberta, 1994. s. 75, 76.
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4.7.3 Zdrava zivotosprava

Starnuti lidského organismu ma vliv i ianost zazZivaciho astroji. Zazivaci
astroji je vlivem starnuti ménefektivni. Tlo Zzen ve ¥ku starSi dosflosti uz
neumi dobe zpracovavat potraviny, které obsahuji velké mivbZslorii a malo
Zivin. Ve starSim #ku je pro organismus zdrggi mére ho zatZovat kalorickym
jidlem, neb@ télo jiz nepotebuje tolik kalorii, ale i nadale gebuje dostatek
vitamini a mineral. Zeny v tomto obdobi magiasto problém s nadvahou, coz je
zpisobeno nejen vlivem hormbonale i tim, Ze pestavaji kontrolovat ijem
kalorické hodnoty a neddomuiji si, Ze celkové starnuti vyZaduje snizaijimu
potravin, (viz piloha VIII.) nebo nahrazeni nezdravych potravirtyzadravé (viz
piiloha 1X.) *° P fimeéreny pijem potravy, ve kterém jsouguinostd zastoupeny
rostlinné tuky, rybycerstvé peivo, ovoce a zelenina, byeémbyt v p'echodu
samozejmosti.*! Najit si ¢as na jidlo je obzvl&Stv obdobi klimakteria velmi
dulezité, sprava stolovat v klidu a bez stresu pomaha spravnénwemia Pokud
Zzeny mohou, rly by se vyvarovat fljimu potravin s ¥tSim mnozstvi
cholesterolu. (viz flloha X.) Zdrava vyzZiva znamena pro Zenyargvat se
zbytegného pijmu tuki a zvlasE pak ziva@isnych. (viz giloha XI.) Mély by
vice jist nenasycené mastné Kkyselinyerékt jsou obsazeny v olivovém
a v slunénicovém oleji, pi konzumaci masa volit maso rybi aubezi,
upiednosiiovat potraviny bohaté na vlakninu, jako je cetoZ péivo, viocky
a lustniny.**?

Vybérem vhodnych potravin si mohou Zeny s$nkilimakterické obtize
a i nadéle se udrzovat v dobré kond{®iz prilohy Xll. a XIIl.) Organy travici
soustavy pdebuji byt dend optimalre zasobeny, aby se zachovala jejich
funkénost i do dalSich let. Zdrava strava jdetita i pro vyzivu KZze a krevnich
iecidt. Zeny, které si dobré stravovaci navyky vyiviiz v predchozich letech,
nebudou mit v obdobi fechodu tolik obtiZzi jako jejich vrstevnice, kterg j

nezdra¥. Informované Zeny znaji, které potraviny jsou jm zdravi a které jim

“9srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 142, 143.
141 JENICEK, J.Zena v pechodu2. vyd. Praha : Grada. 2004. s. 79.
"2 srov. tamtéz. s. 81.
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Skodi. Vyvaruji se proto nevhodnych potravinerét néi v jejich €le vitaminy

a dalsi Zivotd dalezité latky. Zeny vfechodu si vytvél i Spatné stravovaci
navyky, jako je nadirna konzumaceéokolady a nebo pouzivani tzv. prazdnych
potravin, mezi které patcukry, kavagaj.**?

Zeny vazici si samy sebe Ziji podle zdravétbispravy, nemaji n&ené Spatné
navyky, jako koeeni nebo konzumace jiné navykoveé latky. Takové Zemani
nemohou stat zavislé na navykovych latkach, protohé o sebe p®vat a jsou
informované o tom, Ze navykové latky jim jejich rakkterické a ani rodinné
problémy nevieSi. Je proto zap@&bi Zeny jiz v mladi seznamit se zdravou
vyzivou a ukazat jim, Ze i zdrava vyZziva nemusi @gha. Zeny by se takés
nawit Setit na jinych mistech nez na sobamotnych, a to je ukolem zejména

rodin Zen a zarovei celé spolénosti.

4.7.4 Aktivni vyuziti volného¢asu

Na vymezeni pojmu volnias, existuje velké mnoZzZstvi pohted nazot, jedna
z moznych definic volnéhdasu zni, Zgvolny c¢as je mozno chapat jako opak
nutné prace a povinnosti, dobu, kdy si gu#nosti mizeme svobodnvybrat,
d¢lame je dobrovolé a radi, pinaSeji nam pocit uspokojeni a uvém. Pod
pojem volny ¢cas se Bzr¢ zahrnuji odpdinek, zdbava, zamovainnost,
dobrovolné vzédavani, dobrovolna spolensky prosgsnacinnost icasové ztraty
s ¥mito ¢innostmi spojené*** Jedna z moznych charakteristik volnétasu Zen
je tedy, Zze volnyas Zen jecas, ktery jim zbude po vykonani pracovnich
a rodinnych povinnosti. Do tohtasu by se ne#ha vztahovat doba, kterou Zeny
vénuji nutné p& o sebe samu ve smyslu Upravy z8%ku a hygieny. Zeny
v obdobi produktivniho &ku nemaji tér zadny volnycas. Z ekonomickych
davodi rodiny je nutné, aby Zeny byly z@stnané.,Placend prace tvéi

bezesporu dleZitou slozku identityeskych Zzen**° Po pracovni dabale nemaj

“**srov. STOPPARDOVA, MKlimakterium.Bratislava : INA, 1995. s. 149.

144PAVKOVA, J., HAJEK, B., HOFBAUER, BPedagogika volnéh¢asu.Praha : Portal, 1999.
s. 15.

195\VODAKOVA, A, VODAKOVA, O. Rod ZenskyPraha : Slon, 2003. s. 195.
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Zeny téndt Zadny volnyas, vesSkerycas ¥nuji pé&i o rodinu, @ti a domacnost.
Postaveni Zen v rodine velmi dilezité. ,Rodina jednotlivci umoizuje, aby v ni
nalézal oporu, ztotgibval se s ni, zarowemu dava svobodu k tomu, aby si
budoval a zachovéaval svou osobni odlisnd&t.“Zeny jsou ¢asto svym
postavenim v rodih stresované, nemaji moznost rozvijet vlastni itentieb@
veSkera p& o domécnost lezi pr&wna nich. Zalezi na kazdé Zeiaké postaveni
si v rodirg vybuduje. Zeny nemohou v rodirzastavat roli trpitelky, kterd sama
vykonava ¥tSinu domacich praci a ostatiénové rodiny se na¢hto aktivitach
vibec nepodileji. D4 géci, Ze pokud Zeny zastavaji v této padawvou roli

v rodirg, dostava je rodina pomalu do otrockého aasti a nezbyva jisas
na voln@dasové aktivity. Zeny nemagiasovy prostor k odginku, k realizaci
riznych zajnd, které se vzdy nemuseji shodovat se zajmy rodiepy jsou pak
vyéerpané a nemaji ani sil k n&pngjsim aktivitam. Zeny, které jsou fixované na
rodinu a veSkery volnygas ¥nuji p&i prdw o rodinu, mohou mit zgaé
problémy v obdobi starSi dadpsti, kdy dti opoustji rodinu acasto dochazi
k manzelskym neshodam nebo k rozvodu. Tyto Zenpréag& v tomto obdobi
mohou dostat do problémovych situaci &izaneuzivat navykoveé latky. Maji
najednou velké mnozZstvi volnébiasu, ale neuji s nim aktivé nalozit a vlasté
ani ne¥di jak ho travit. Byly zvyklé ¥novat se jen za¥stnéni a rodi& ale ne
samy sob, nemaji vygstované spravné Zivotni navyky a volags jim pak
pomaha zkratit navykova latka, ktera utlumijejich psychické a fyzické
obtize spojené s klimakteriem. Zeny nesnfipystit, aby se staly jedinym
odpowdnym ¢initelem za fungovani rodiny. Starat se o domacmesti pouze
povinnosti Zeny, ale Ukolem celé rodingeské Zeny jsou zatizené praci
v zaméstnani a domacnosti vice nez muzi. Zatim co se gagovninginnostem
vénuji celkemc¢trnact hodin a vice dednmaji tedy v piméru zhruba jen dv
hodiny volnéhocasu, muzi se dnuji praci v zamstnani a v rodié denrg asi
dvanact ait ¢tvrté hodiny, a maji tedyithodiny volnéhatasu dené Vyplyva to
ze studie Jany Bierzové Ra#eni domacich praci v rodinach &mhi, kterou

vydal Sociologicky Ustav Akademieid. Podle této studie zhruba 14 % rinse

16 MATOUSEK, Q. Rodina jako instituce a vztahové §. vyd. Praha : Slon, 2003. s. 83.
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domacim pracim nénuje vibec, 60 % muZ zhruba hodinu aZ dwdenrg. Zeny,
které by se vedle zamstnani netnovaly pracim v domacnosti, prakticky
neexistuji. Znany je také rozdil wase, ktery ¥nuje domacintinnostem muz,
ktery se stara odti. Zatim co Zeny paijici o rodinu stravi toutdinnosti vice nez
16 hodin den# tak muZzi pouze 8,62 hodiny, coZ znamena, Ze figva na rozdil
od Zen jedt 7 hodin volnéh@asu'*’

Zeny by si nily i po zaloZeni rodiny nadale udrZzovatsovy prostor samy pro
sebe a pro své voltasové aktivity. Mnoho Zen odsouva své zaliby nadgék
obdobi, az jim &i odrostou, jednak z nedostatkiasu a také skrz fin&ni
rozpaiet rodiny. Pray Zeny se #tSinou uskromni na ukor svych voltamvych
¢innosti, aby zbyly finance nannosti diti. Kazda Zena by si &a uvdomit, Ze je
dulezité i nadale seénovat svym zalibam. Mnoho volsasovych aktivit se da
vykonavat i za &asti dti nebo celé rodiny. Tim Zeny zardivpasobi na prevenci
vzniku zavislosti i u svychdti a dochazi k celkovému skad rodiny, v niz jsou
pak lepsi vztahy, komunikace a vzajemiadda ¢lena rodiny. V dolfe fungujici
roding Ize s vysokou pravgodobnosti fedpokladat, Ze séenové rodiny doife
znaji a zarovie si vzajemi pomohou. V takové rodénciti Zeny zazemi adi, Ze
nejsou na veSkeréinnosti samy a Ze se mohouci#lv se svymi problémy
i v obdobi klimakteria. Zeny by #y umét relaxovat a odpgvat i v dot#, kdy
pecuji o déti, nebo kdy jim jiz éti odchazeji z domu.

Aktivni traveni volnéh@asu je velmi dlezity prostedek prevence zavislosti
na navykovych latkach, ale i klimakterickych ohtiZeny by se rly vénovat
sportim jako nap. plavani, cyklistika, turistika, lyZovani, aerobakjéga. Sport
v mladSim ¥ku, si ho zachovaiji i v obdobi klimakteria a to jpomiZze udrzet si
svoji vitalitu i do stéi.

Mezi voln@asoveé aktivity Zen negafen sport, ale i zaliby v oblasti estetické

¢innosti, jako je keramikai jind produktivni¢innost estetického charakteru. Tyto

147 Gender sociologigonline]. BIERZOVA, J. Rozdleni doméacich praci v rodinach &raii.
€2006 [cit. 2008-03-06]. Dostupné na WWW:< httpulim.genderonline.cz/ view.php?cislo
clanku=2006072206 >.
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¢innosti jsou spiSe klidfsi, ale pokud se jim Zzengnuji i v dok®, kdy pe&uji

o d&ti a rodinu, nejsou pak fixovanésté na domaci prace a i v dgbkdy se
ocitnou teba bez zagstnani, jsou schopné sinnosti vyhledat nebo z&

dochéazet dotznych organizaci a tak si udrZuji stale aktiviiisjup k Zivotu.
Celozivotnim zachovanim zalib si Zenyspuji duSevni zdravi. Zeny majictjaky

zdjem jsou méh stresované nez Zeny bez zajmu, Zijici pouze posinm.

Volnoc¢asové aktivity pomahaji Zenadm odreagovat debidnych zalezitosti
a Zeny jsou schopné lépe se vyrovnavat s problémy.

Dulezitou roli ve voln@asovych aktivitaich Zen by do hrat i celozivotni
vzaklavani. Toto vzdlavani se uskutséiuje jak v rozsahu formélniho vddvani,
tak i v oblasti neforméalniho a zajmového ¥&vani. Zeny tohoto dku by se
mely zapojovat do dchto forem vzdlavani. Oilezité je vytvdet nejizngjSi
podnikové a rekvalifikéni kurzy, které by jim umoznily ziskat nové dovesti
a kompetence k vykonavani jejich povolani k by se podstathpredchézelo
I nezangstnanosti Zen. Podstatné také je zapojit Zeny totxtku do distatiniho
vzklavani a zarove usilovat o co nejtsSi dostupnost vatavani zen, umoznit
jim vzdélavat se i ze svych domdwag. pomoci Internetu. Je geba vytvdit
takovy systém celoZivotniho v&ddvani, ktery bude Zeny dost&e€ motivovat
k dalSimu vzdlavani. Problematikou celozivotniho &évani a deni se zabyva
dokument Narodni program rozvoje wklani v Ceské republice, vydany
Ministerstvem Skolstvi, mladeze aglavychovy. Otazkdm celozivotniho
vzaklavani se ¥nuje i Evropska rada, kterd vypracovala dokumentmigl@andum
o0 celozivotnim &eni, jedna se ale spiSe o dokument ekononaigsgliticky,
nelze jej povazovat za dokument Skolsky. V ramdodeotniho vzalavani
funguiji i univerzity tetiho \ku.

Produktivni nakladani s volnymiasem Zen fize byt i ku pomoci celé
spol&nosti, Zeny se mohou organizovat a vygt&enské spolky, které mohou
slouzit i jako prevence zavislosti a zamvebohacovat kazdou Zenu novymi
zkuSenostmi.

Aktivnim vyuzivanim volnéh@asu Zenami lze asi nejlépéedchazet vzniku

zavislosti, proto je iezité zZeny pedem informovat, aby édély jaké maji
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moznosti ve vyuzivani volnél@su. Jak si maji uspidat Zivotni povinnosti tak,
aby jim zbyl¢as na & samotné. Pokud se Zeny budou o sebe starat, zachiasi
psychické zdravi a smysluglnvyuzivat volny¢éas, nebudou mit sklony a ani
pottebu uchylovat se k navykovym latkam. Dnes existuka nabidka
nejrizréjSich komegnich zdizeni, ktera slouzi k traveni volnélasu, ale je
potreba, aby se Zeny samy rozhodly pro své zaliby haeady si je po cely Zivot.
Zeny si musi ugdomit, Zecinnosti je musi bavit a byt jim k obohaceni jejich
duSevniho Zivota a Ze kazda nabidka védisovécinnosti, i kdyz je provatha
odbornikem a je finamé nara@na, nemusi byt proérvhodna.

Volnatasova z#izeni by se ®la vice zandtit na ¢innost s Zenami v obdobi
starSi dosgosti, mély by vytvaet takové programy, které by byly pro Zeny
piistupné jak z hlediska jejich fyzické kondice, takhlediska finatniho, aby si
zeny mohly dovolit do&hto progran se zapoijit.

Podstatné je, aby si Zeny &ynvytvorit volny ¢as a natily se ho aktivi
vyuZivat. Volba traveni a nakladani s volngasem je otazkaifstupu kazdé Zzeny

a jejiho rozhodnuti.
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Zavér

Ve své praci jsem se pokusila nastinit zavazpablému vzniku zavislosti na
navykovych latkach u Zen vetku starSi dosflosti, ktery se podle mého nazoru
netykd pouzeéthto Zen, ale nas vSech. Vysledkem mé prace j&rhjisze
zavislosti na navykovych latkach u Zen wkuw starSi dosglosti ohrozuji kazdou
Zenu v tomto ¥ku, ale Ze d&které Zeny maji k moznosti vzniku zavislostitsi
dispozice nez jiné Zeny.

Hlavnim cilem prace bylo analyzovatigny vzniku zavislosti na navykovych
latkhch u Zen ve &u starSi dosposti a nasledh navrhnout moznosti
preventivnich opaéenich. Zjistila jsem, Ze na vytieni zavislosti se podileji
obecné ficiny vzniku zavislosti a u zen starSihdesiniho ¥ku, jsou i vzniku
zavislosti rozhodujici i specifické faktory. Mezjtd specifické faktory vzniku
zavislosti u Zen ve &u starSi dosposti pati klimakterium a jeho negativni
dopad na fyzicky a psychicky stav Zzen. Dale meecHjgké faktory také nalezi
prazdné hnizdo, rozpad manzelského vztahu, syndtémuti a nezaéstnanost
nebo ohroZenkthto Zen nezadstnanosti. Po rozborddhto specifickych faktdr
vzniku zavislosti u Zzen vegku starsi dosglosti a po prozkoumani preventivnich
opateni jsem dosfla k nazoru, Ze preventivni systém naSi g@eni zanren na
Zeny tohoto ¥ku, wnuje se pouze prevenci étda mladeze a pozapomina se na
ohrozenost Zen v obdobi klimakteria. DalSi nedektaktery jsem shledala, je
prevence klimakterickych obtizi jiz u Zen mladSiru. NaSe zdravotnictvi se
vice wnuje obtizim jiz vzniklym, ale reSi moZnost prevence jiz u Zen
v predklimakterickém obdobi, a to v celosp@aském rozsahu. Zeny je feita
informovat o klimakteriu a i 0 moznosti vzniku zghasti na navykovych latkach
v tomto ¥ku jiz v pribéhu jejich nejaktivijSiho Zivota, aby se samy Zeny mohly
dostatén¢ pripravit na toto obdobi Zivota. Nezbytné je také &mnpodat
moznostiteSeni &chto problénd.

Velkacast prevence vzniku zavislosti na navykoveé latcg&va na kazdé zén
samotné. Zeny mnohdy nemajis vzélavat se ve &ech ohled# svého zdravi,
ba naopak nadm nejvice Séf, aby ngly i na ostatni zalezitosti rodiny. Moderni
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Mriviw s

praw v téchto letech v klimakteriu, vystaly ve spolénosti, kde otazky ohledn
klimakteria byly tabu a nestavaly sdéednttem veejné diskuse, vnimaji své
obtize spiSe jako selhani sebe sama. V budoudmestiekavat, ze se Zeny vice
otewou a budou vyhledavat pomoc odbofpikjako jsou gynekologové,
psychologové a psychiatMusi se ale také @dat, Zze s ndistem samostatnosti
a odpo¥dnosti Zzen za sy vlastni Zivot bude u Zen nestat zavislost na
navykovych latkach. Nad tim by sesla zamyslet cela spaleost. Zejména pak
Zeny samotné.

Myslim si, Ze nejlezitéjSim preventivnim op&nim proti vzniku
klimakterickych obtizi a zavislosti na navykovyétkiach je dobra informovanost
Zen jak prosednictvim médii, tak i v nejenéjSich vzdlavacich kurzech. Ty
mohou byt zar&ené na Zeny, které teprve klimakterideka, ale i na Zeny, které
jim jiz prochazeji. Nas trh nabizi dostatekirgek, jak se s klimakteriem
vyrovnat, ale otazkoutstava, ktera Zena si tytdipucky precte ve svém volném
case a kolik Zen setbec k Emto griruckdm dostane. Pokud se o vSech potizich
budou Zeny informovat jizite, zamysli se nadmito informacemi a nebo si na
né vzpomenou, az u nich nastanou problémy.WeZité Zenam poskytnout nejen
dostatek informaci o daném problému, ale také jodap dostatek moZznosti, jak
dané problémyesit.

Prevence je samiegng zalezitosti kazdé Zeny osabnale na spolmosti
zustava, aby jim pomohla spréyee rozhodnout a umoznila jim i kei$tadravi
a plnohodnotny Zivot. To znamena préawmezit \¥kovou diskriminaci Zzen na
pracovistich adm nezanistnanym umoznit dalSi vivani.

Vznik zavislosti na navykovych latkach u Zenwku starSi dosfiosti je tedy
zalezitosti SirSiho rozsahu. Tyka se to jednotlivyeinisterstev a jejich resdrt
jak ministerstva zdravotnictvi, tak i ministers8lolstvi, mladeze &lovychovy,
ministerstva prace a socialnichcy, ministerstva kultury. Jednotlivd ministerstva
jiz vypracovavaji dokumenty, kde setizdziuje vyznam celozivotniho vtvani
a i pripravy na sté. Tatoc¢innost se vSak zachovava vetdmeé piipadi  pouze

na bazi dokumentu a velmi malo jsou tyto @&nmmySlenky penasené do
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praxe a vyuzivany k prevenci vzniku zavislosti daykovych latkach. Prevence
zavislosti je i ukolem na udrovni regionalni, kdy ®e nél vytvorit dostateény
poradensky systém nebo organizace, které by twwnaly Zenam dochazet na
piednasky a podporovaly sdruzovaschto Zen. V naSi zemi zatim postradam
existenci damskych kluba sdruzeni, které slouzi jak Zenam, které jsoiclv n
aktivne ¢inné, tak i Zenam, které pouze informuji, nebomreytvareji zdzemi.
Dosgla jsem k zagru, Ze naSe spalrost se timto tématemiils nezabyva
a Ze prevence je na kazdé &asamotné. Doufam, Ze se touto otazkou budou
vice zabyvat odbornici na klimakterium a zavislast budoucnosti Ze se &ee

S Zenami vice pracovat naiggeé urovni.
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Priloha I. - Alkohol

Alkohol

Alkohol, kron# nikotinu a kofeinu, je nejdostugsi navykova latka, a tudiz je
negasgji zneuzivana. Na rozdil od nikotinu a kofeinu n@g®& pasobi na
celkovy Zivot jedince, vyvolava nejen zdravotngé ahluboké socialni problémy.

Alkohol Ize ziskat z jakékoliv formy cukru neldikrobu, vznikd zkvaSenim
cukru pisobenim kvasinek. Od staktw se pouzival k k¢, ve spojeni s opiem
slouzil jako anestetikum, slouzil také jako rozped rostlinnychei ZivoéiSnych
tkani. O jeho zabavném pouzivani jsou stopy jitayshReki aRimani.

Alkohol se v lidském organizmu velmi ryclidencentruje v tukovych tkanich
a burg¢nych membranéach, bhkly nemohou normathfungovat. Na toto naruSeni
reaguje zejména mozek, nervovénky jsou utlumeny a nemohou vzajetnn
komunikovat. Utlum mozku se projevuje nejprve vasiil Sedé kury mozkové,
coz ma za nasledek pokles logického mysleni, a \datbumu funkci mozéku,
ktery zaji¥uje nekteré pohybové mechanismy. @tsich davek alkoholu dochazi
nejen k nejasnému mysleni, ale také k vygadkpantti. Pravidelné pouzivani
alkoholu niZze veést kzavaznym zdravotnim probtémAlkohol poskozuje
zejména ufité ¢asti mozku, které se podileji n&emi a pandti. Tyto oblasti
mozku mohou byt pak nadiitmym uZivanim¢ast€né zniceny, takze pijani si
nejsou schopni zapamatovat danou informaci déle p@ sekund. Alkohol
krom¢ mozku déle podkozuje ledviny a jatra, vyvolavéh@au jater. (‘astost
cirh6zy v poslednich letech stoupla. Frekvencéngejiyskytu vrcholi ve vySSim
veku, piblizne 40 % vSech nemocnych je nad 60 letSMou se projevuje jako
nasledek v mladi preblé hepatitidy nebo jakoudledek zneuZzivani alkoholu.
Umrtnost mu je tikrat vetsi nez u zen™

V dnesni spotmosti je alkohol vyuzivan zejména k zabavnyeelim. Finasi
¢lovéku stav spokojenostélovek je vesely, snadno uzaviréapelstvi, zvySuje se

mu sebe¥domi, méa pocit, Ze vSe zvladne. Je to vyvolangesmiucinnosti Sedé

T PICKENHAIN, L., REIS, W.Das Alter.1. Aufl. Leipzig : Bibliographisches Institut, 88. s.
247.



kary mozkoveé. Pr&v pro tyto pocity lidé uzivaji alkohol. V dalSim rapehu
opilosti se stavé&lovek nekriticky, Kici, zpiva a neni schopen vnimat své okoli.
Postup® se dostavuje Unava a ospalost, zvracenéaatotrava alkoholem.iP
dalSim piti ni@Ze ¢lovék upadnou do bezdomi, je oslaben&innost dychaci
soustavy a v tomto stavu, kdyZ neni dostaéepomoc, rize dojit az ke smrti.

Co zpisobuje zavislost na alkoholu, se nepildadodnes pesré urcit. ,Mezi
farmakology je nejpopulagsi teorie, Ze alkohol aktivuje mozkovéiky, které
produkuji neuritransmiter dopamin. Neni sice jagak,toho alkohol dosahne, ale
podle této teorie alkohol pak interaguje s jinynméatkemi v mozku ¢etre
dopaminu a 5-HT) a dava vznik steminam, jejiz molekuly jsou velmi podobné
molekulam morfinu* Podle této teorie by zavislost na alkoholu bytaveatelna
se zavislosti na morfinu. Jina teorie se zabyv&ytesn rodinného alkoholismu,
kdy je pic¢inou zavislosti porucha génkddujicich mozkové receptory pro
dopamin, alkoholici pak maji v mozku vice dopamiych receptak nez ostatni
lidé 8

Zavislost na alkoholu se u deéksho cloveka vyviji | nekolik let. Ve svtle
novych vysledk biologického zkoumani alkoholismu neni moZznislediné
oddtleni psychické zavislosti od fyzické.Jednotliva vyvojovéa stadia popsal jiz
vroce 1952 Jellinek, jedna se o stadiumcgpegni (inicialni), varovné
(prodromalni), rozhodné (kritické) a kame (terminalni). V prvnim staditiovek
pije, aby odstranil néggemné psychické problémy a byl vice sgelesky,
spoteba alkoholu postugnroste. V druhém, varovném stadiu, se §dsgji
vyskytuje opilost a roste stéle tolerance. Rozhodt&#lium se vyzrije jiz
ztratou pandti, tzv. okénka, je&ké pit s kontrolou, pro uzivatele je jednodusi
abstinovat. Také dochazi k Gatu problénmi zpisobenych intoxikaci, dochazi
k vzniku zavislosti V kongném stadiu je jizloveék piné zavisly na alkoholu.
.Dle Jellinka je alkoholikem ten, kdo ztratil schapst b’ kontrolovat mnoZstvi

¥ STONE, T., DARTINGTONOVA, GLéky, drogy, jedyPraha : Academia, 2000. s. 362.

8 srov. tamté?. s. 355-359.

” NICKEL, B. Alkoholbedingte Krankheiteierlin : VEB Verlag Volk und Gesundheit, 1989. s.
161.



piti alkoholu, nebo se alkoholu zcela zdrzovdtAlkoholik se jiz opije rychleji
nez dive, ¢asto i ffi nevhodné flezZitosti, vyskytuje se rannids s pagbou
rannich dousk, nekolikadenni pitky a celkové chatrani osobnosti.lidek
roz&kluje abuzusti zavislost na typy alfa, beta, gama, delta a epsiTyp alfa
vikendovym pijactvim a dZe dochazet k poSkozeniznych orgaf. U typu
gama je jiz vytvéena zavislost na alkoholu a je to srovnatelné skom
stadiem. Typ delta (romansky) je typicky poblasti, v nichZ se gstuje vino
a vyzn&uje se stalou hladinou alkoholu v kitovéka bez znamek opilosti. Typ
epsilon se vyznauje kvartalnim uzivanim alkoholu s dramatickymib@hem

intoxikace, kde je kontrola prakticky nemoZia.

™ NICKEL, B. Alkoholbedingte Krankheitemerlin : VEB Verlag Volk und Gesundheit, 1989. s.
40.
# srov. SKALA, J.Alkohol a jiné psychotropmirogy. Praha : Avicenum, 1986. s. 12-13.



Ptiloha Il. - Benzodiazepiny

Benzodiazepiny

Benzodiazepiny pét mezi navykove latky s uklidijicimi &inky ,Prvni
substance této skupiny byla vyvinuta v roce 194ienC bylo tehdy zavedeni
dlouhodolg piisobiciho 1éku k uvoémi svali. Latka meprobamat se pak stale
cas¥ji nasazovala ke zbaveni Uzkosti a uldidnBenzodiazepiny:igobi na
specifické receptory mozku a vedou k vyronu neamstniteru, ktery gsobi
tlumive v celém nervovém systémi.“Tyto léky, nap. Diazepam, Rohypnol
k redukci Uzkosti, nafti a @i poruchach spanku, pro které je typické rychly
ponerné stejre navykové latky jako jiné drogy. K dosazeni stapokojenosti je
potteba davky zvySovat, ke zvySendinki se c¢asto pije i alkohol. B jejich
nedostatku v krvilovéka se dostavuji abstingm péiznaky. U zavislého jedince
mohou mit i op&né &inky, nez k nimz jsou @ené, navozuji stavy podobné
snim, ale i neklid, vzruSeni, bludy uzkost. Dlouhodobym uZivanirachto latek
dochéazi k malatnosti, ospalosti a celkovému &tuplovéka, ktery proto nejraii
polehava.

Diazepam se také pouziva kdéi zavislosti na alkoholu, ale pouze po dobu
sedmi dii, kdy je poteba ekonat patebu alkoholu a uklidnit fyzické projevy

abstinence. K vlastnimu vyiéni je pak pdeba pekonat psychickou zavislost.

8 GOHLERT, CH., KUHN, FOd navyku k zavislostraha : Ikar, 2001. s. 74-75.
” srov. STONE, T., DARTINGTONOVA, G.éky, drogy, jedyPraha : Academia, 2000. s. 362.



Ptiloha lll. - Amfetaminy

Amfetaminy

Skupina latek typu amfetaminu &mdi mezi latky se stimutaim &inkem.
~Amfetamin byl syntetizovan v roce 1887, jelisopeni bylo prozkoumano az
pozdji, pocatkem 20. stoleti. Nazev ,budivy amin“ dostal sqadto, Ze poprvé
byl uzit v medici#ive 30. letech k ¢ narkolepsie, poruchy, ktera se projevuje
nekontrolovatelnymi zachvaty spankii™V dobs druhé swtové valky byly nap
Psychoton a Benzedrin podavany vSerazstrénym vojakim, protoze zlepSovaly
naladu, zvySovaly sebédru, potla&ovaly bolest a hlad. V prvni polowirn0.
stol. byly 1éky obsahujici amfetaminy i veélmprodejné. Pouzivaly se kold
astmatu (Efedrin) a nadvahy (Fernmetrazin a Derfietrazin), ale po zji8hi
jejich navykovych dinka jsou pedepisovany pouze k dé¢ narkolepsie,
poruch pozornosti a hyperaktivity @tid Amfetamin se &dci snazili vyuzit
i k1é¢bé alkoholismu a samotné drogové zavislosti, takéb¢ Parkinsonovy
choroby, ale kuli svym vedlejSim dinkim nenaSel v Iékatvi uplatgni.
Zavislost na amfetaminu vyvolava jehoispbeni na receptory dopaminu
v mozku. Aktivacedchto receptar zvysi produkci dopaminu, tim jsou vyvolané
euforizujici stavy a k dosaZzenéchto staw je samoejmé nutné neustalé
zvySovani davky latky. Psychick& zavislost &ehto latkach vznika velmi rychle
zasluhou maximalniho vzruseni organismuginkly amfetaminu vyvolavaji
vzestup aktivity, zrychluji mysleni, nutkavost mindobrou naladu, ztratu zabran
a potl&uji anavu. Amfetaminy jsokasto stej jako benzodiazepiny michany
s pouzitim alkoholu, ale také k neutralizaginki alkoholu a sedatit**

TNOZINA, M. Swét drog vCechach Praha : Koniasch Latin Press, 1997. s. 28.
#* srov. IVERSEN, LLéky a drogyPraha : Dok#n, 2006. s. 102-104.



Priloha IV. - Analgetika

Analgetika

Jedna se o slabsi léeky, které utiSuji bolestoeeku. Alnagon, Eunalgit,
Ataralgin, Dinyl a dalSi Iéky, pouzivaji se lurtieni bolesti hlavy, zu kloubi
a @i menstruénich bolestech. Tyto Iékytgobi negativé na funkci ledvin, na
tyto jejich Skodlivé dinky upozornili SvycarSti autd az v padesatych letech.
Sledovanim spéeby analgetik se zjistilo, Ze tyto 1éky nejsou pgeany pouze za
Gcelem tlumeni bolesti, ale Zekteri jedinci jsou na nich zavisli, detispotebuji
i desitky €chto tablet. Tyto Iéky pak nejen tlumi bolest, @®golavaji i uvohujici
pocity, euforii, vyrovnanost a celkové uspokojeminkumenta. Nebez{ea je
potteba neustale davky pouzivanychiékvySovat, nebd tolerance nervového
systému na psychotropni latky stale stoupa. U mistatorgad mohou tyto
vysoké davky analgetik #pobit trvalé poskozeni. StarSi analgetika ¢jest
obsahovala barbituraty, které vyvolavalyi pedostateném mnozstvi latky
v organismu abstin€ni priznaky, dnes jiz vyrobci barbituraty moc nepouiivaj
Priznakem zavislosti na analgetikach je éniolabilita, podrazéhost, Spatna

nalada aZ agresivitd®

88 srov. BE'KOVA, I. Farmakologie drogovych zavislosfitaha : Karolinum, 1999. s. 93-98.



Ptiloha V. - NEitelé vitamiri a minerah

NICITELE VITAMIN U A MINERAL U

Skodlivina Vitamin nebo mineral

Alkohol vitaminy A, B, C, hik a zinek

Cigarety vitaminy A, C, E, vapnik a selen

Kofein vitaminy C, B, zvlastthiamin (Bl), vapnik,

draslik a zinek

Dusi¢nany (z uzenin)

vitaminy A, C, a E

Estrogeny vitaminy E, B, zvlagtpyridoxin (B6), hacik
a zinek

Acylpyrin vitaminy C, B, zvlastpyridoxin (B6), kyselina
listova

Antibiotika vitaminy B, C, K a draslik

Antacida vitaminy B, zvlagtthiamin (Bl), fosfor

Antihistaminika

vitamin C

Barbituraty
(Iéky na uklidnéni)

vitaminy A, C, D a kyselina listova

Kortikoidy
(Ieky proti revmatismu)

vitaminy A, C, D, B, zvla&t
pyridoxin (B6), draslik,
zinek

Indometacin
(Iék proti revmatismu)

vitaminy C, B, zvlaétthiamin (Bl)

Projimadla a diuretika

vitaminy A, D, E, K a draslik




Piiloha VI. - Polohy jogy

POLOHY JOGY

Pohybové terapie usiluji o protazeni téla a zvyseni celkové ohebnosti.
Pomalé odpocinkové polohy jsou vytvoreny k tomu,

aby se zeny citily uvolnéné a pohodIné.

Hluboké dychani zpozorni mysl a pasivni protahovaci pohyby plsobi proti
zemské pritazlivosti a zlepsi vaSe drzeni téla a smysl pro rovnovahu.

PoloZte si hlavu
na polstar

a nechte ramena
spadnout

Ruce byste méla mit
na podlaze
dlanémi nahoru

Pouzijte ruce
k podepfeni spodni POLOHA - MIMINKO

casti patefe Toto je pfirozena odpocinkova poloha,
kterd vam pomuze se uvolnit a pohodlné
rozlozit. Lezte s ¢elem nebo tvatemi
polozenymi na podlozee a ponechte
ramena a paZe volné s dlanémi
oto¢enymi vzhtru.

Prsty u nohou se
POLOHA - PLUH dotknéte podiahy
Zacnéte poloZenim se na zdda za hlavou
a zvednutim nohou pfes hrud’,
DrZte se rukama v pase. Pak posuiite
nohy nahoru a pfes hlavu tak, aby se
chodidla dotykala podlahy za vasi
hlavou. Setrvejte v této poloze
dokud bude pfijemna, a pak pomalu
presuite nohy zpét plynulym
rozvinujicim pohybem.

Cim pomaleji se rozbalite z této
polohy, tim zpevnénéjsi budou
vase svaly kolem Zaludku




Priloha VI. - Polohy jogy

POLOHA - SENDVIC

Tato pasivni protahovaci poloha natdhne
vadi patef a pomize vaSemu uvolnéni.
Oprete se o sveho pritele, nechte

uvolnit sv¢ kréni svaly, a potom natdhnéte
ruce dozadu.

Opfete se dozadu, abyste

méla hlavu stejné vysoko
jako vas partner Oprete se celou vahou

o vadeho partnera

PouzZivejte Zinénku

Tato poloha protahne vade lytkové nabe polétate

a stehenni svaly




Priloha VI. - Polohy jogy

PASIVNI PROHNUTI ZPET
Vyberte si kulaty pfedmét, jako
podhlavnik (dole), okrouhlé sedatko
nebo i nékolik polstatd, a polozte

se zady na okrouhlou ¢ast.

Pak natahnéte nohy a paze,

abyste se cela protahla.

Dychejte zhluboka.

Protahuijte svoji pater
jak nejvice muZete

Srovneijte télo
do dlouhé prohnuté polohy

Uvolnéte se
a zhluboka dychejte

Chodidla si poloZte

rovné na podlahu o e
Natahnéte prsty
na rukou



Ptiloha VII. - Cviky pro kondici zen

KONDINCE ZEN

CVIKY PRO RAMENA,
KRK A ZADA

Podpori pruZnost horni casti téla

a zmirni priznaky jako bolesti hlavy,
ztuhlé svaly krku a zad. Také vam
tvto cviky zlepsi drzeni téla.

UVOLNOVANI
NAPETI ZAD
A RAMEN
Uvolnéte ruce

a nechte je svisle
podél téla. Hlavu
piedklonte. Piehod'te si
pravou pazi pfes leve
rameno, jako byste
méla v ruce mic.
Opakujte

na druhé strané.

KROUZENI HLAVOU
Zacnéte s bradou
polozenou na hrud’
pomalu otacet hlavou

k pravému rameni.
Vydrzte v této poloze

a pak pomalu vrat'te
hlavu zpét a otoéte

k levému rameni.

PROVESENI DOZADU V KRUHU

Toto je druh opacné pfitazlivosti. Stijte

v kruhu, drZe za ruce osobu stojici vedle
vas a provéste se dozadu. Jestlize je za
vami zrcadlo, opfete se dozadu tak, abyste
vidéla svij oblicej v zrcadle. MiiZete tento
cvik délat také jen s jednim partnerem.

CVIKY PRO NOHY

A CHODIDLA

Udrzovani pohvblivosti a pruznosti
vasich chodidel a viech kloubi,
které nesou vasi vahu je dilezité
tim vice, ¢im jste star$i, protoZe
vam pomiize zmirfiovat takove
potiZe jako je artritida.

ODKOPAVANI BOT

Kopani nejen snizuje
napéti v kolenou

a ky¢lich, ale take
uvoliiuje zlost a napéti.
Drzte se za ram dvefi
a kopejte dopfedu, jako
byste chtéla odkopnout
boty. Cim vy§ kopete,
tim lépe. Provadéjte
tento cvik nékolikrat
kaZdou nohou.

SnaZte se
kopat
co nejvys

Naklanéjte se viechny
ve stejné chvili dozadu
tak, aby vase hmotnosti
byly rovhomérné
rozloZeny

HOUPANT]

Stiijte s chodidly soubézne
a mirné od sebe. Zvednéte
se na §picky a houpejte se
lehce nahoru a dolh aniz
byste kréila kolena. Tento
cvik zlepsi silu a pruznost
chodidel a lytek.




Priloha VII. - Cviky pro kondici Zzen

POHYBY KOLEN
Lezte na zadech a zvednéte prave koleno
a polozte na né¢j levou dlan. Jemné
pokrcujte a natahujte nohu a sledujte,
jesthi ucitite n&jaké kiupani ¢1 loupani.
Nyni délejte krouzky chodidlem,
bez pohybu kolena, az dosahnete
plynulého pohybu. Opakujte
s druhym kolenem.

SEZEN{ VE DREPU
Odpocivani ve dicpu zvysi
pruznost vasich kolen a Iytek
a posili stehenni svaly.
Ujistéte se, zda jsou vase
chodidla soubézné

a kolena mate po stranich
téla. Jestlize se v této

poloze neudrzite,
piidrzujte se nohy
stolu, abyste
nepadala

Zpét.

NAHORU A DOLU
Stajte na mekké
padlozee s chodidly
mimné od sebe

a kleknéte si na
prave koleno. Druhé
bude nasledovat.
Nyni se pomalu
zvedejte a zaénéte

z prav¢ nohy. Drite
patef svisle a vrat'te
se do stoje. Opakujte
az se unavi svaly

na pravém stehné,

a pak pokracujte
levou nohou.

To je zplsob jakym
byste méla vstavat,
kdyZ budete sedét
nebo pracovat
na podlaze.

Pohybujte nohou
pomalu a délejte
co nejvetdi krouzky
chodidlem

POHYBY KOTNIKY
Sednéte si na podlahu, natdhnéte nohy
a podepiete se pazemi za zady.
Uvolnéte nohy a napnéte je do $picky
tolikrat, kolikrat to bude jesté
piijemné. Nyni pomalu otacejte

kotniky nejdfive po sméru
a pak proti sméru
hodinovych rucicek.
Tento cvik uvolni
klouby a zmensi otoky.

Svoji vahu méjte
na rukach nebo se
opfete o zed

Stujte na celych chodidlech,
aby se vam natahovaly Slachy kotniku




Priloha VII. - Cviky pro kondici zen

CVIKY PRO PAS, KYCLE, BRICHO A HYZDE .
Po obdobi prechodu se zméni rozmistént tuku tak, £
Ze se ho vic usazuje na brise a v pase. Tyto cviky vam umozni
udrzet svaly na brise pevné a uvolni kvéelni klouby.

Pfesurite
pomalu
‘b ; P F) kol
OTACENI HORNI CASTI TELA i .
Tento cvik se sklada ze sledu rychlych pohybi na levou

a ze zacdtku budete asi potfebovat pomoc rukou. stranu
Kleknéte si na podlahu, pfesutite vahu na hyzdé
na prave strané, a pak piesuiite kolena vlevo.

Nyni se zvednéte a posadte se opét vpravo )
Jestlize budete opakovat toto cvideni, méla Pohybujte se
byste se pohybovat v iplnych kruzich, plynule

Vtahnéte
dovnitf svaly
okolo Zaludku

Pfeneste vahu

na prave
stehno
Zada by méla
byt plocha
. ) . Drizte stehno
KROUZENI KYCLEMI v pravém uhlu

Lehnéte si na zada na podlahu a pomalu Rvasatm Rl

zvednéte pravé koleno tak, aby se dotklo
podlahy na levé stran¢ vaseho téla. Paze drite
nad hlavou. Nyni pfesuiite koleno vzhiru k hrudi

a podrzte je pazemi. PoloZte skréenou nohu na podlahu
tak, aby tvofila pravy Ghel k vasim ky¢lim. Posuiite
nohu do pavodni polohy. Opakujte s levou nchou.



Ptiloha VII. - Cviky pro kondici Zen

ZPEVNOVANI HYZDI A STEHEN
e LeZte na biise a pickfizte kotniky.
,{ Zvednéte nohy trochu nad zem a drite
ik je v této poloze, nez napocitate
do deseti. Potom prekfizte nohy opatné
a opakujte. (Tento cvik neprovadgjte,
mate-li bolesti v zadech.) Po tomto
cviku leZte v poloze miminka. Toto
je opacny pohyb a zabrani strmuti
vadich zadovych svali.

Drzeni zdviZzenych
loktl zpevni vase
paZe

POSILENI HYZDI

Sednéte si a napnéte nohy

pfed sebe a pohybujte hyzdémi
kuptedu jak nejrychleji to lze.
PazZe drzte pfedpaZené.

Vratte se
do kleku

KROUZENI PATERI

VESTOIE

Stijte s nohama mirné

od scbe a pazemi

voln€ podél téla.

: Otéacejte celym télem
Drite patef v pase do krajni

rovne polohy. Potom se

otacejte na druhou

stranu a zvysujte

rychlost. Nechte paze

volné se pohybovat.

Pfesurite vahu
opét na pravé
stehno

Pfidrzte si koleno
co nejblize k hrudi Jemné
Zkuste se dotknout pfitlaéte
kolenem podiahy, koleno
kdyZz davate nohu dolu k podlaze

rukou

PodioZte si hlavu
polstafem




Ptiloha VIII. - Celkova energeticka sgeba (v kcal/den)

Celkova energeticka spateba (v kcal/den)

stari v letech

zeny

muzi

19-35 2200 2600
36-50 2000 2400
51-65 1800 2200
nad 65 1700 1900




Priloha IX. - Nahrazky za nezadouci potraviny

Nahrazky za nezadouci potraviny

NEZADOUCI
LATKA

NAHRAZKA

bilda mouka (135 g)

celozrnnd mouka a o d¥zice méa

¢tvereéek ¢okolady

ctvereek nebo lzika
rozemletého
svatojanského chleba

IZice kavy

IZice kavy bez kofeinu

1/2 1Ziéky soli

1/2 I1Zzicky jedné z nasledujicich latek: nahraz
draselné soli, vytazek z kvasnic, bazalka,
tarragon, oregano

125 ml vina 125 ml lehkého vina

250 ml piva 250 ml nizkostupveho piva

250 ml mléka 250 ml sojového,@kového nebo obilného
mléka

150 g cukru 1/4 Salku melasy, 1/2 Salku medu, 1/2 Salku

javorového sirupu, 1/2 Salkudeého sladu neb
2 Salky jabléného mostu




Priloha X. - Obsah tuku a cholesterolu ve vybranyetigvinach

Obsah tuku a cholesterolu ve vybranych potravinach

potravina ?gb/i%r(]) tg;l;)ku 8Eglzhsterolu
(mg/100 g)
vybérové mléko 3,8 12
podmasli 0,b 2
acidofilni mléko (odtanené) 0,1 1
jogurt plnotiny 3,9 13
smetana 10/5 39
emental (40%) 30J0 70
parmazan 25)8 61
eidam (30%) 16,2 37
smetanovy syr (60%) 31,5 90
vejce 6,2 314
Zloutek 6,1 314
téstoviny vaj&né 3,( 94
maslo 83,2 240
sadlo vepové 99,7 86
sled 14,9 85
treska 0,4 50
makrela 11,6 70
kachna 17.p 70
husa 31,0 75
drabeZi jatra a7 555
svickova 4,/ 70
mekky salam 27,1 85
Sunka 12,8 85
parky 24,4 85
jatrova pastika 34/8 137




Ptiloha XI. - Dopordena skladba Zivin

Doporuéena skladba Zivin

Jivina podil na celkovém
dennim piisunu
sacharidy 50-60 %
bilkoviny 10-20 %
tuky 30 %
nenasycené mastné kyseliny 10 %
jednoduché nenasycené mastné kyseliny 10 %
vicenasobné nenasycené mastné 10 %
kyseliny
cholesterol méhnez 300 mg
vlaknina, balastni latky asi 35 ¢




Priloha XII. - Vitaminy pomahajici { klimakterickych obtizich

Vitaminy pomahajici p¥i klimakterickych obtiZich

Vitamin

Zdroj

Obtize

Vitamin A
(Retinol a karoten

mrkev, Spenat, fiin, meruiky,
cerstva jatra, cukrovy meloun,
sladké brambory

silné menstruéni krvaceni,
abnormality dloZnihocipku,
fibrocystické mastopatie a
karcinom prsu, leukoplakie a
dalSi kozni piznaky

Kyselina listova
(vitamin
z B komplexu)

zelena listova z_eleninail'ék_y,
hrasek, fazole, jatra a ledvinky

abnormality @loZnihocipku a
karcinom, osteoporéza Wra
diabetes mellitus

N

(Cyanoco-balamin

Vitamin B3 maso a dibez hyperlipidémie (vysoka
(Niacin) ryby, luséniny hladina tulé v krvi),
hypoglykémie
(nizka hladina glukézy v krv
Vitamin B6 maso a dibez, nedostatek visledku uzivani
(Pyridoxin) ryby, banany, HRT, abnormality dlozniho
obilniny, mlené ¢ipku a karcinom, diabetes
vyrobky mellitus
Vitamin B12 ryby, dribez, vejce a mléko, s¢ Uzkost, deprese,

bbohacené o B12 (Zadna

pronmeny nalad,

zelenina neobsahuje B12) Unava
Vitamin C citrusové plody, silné
(kyselina jahody, brokolice, menstruani
askorbova) zelené papriky krvaceni,
abnormality
deloZnihocipku
a karcinom,
ehloasma
Vitamin D sluneni z&eni, rybi Spatné
(Kalciferol) tuk, celozrnny vstebavani
chléb, obilniny, vapniku,
margarin vedouci ke
zvySeni rizika
osteoporéy
Vitamin E rostlinné tuky, zelena listova |navaly horka, Uzkost,
(Tokoferol) zelenina, obilniny, suSené poSevni,problémy (tj. suchost),

fazole, chléb vyrobky z
celozrnnych obilnin

hypotyroidismus, ehloasma a
dalSi koZni projevy,
ateroskler6za, osteoartréza,
fibrocysticka mastopat




Priloha XIII. - Mineraly pomahajiciip klimakterickych obtizich

Mineraly pomahajici p¥i klimakterickych obtizich

Mineral Zdroj Obize
Kalcium miléko a miéné osteo[Joroza,
produkty, zelena listova hyperlipidémie
zelenina, citrusové (vysoka
P|Od , suSeny hrach a koncentrace
azole krevniho tuku),
hypertenze
Magnézium zelena listova osteoporoza, Unava, diabetg
zelenina, eechy, mellitus, onemoami
sojove boby, celozrnné koronarnich cev, uzkost,
obilniny deprese
Sodik pomerai@ova gava, Gnava, onemoeimi
banany, susené srdce, hypertenze,
ovoce, burské masilo, Uzkost, deprese
maso
Zinek maso, jatra, osteopordza
vejce, dribez,
marsti
Zivadichové
Zelezo orechy, jatra, silné
cervene maso, menstruani
vajecny Zloutek, krvaceni
zelena listova
zelenina, susené
ovoce
Jod mosti ] hypothyroidismus,
zivaichove, ryby, fibrocysticka
mao'skérasy mastopatie
Chrém maso, syry, hypoglykémie
opilniny, (nizka hladina
chléb ;
krevniho cukru)
Selen maSti Zivaichoveé, fibrocysticka
maso, obiln& vlaknina mastopatie
karcinom prsu
Mangan orechy, ovoce a ateroskl
zelenina, obilné cerealie eréza

Bioflavonoidy

veskeré citrusové
plody, zvladt dren a duzina

navaly horka, silné
menstru@ni krvaceni,
vaginalni potize, tzkost,

predraz@nost a dalSi
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Hlavnim cilem prace je analyzovatigny vzniku zavislosti na navykovych
latkach u Zen ve&ku starSi dosglosti a nasledd navrhnout moznosti prevence
tohoto sociala patologického jevu.

Prace obsahuje obecnou charakteristiku fyzickggsychickych zgm u Zen
v obdobi starSi dosfosti, strikné vymezeni néastji zneuzivanych navykovych
latek v ramci dané cilové skupiny a faktory oiliyici vznik zavislosti na
navykové latce. Podrobrjsou analyzovanyiginy typické pro vznik zavislosti
u Zen ve ¥ku starSi dosglosti. Zawrecnacast je ¥novana stavajicim moznostem
predchéazeni vzniku zavislosti u Zen ve zénil Wkoveé kategorii. Zarowve jsou
zde navrZzeny i nové formycasné prevence v oblasti zdravotnictvi, médii

a volnéhatasu, zalozené zejména na ovéimhindividualnich postdj Zen.



Abstract

CMUGROVA, Z. Prevention of the rise of dependency on addictidestnces in
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Director of studies doc. M. Kaplanek, Th.D.
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The main purpose of this dissertation is tdya@athe causes of dependancy on
addictive substances in older adult women and suiesgly to suggest
possibilities for prevention of this social pathgilcal phenomenon.

The dissertation contains the general naturelofsical and psychological
changes in older adult women, a brief definition mbst commonly abused
addictive substances within the given target grang the factors that influence
the rise of dependency on addictive substancestyfheal causes for the rise of
dependency in older adult women are analyzed inilddthe final part of the
dissertation is dedicated to current possibilities prevention of the rise of
dependency in women in the afore-mentioned ageswtr new forms of timely
prevention are offered in the area of health sesjimedia and free time based on

influence of individual women’s attitudes.



