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V nasem periodiku jsme se dosud vénovali
predevsim netimyslnym traztim a jejich
prevenci, ale se vzrlstajicimi znalostmi
a také znaCnou zdvaZnosti umyslnych
lirazii povazujeme za nezbytné alesponi
nékteré informace poskytnout. Nové po-
jeti poruch zdravi ze zevnich pficin spoju-
je problematiku drazt a nasili do spole¢né
kategorie. Rada rizikovych faktorii je pro
oba typy iirazi, neiimysinych i twmysl-
nych, stejnd a preventivni postupy se
Fidi podobnymi zdsadami. V soucasné
dobé ¢ini znané problémy détem
a dospivajicim porucha prijmu potravy.
Zaméfime se tedy dnes na tuto nemoc,
protoze znalost priznakli a pfi¢in nemoci
jsou zdkladem prevence a porozuméni
této problematice. Prave tato znalost miize
prejimat funkci ochrannych doplikt, jako
tfeba noSenti pfileb, ochrannych pomucek,
¢i uzivani zadrznych systému v automobi-
lech, jak je bézné v prevenci neimyslnych
urazli. Porozuméni této problematice je
zakladem prevence, i toho, jak pomoci
ohroZenému ditéti a mladistvému i jeho
blizkym.

Abychom pochopili, co je vlastné #mys-
Iny draz, je nutné definovat nasili a jeho
razné podoby. Definice doporucovani
WHO (Svétovou zdravotnickou orga-
nizaci) zdurazniuje umyslnost vlastniho
aktu, bez ohledu na néasledky, které
zpusobi. Definice zahrnuje vice aspektit
— véetné psychického poSkozeni a depri-
vace, coz odrazi nazor, Ze nasili nemusi
byt jen fyzické, pfipadné smrtelné zranéni,
ale mé i jiné, také devastujici icinky. Jsou
tfi hlavni typy nasili:

1. nasili obracené vuc¢i sobé samému
(zdmérné sebeposkozovani a sebevra-

Zedné chovani, jemuZ se budeme v tomto
¢lanku vénovat);

2. interpersondlni nésili (domaci nasili,
nasili ve Skolach, na pracovistich,
v komunité, spolecnosti);

3. kolektivni neboli organizované nasili
(vale¢ny konflikt, genocida, hladomor,
obcanské valka, obchod s lidmi, ritudlni
nasili).

Jak varuyji statistiky

Podle zdroji z WHO (Svétové zdravot-
nické organizace) se od roku 2004 staly
sebevraZdy tretim necastéjSim umyslnym
urazem mladych Zen ve véku 15-19 let.
Do této statistiky bylo zahrnuto 90 moni-
torovanych zemi, takZe se bez nadsizky
Jjednd o celosvétovy problém.

Dalsi informace to jen potvrzuji,
celosvétove spdchd sebevraZdu vice neZ
100 000 dospivajicich a tato Cisla rok od
roku stoupaji. VeétSina adolescentnich
sebevraZd md v pozadi strach ze selhdni
a Casto také konflikt mezi ditétem a rodici.
Nésili obracené ¢i namifené proti sobé
samému ma dvé formy: sebevraZedné
chovdni a zdmérné sebeposkozovdni.
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*POHLED NA BULIMIT A ANOREXII
"PRILBY PRO ZIMNI SPORTY

Jeden ze zakladnich typd nasili — nasili
obracené proti sobé samému vyZaduje
vicestupiiovy pristup. Chceme upozornit
na jednu formu tohoto nasili — zdmérné
sebeposkozovdni, které zejména u déti
amladych lidi vyznamné zhorSuje dusevni
pohodu a zdravi.

Zamérné
sebeposkozovani

Zamérmé sebeposkozovani zahrnuje tech-
niky poskozeni vlastniho téla od koufeni,
poZivani alkoholu, piercingu azZ po doko-
nanou sebevrazdu; sou€asti je automutilace
jako symptom zavazné fyziopatologie nebo
psychopatologie. RozliSuji se tfi hlavni typy
nasili proti sobé samému: fyzické, psy-
chologické a deprivace nebo zanedbavani.
Statistickd data nejsou obvykle dostupna.
Rizikovou skupinou jsou déti a adolescenti,
kde autofi uvadi dle pouzité definice vyskyt
v rozmezi 24 — 75 %.

Uvadime statistiku  hospitalizovanych
pripadi sebeposkozeni ve dvou vékovych
skupinach, u mladSich déti a u dospiva-
jicich. Je patrny vyrazny rozdil v procen-
tudlnim

0-14 hoSi

0-14 divky
B 15-19 muzi

14-19 zeny

23 %



zastoupeni skupin v zdvislosti na véku
a pohlavi. Jasnd prevaha divek, kterd
se s vekem zvySuje, uddvd smeér, kam
je nutno zamérit prevenci. Zdmérné
sebeposkozovdni byvd mnohokrdt spojené
s pokusy o sebevraZdu. Postihuje prevazné
Zeny a divky, vyjimecné muZe; nejcasteji
se nemoc zacind projevovat mezi 13. aZ
18. rokem. U Zen byvd tento problém casto
spojen se stresem a selhdnim a miiZe vést
k mentdlni anorexii a bulimii — obecné
nazyvanymi poruchou pifjmu potravy.
Pravé toto téma jsme si vybrali pro aktudl-

ni bulletin.
Doc. MUDr. Veronika Benesovd, CSc.
Pavel Sulc

Anorexia nervosa

Anorexie je sniZeni pocitu chuti k jidlu.
Spocivd v naprostém odporu pacienta
k jidlu, kdy BMI (Body Mass Index —
pomér télesné vysky a vahy) klesne pod
17,5. PostiZzeny popira télesnou podvahu,
protoZe dochdzi k naruSeni vnimani vlast-
niho téla — navzdory podvaze si nemocny
pfipadd normadlni ¢i tlusty. Pfi¢iny anore-
xie mohou byt rozmanité. Mohou mit zdroj
ve stavu traviciho systému, v celkovém
onemocnéni (béZné virdzy, tuberkuldza,
otravy, selhani ledvin atd.) nebo mohou
byt vyvolany nékterymi léky.

bulimie, kterd se vyskytuje dvakrat az
tiikrat Castéji neZ anorexie. PostiZeny
trpi pfehnanou starostlivosti o svoji vahu,
o svou postavu a prili§ se kritizuje kvili
vadam, které na sobé pozoruje. Urcuje
si specidlni dietu, kterou pak je schopen
tézko dodrzet, a nasledné zkonzumuje
velké mnoZstvi potravy (az 5000 kcal
a vice). Poté se tohoto prebytku zba-
vuje zvracenim, pfipadné uZivanim
projimadel. Toto chovani byva Ccasto
skryto, protoZe pacienti ve spolecnosti
jedi normélné a tuto poruchu casto
uspésné taji.

Souvisejici jevy

Bulimie ma s anorexii velmi tésny
vztah — velmi Casto jedna z té€chto nemoci
vede k druhé ¢i dojde k jejich koexisten-
ci. Porusend kontrola impulzd zptsobuje
sklony k sebeposkozovéni a sebevraZzednym
pokustim, alkoholismu a uZivani drog.

NEJAK SE MI
/. RUKOU

V roce 2005 uvedla Ceska televize
v cyklu Diagnéza potad ,Mentélni
anorexie a bulimie* kde hovoii o tomto
problému MUDr. Hana Papezova, CSc.
— vedouci Centra poruch pfijmu potravy
psychiatrické kliniky VFN a 1. LF Praha.
Dale v poradu vypovidaji dvé respon-
dentky o své osobni zkuSenosti s touto
poruchou.

V pofadu MUDr. Hana PapeZova, CSc.
popisuje hlavni body této nemoci a fika:
»Na zacdtku to dévcata vmimaji jako
velkou svobodu — zvoli akt nejist a jesté ke
vSemu usSetii a maji vice casu neZ ostatni.
Po psychické strdnce se zpocdtku citi lépe,
citi se aktivnéjsi a pripadaji si lepsi neZ
ostatni, protoZe ony umi hubnout a os-
tatni dévcata to nedokdZou! A navic jesté
dokdZou pritahovat pozornost!! Mnohdy
to zacne na popud casopisi, kde vam po-
radi, jak hubnout, jak vypadat, jak byt in.
Za néjaky cas se vSechny vyhody zmeéni
v nevyhody. Divky zacnou mit problémy
v rodiné, ve Skole a zacnou se izolovat
od spolecnosti, aby svij problém pred
svétem zakryly. Prichdzi o osobni vztahy
a zacinaji mit zdravotni problémy, a to jak
Jyzické, tak psychické. AZ se jim to celé
vymkne 7 ruky.

,,Vymklo se mi to z ruky* popisuje tuto
situaci jedna z respondentek. , UZ jsem
nevérila, Ze miZu néco zmenit a Ze budu
mit do konce Zivota problémy s jidlem,
v hlaveé se mné to vSechno opakovalo.
Prosté to zacalo byt opravdu netinosny.
A jestli Zit timto problémem, tak uZ radsi
vitbec. Zkrdtka jsem védéla, Ze se s tou
chorobou nedd Zit, opravdu se s ni nedd
Zit,“ doznava oteviené Anita.

Pokracuje MUDr. Hana Papezova, CSc.
., Vetsinou divky neprivede k odbornikiim
to, Ze jsou prilis hubené, ale privede je
to, Ze slysi neustdle vtiravé hlasy, kterych
se nemiiZou zbavit a myslet tak na coko-
liv jiného. Néjakd vtiravd myslenka jim
stdle naSeptdvd, Ze nesméji jist, Ze bu-
dou zase tlusté, no a to je to, co je sem
ve skutecnosti privddi, nikoliv to, Ze jsou
prilis hubené.

Sebevrazda, ve vztahu ke zminénym
chorobam, je druhym nejrozsifenéjSim
divodem umrti (hned za vycCerpanim or-
ganismu ¢i jim zptisobené jiné poruchy

organt a systému).
Doc. MUDr. Veronika Benesovd, CSc.
Pavel Sulc

TO VYMKLO

,Anorexie dévCatim na zacatku cCasto
problémy jakoby fesi. Stane se jim z toho
nahradni program a musi se soustfedit na
to, co jist a jak jist a co nejist, a tim ostatni
problémy vyrusi. A pak se jim to vymkne
z kontroly. Aby se vratily nazpatek, je
v podstaté nutné zjistit, co skute¢né je
za tim nejedenim a zvracenim, popisuje
MUDr. Hana Papezova, CSc.

Nasledky

— somatické obtize

Tato porucha postihuje v podstaté celé
télo, kuzi, vlasy, ale i o¢ni nerv, coZ uz ne-
musi byt vratné. Je vyrazné postizen kar-
diovaskularni systém. Divky maji Casto
problémy s nizkym tlakem, mutze dojit
az k selhani srdce a k nahlé smrti, coz se
zpravidla déje pfi néjaké nepredvidatelné
zatéZi.

Meéni se krevni obraz

Zastavi se menstruace
Profidnou kosti

Objevi se rizné kozni problémy

Atrofuje svalovina (organismus
nema z ¢eho brét, proto stravuje
vlastni svalovinu)

Neni orgén, ktery by hladovéni

nepostihlo
, Velky  problém,” pokracuje MUDr.
Hana PapeZovd, , také spatruji

v tom, Ze rodice casto vitbec nevédi jak
k problému pristupovat, a nékdy i stav
dcery podceriuji. A Ze tento problém miiZe
byt hodné zdvainy a nebezpecny, potvr-
zuji svymi vlastnimi pribéhy obé respon-
dentky. Divky ndhle ztrdceji kontrolu,
a aby ddle netrpély, tak mnohdy voli i sui-
ciddlni unik, tedy sebevraZdu. Je to pro né
Jjediny zpusob, jak uniknout pred tim byt
ovildddna jidlem a bolestmi spojenymi s
odmitdnim potravy.

Definice poSkozovdni 1ikd, Ze jde
0 pdchdni trazu. SebeposSkozovdni je
zpusobeni iirazu sdm sobé za iicelem
tilevy a vysvobozeni.



Odkaz na zminény porad:
http://www.ceskatelevize.cz/
porady/1095946610-diagnoza/43-men-
talni-anorexie-a-bulimie/video/

Uskuteénili jsme
rozhovory

Abychom mohli nahlédnout bliZe do svéta
poruch pifijmu potravy, ktery v mnoha
piipadech skon¢i velmi Spatné, rozhodli
jsme se uskute¢nit nékolik rozhovorti adva
z nich zde ve zkracené verzi uverejnime.
Domnivame se, Ze si tak budete moci
v prabéhu ¢teni 1épe predstavit a uvédomit
si dileZité momenty vzniku a pribéhu této
poruchy. Nékteré faktory této komplexni
nemoci se témér identicky u vsSech ne-
mocnych opakuji, coz by mohlo napo-
moci k ¢asnému rozeznéni této nemoci.
Déle chceme prispét k nepodceniovani
tohoto problému i vést k zdkladnim
krokim prevence, a to je také naSim
hlavnim tématem tohoto vydani.

Pracuje jako konzultantka

Konicky: knizky, sport,
volejbal, kolo atd.

Vek 24 let, vyska 173 cm

Ve véku 21 let (ve tietim ro¢niku
na VS) umyslné omezovala

pfijem potravy

Ptvodni vaha 97 kg, nyni 56

Jak to vSechno zacalo?

,Uplny zagitek vnimam tak, Ze jsem
si zacala vsugerovavat nevolnost v au-
tobuse, a to jen proto, abych nemusela
snidat. Byla v tom i lenost,” pfiznava,
,.,hlavné ze §la vaha dolu.*

Jak jsi to maskovala?

»Napriklad jsem tvrdila, Ze uz jsem jed-
la, prosté vymluvy.*

Predstav si, Ze jsi mama ditéte, které
zacina mit problémy s piijmem potra-
vy, jako jsi méla ty. Jak by ses chova-
la, co bys nikdy nedélala a naopak, jak
by sis snazila poradit s touto situaci?
,»Vyhledala bych s ni ihned dietologa —
odbornika. Nikdy bych nepfirovnavala
dité, tedy to, jak vypada, k néjaké kama-
radce. Jako to bylo u mé babicky, ktera
mné v mych 15 fikala, abych nejedla,
Ze budu vypadat hrozné€. Rodice tfeba
uzili vyrazy ,neZer, podivej se, jak
vypadas, to jsou ty nejhorsi véci, které
hodné predurcuji vznik této nemoci,*
vypovédéla Lucie.

v ve

Jaké dalsi priciny vzniku této choroby
Znas?

,Jedna moje kamaradka zavodné tan-
covala a potrebovala udrzet vahu, a tak
postupné prestala jist. Kdyz se najedla,
tak pribirala, ale jeji kamaradky, i kdyz
jedly stejné jako ona, zGstaly stéile
hubené. A dalsi pfipad, co jsem se do-
slechla, byl hodné zvlastni. Rodice jedné
holky se vecer hodné hadali a ona, aby
se s tim vyrovnala, tak jedla svoje vlasy.
Zaludek samoziejmé pak nestravoval nic
a ona zhubla aZ na hroznych 39 kg.*
Jak by rodice tento problém moh-
li poznat a co by mohli proti tomu
délat?

»-R0zZpozna se to Casto tak, Ze dévcCata
prestavaji jist s rodici. Alespon jedno jid-
lo denné by doma méli jist dohromady,
aby to rodice vidéli.*

Jak si toho rodi¢e mohli v§Simnout?
»ZaCala jsem meénit obleCeni a byla
jsem hrozné moc néladova, az agresivni.
Nalada se mi ménila z minuty na minutu,
bylo to opravdu désny! Tak to fungovalo
umne. Holky si ¢asto Cisti zuby, aby neu-
tralizovaly zapach ze zazivaciho traktu,
Zvykaji hodné Casto zZvykacky a pastilky.
Dobré je si vSimat, kolik Casu stravi
holky po pouZiti zichodu v koupelné.
Nebo nékteré holky piehnané pecuji
o Ccistotu zachodové misy. Je spousta
taktik, které si dévcéata mezi sebou ¢asto
vymeénuji.*

Jak télo zareagovalo?

,Jednou kolapsem, jeSté Ze tam byl bratr,
jinak bychom si ted o tom nepovidali.”
Jak to dopadlo v nemocnici?

,No vSechno tam poznali, na krevnim
obrazu nebylo viibec nic v poradku. J4 se
samoziejmé vymlouvala, protoZe jsem
mela chiipku a horecky, ale Iékaifim
to bylo jasny. Lamaly se mi dost vlasy.
Co se ty¢e menstruace, jak konstatovali
1ékari, tak mé hodné zachranila antikon-
cepce (pozn. nejednalo se o normalni
menstruaci, ale o uméle vyvolanou an-
tikoncepci).

Jak ses chovala k ostatnim?

,INo popravdé, naSe jsem doslova te-
rorizovala. UZ védéli, Ze je néco hodné
Spatné, ale ja jsem jim fikala, Ze to mam
pod kontrolou, ale to jsem si myslela
i po tom kolapsu a jesté¢ hodné dlouho
potom.

Jaké jsi méla bolesti a co deprese?
,Nemohla jsem spat, takZe jsem spala
hodné pres den. To je dalsi zptsob, jak
to mohou rozpoznat rodice. Deprese —
tfeba jsem po dva dny nevychazela, za-
tahla jsem Zaluzie a nechtéla jsem se moc
s nikym bavit.*

Jaky bys méla vzkaz pro ty, co se na-
chazeji na zacatku poruchy prijimani
jidla?

,»Aby méli svij styl a nenechali si povi-
dat do toho, jak maji vypadat atd.*
Lucko, dékuji za rozhovor a at se ti
dari v Zivoté.

Pozn.: BohuZel jsem dostal zpravy, Ze
Lucka musela znova podstoupit 1écbu,
tak ji drzme palce !

(uvddime zkrdceny rozhovor)
Pracuje jako urednice

Konic¢ky: knizky, muzika, zpév,
kolo atd.

VEk 24 let, vyska 176 cm

Ve véku 17 let (na gymndziu)
umyslné omezovala pfijem
potravy

Pivodni vaha 79 kg, poté 66 kg

Jak to vSechno zacalo?
»Iesné pred 17. narozeninami jsem
méla mononukle6zu a musela jsem drzet
pomérné piisnou dietu a dostavil se klad-
ny vysledek. Nepatrn€ jsem zhubla, a pak
jsem si zacala ,,vytvdret svoji dietu.”
Rodice si ni¢eho nevsimli?
»Ne, prosté jsem prestala chodit na
obédy ve Skole a tam mé nemohli kon-
trolovat.*
Jak ses citila v té dobé?
,Ja jsem strasné chtéla, aby si mé lidi
vSimli a abych se libila klukiim. A kdyz
to tak fungovalo, tak jsem to i za tu cenu
rdda podstupovala. Vlastné jsem byla
na sebe hrda, Ze to zvladam a tfeba os-
tatni holky ne. Tak ten koloto¢ asi né€jak
za¢ind. Ze zacatku v podstaté hodné
pozitivn€ a nakonec presné opacné.*
Jaké to mélo dopady ve Skole a na
uceni?
,Pramér jsem udrzela stejny, ale byla
jsem celkové vic unavena, takZe kdyz
jsem se ucila, musela jsem chodit po
mistnosti. Schopnost udrZet pozornost
se velmi sniZila. Nékdy jsem nebyla
schopna udrzet delsi souvisly rozhovor
a nemohla jsem se soustfedit na
¢teni. Bylo to pro mé v té dobé hodné
namahavé, udrZet pozornost.*
Za jak dlouho se pro tebe stala poru-
cha prijmu potravy neovladatelna?
,-Tak za pul roku.*
Pozndmbka: Tento fakt jsem konzultoval na
deétské psychiatrické klinice s primdrem
MUDr. Koutkem, protoZe jsem nemohl
uverit, Ze by se tato nemoc mohla stdt tak
rychle nezvladatelnou. BohuZel mi pan
primdr prisvédcil, Ze tato doba opravdu
postaci a nékdy i byvd kratsi. Znd pripady,
které nejsou ojedinélé, Ze i po trech
mésicich miiZe byt tato nemoc nezvla-
datelnd s dodatkem, Ze je to samoziejmé
velmi individudlni zdleZitost.

Autor: Pavel Sulc



Jaké mohou byt pr-
votni spoustéci situ-
ace VCEOHCI k poruse
prijmu potravy?

V podstaté jde o nezvldddni stresu, ktery
vznikd ve vaZnych Zivotnich situacich
— jako naptiklad dmrti v rodiné, kama-
rada nebo domaciho mazlicka, ale i roz-
vod rodi¢t nebo odstéhovani, zneuZivani,
trauma nebo t€Zka nemoc v rodiné — to
vSe miZe vyvolat stres a ten miize vést
k problémim s chovanim, naladou,
spankem, chuti k jidlu, k apatii i problémim
ve studiu a ve spolecnosti. V nékterych
pripadech neni ziejmé, co zpusobuje, Ze
jsou déti nahle nepfistupné, boji se, jsou
stresované, vzpurné nebo ubrecené. Jestlize
se domnivite, Ze déti jsou emocionalné
nevyrovnané a maji problém s chovianim
anebo se ocitnou v t€zké zivotni situaci,
véfte svym instinktiim a nevdhejte se po-
radit s odborniky.

Jedna se o prvni zmény, které mohou
upozoriiovat nejen na problém po-
ruchy pfijmu potravy.
problém s chovanim (rychlé
zmény nalad z minuty na minutu)
velké zhorSeni ve Skole

epizody smutku, plactivosti nebo
deprese

pokles zajmu o aktivity, které dité
zajimaly a bavily dfive

nahla zména v chuti jidel (zejména
u dospivajicich)

nespavost nebo premira spanku
velka absence ve $kole

Vv

Castéjsi stiznosti na somatické
obtize (bolesti hlavy, bficha,
neciténi se dobfe), prestoze l1ékar
pri vySetieni nic nenaléza

socialni izolace

Zakladni prvky prevence

Zatim neni Zadny jisty zpasob prevence
bulimie, ale jsou varianty feSeni, které
mohou pomoci. DiileZitou ilohu by

v prevenci méli sehrdt pediatii, prakticti

lékari pro déti a dorost. Pravé pediatii
maji dobrou pozici k identifikaci prvotnich
symptomil poruchy pfijmu potravy. Mo-
hou se ptat déti na jejich navyky spojené
s pfijmem potravy, jak jsou déti spokojené
se svym vzhledem. Rodi¢im mohou po-

dat dulezité¢ informace, které pomohou
upevnit u déti spravnou predstavu o tom,
jak maji vypadat a co jist. V podstaté je
nutné sniZit vliv tlaku spolecnosti na
jejich vzhled, velikost a postavu a tim
déti zbavit nezaddouciho stresu. Dale by
méli pediatii rodi¢e upozornit, aby déti
neskadlili a neposmivali se jejich veliko-
sti, postavé anebo vzhledu, a to i u jinych
déti. Déti jsou v tomto ohledu velice zra-
nitelné a nesou si tuto bolest pak radu
let. Dalsi moznost jednani, které by moh-
lo pomoci ¢i vést k prevenci, je nasledu-
jici. Jestlize si vSimnete c¢lena rodiny
nebo kamarddky/kamardda se sklonem
k sebepodceniovani, s ptisnou dietou,
s navyky nepravidelného stravovani,
s kritizovanim vzhledu sebe sama, méli
byste s nim o tomto problému promluvit
a nasmérovat kamarddku/kamardda
k profesiondlni pomoci, ne se situace

vvvvv

Kdyz to zacne

Zakladni popis projevu bulimie
Postizeny trpici bulimii pravidelné
zvraci nebo excesivné (prfehnané) cvici
jako nasledny proces po zachvatovém
pfejidani. Symptomem je, Ze dité je scho-
pno prijimat velké mnoZstvi potravy, a to
ipfres bolest. Bulimie se odehrava vétSinou
mimo dohled vSech ostatnich. Po skonceni
zéchvatového prejidani hned zacind pro-
ces ocisténi. Proces ociSténi znamena,
Ze postizeny zamifi ihned do koupelny
a vyvolava zvraceni nebo cvi¢i do umoru,
anebo pak nepfijimd po dlouhou dobu
potravu. Tyto periody se pak zacnou
zrychlovat. Bohuzel vétSina lidi trpicich
bulimii ma védhu umérnou své postavé
a nebo dokonce mirné pres vdhu, a z to-
hoto divodu dlouho nikdo nepozna, Ze je
néco Spatné. Bulimii se mnohdy tspésné
dafi tajit po n€kolik desetileti.

Prvotni symptomy

neustdlé zabyvani se jidlem, neo-
dolatelnd touha po jidle a epizody
prejidani

snaha zmirnit vliv jidla na véahu
zvracenim, prechodnymi hladovkami
¢i projimadly

chorobny strach z tloustky, nizké
sebevédomi, prehnand zavislost na
vzhledu a hmotnosti

Hlavni symptomy této poruchy mehou byt:

pocit, Ze nemiZete ovladat svoje stra-
vovaci navyky

excesivni pfijem potravy az do stavu
bolesti

vyvoléavéni zvraceni po jidle
nepiiméfené cviceni

nespravné pouZzivani projimadla nebo
uzivani klystyru

prehnand starostlivost o svou postavu
a vdhu

zkresleny a vyrazné negativni pocit
z vlastniho téla

prilis ¢asté uzivani koupelny po jidle
anebo béhem jidla

abnormalni funk¢énost stiev
poskozené zuby a dasné

zduftelé slinné zlazy

bolesti v krku a v dstech

Casta dehydratace

nepravidelny tep srdce

bolesti, jizvy nebo mozoly na kolenou
a rukou

nepravidelnd menstruace nebo ztrata
menstruace (amenorea)

deprese

uzkost

Vg /s ® / A4
Kdy navstivit lékare
Pokud shledate jakékoliv symptomy bu-
limie, vyhledejte co nejdiive odbornou
lékafskou pomoc. Bulimie se obvykle
sama od sebe nezastavi. Naopak se muze
zhorSovat, pokud nezacnete s lécbou.
Jestlize neméate odvahu zacit s terapii, zkuste
pozadat pratele, které mate radi a divéiujete
jim, o pomoc. MiiZou vdm pomoci udélat

v .

prvni uspéSny krok v 1é¢bé bulimie.

Jak pomoci blizké
osobé se symptomy
bulimie

Moznd nebudete schopni pfimét svou
blizkou osobu vyhledat profesionélni po-
moc, ale muzete ji k tomu dodat odvahu
a nabidnout podporu. MiuzZete pomoci
sjednat schiizku a doprovodit na misto.

Signly, kterych by
si rodina a pratelé
mohll viimnout:

e odmitaji jist na vefejnosti
pred druhymi

e uzivaji dopliiky stravy a radoby prirodni
produkty, pfehnané cvici

e uZivaji projimadla nebo diuretika

nebo



1. Zvazte svij pristup a cho-
vani ke svému vlastnimu télu
a zpusob, jak véfite, Ze by mélo byt
télo modelované dle parametri ve-
likosti, véhy, tvaru a pohlavi. Poté
vysvétlete détem zdkladni pohled
genetiky, ktery prirozené predurcuje
diverzitu (rdznost) velikosti a tvart
postav lidského téla, a tim zabranite
zkresleni détské predstavy téla a jak
ma vypadat.
* VynasnaZzte se zauji-
mat pozitivni pfistup a chovat se
zdravé pred svymi détmi. Déti se
uci z toho co fikate a délate.

Projdéte si svoje predstavy
a sny, ve kterych vidite své déti,
a poloZzte si otazku — Nejste prehnané
naro¢ni na své déti a nepreceiiujete
je? A to hlavné co se tyka vzhledu,
a jak maji vase déti vypadat, zejmé-
na divky.
* Vyhnéte se sdéleni a pfistupu
nasledujiciho typu: “budu t€ mit
radsi, pokud zhubnes, nejez tak
hodné, méla bys byt utla jako
modelka z Casopisu a reklam, 1épe
ti slusi mensi velikosti, atd.”
o Rozhodnéte se, co délat
a co prestat délat, abyste ome-
zili kritizovani a posmivani se ¢i
obvinovani vasich déti. Vyvarujte
se hodnoceni, Ze vétsi a tlustsi
je ,.Spatny“ a lehci a Stihlejsi je
,,dobry.*

RN Zajimejte se o ndzory svych déti
a popovidejte si se svym synem
a dcerou a) o nebezpecnosti zménit
postavu svého té€la pomoci diet, b)
0 zdravém neextrémnim cviceni
c) o dulezitosti pestrosti potravy
a vyvazenosti stravy nejméné trikrat
za den.
*  Vyhnéte se kategorizovani
a oznacovani jidla (dobré/Spatné/
nezdravé/atd.) VSechna jidla se
mohou jist, ale s mirou.
* Budte spravnym prikladem,
co se tyce rozumného stravovani,
cviceni a sebeucty.

n Nevyhybejte se aktivitim (jako
napiiklad plavani, opalovani,
tanec atd.) jenom proto, aby si déti

nevsimaly vasi vahy a postavy. Méjte
na paméti, Ze tim pro déti demon-
strujete priklad, podle kterého bu-
dou schopny zdravé hodnotit pristup
samy k sobé.

8 Cvicte pro radost z pohybu, ne
abyste se zbavili tuku z urcité
casti téla, spalili kalorie nebo kvili
tomu, Ze jste podrazdéni, chcete se
stat oblibenymi nebo dokonalymi.

Ridte se tim, co lidé fikaj,

citi anebo délaji, ne tim, jak
jsou Stihli nebo vypadaji fyzicky
atraktivné.

Pomozte détem uvédomit si

a odmitnout zpusob, kterym
televize, casopisy a jind média
zkresluji skutecnost a tvrdi, Ze jen
Stihla téla jsou prirozena a jsou
predpokladem uspéchu, oblibenosti
a dokonalosti. Tim média potlacuji
to, co je normalni a prirozené — lidé
maji prirozen€ riznou velikost pos-
tav a vahu.

Poucte chlapce a divky

o riznych formach predsudka
tykajicich se vahy a pomozte jim
porozumét vlastni zodpovédnosti
k sob& samému. Tim prispéjete k je-
jich vlastni schopnosti se ubranit.

Podportte déti v aktivitach, aby

se tésily z toho, co jejich téla
dovedou, a citily se dobre. Nelimi-
tujte jim kaloricky pfijem, pokud
to nevyzaduje né&jaky zdravotni
problém.

y[1)| Délejte vSechno, co by mohlo
napomoci k tomu, aby si déti
sebe samych vazily, a respektujte je
po strance intelektudlni, sportovni
a socialni. Budte opatrni s tvrzenimi,
Ze divky jsou méné duleZité, jako
napriklad tim, Ze chlapci nemuseji
pomahat v domécnosti. Vyrovnanost
ditéte a sebetcta jsou pravdépodobné
nejlepsim prostfedkem k zabranéni
vzniku poruchy pfijmu potravy.

Jak pomoci v prevenci
poruch pfijmu potravy:

Dopliiujici body
* ucte déti spravné se starat
o své télo.

e uctedéti adospivajici prevzit
zodpovédnost za své Ciny.

. mluvte s détmi a dospivajici-
mi kazdy den, abyste zjistili, co
se déje ve skole a s jejich prateli,
a naslouchejte jejich nazorim
a obavam.

e podpoite svoje déti
a dospivajici pri feSeni jejich
problémt  zptisobem, jakym
si oni mysli, Ze to je spravné.
Vyhnéte se podavanim mnoha
rad a nesnazte se vyresit vS§echny
problémy za né. Budte pfipraveni
jim pomoci i presto, Ze jejich
feSeni selze.

J mluvte s détmi a dospiva-
jicimi o jejich vzorech, hrdinech.
Podporte je v tom, aby méli vice
ruznych vzora a hrding.

. vyhnéte se  kritizovani
jinych lidi, jak vypadaji pred
détmi a dospivajicimi.

e vyjadiujte lasku a zijem
o své déti a dospivajici bez
ohledu na védhu a postavu. Jestlize

se bojite o zdravi svého ditéte,
obrafte se na lékare.

Zdravy pristup Kk jidlu
a cviceni

e vyhnéte se trestani
a odménovani svych déti
a dospivajicich v souvislosti

s jidlem

* budte dobrym prikladem
zdravého pristupu  k  jidlu
a k cviceni

. vyhnéte se podporovani
Spatnych dietnich postupt

e mluvte s dospivajicimi,
kdyz uvazuji o dieté. Zjistéte,
pro¢ si dospivajici mysli, Ze by
méli drzet dietu, jaky je jejich
cil hubnuti a jakym zplisobem
hodlaji zhubnout. Jestlize mayji
nadvahu, nechte je promluvit
s dietologem.



Tipy, jak mluvit s ka-
marady, ktei'i mozna
bojuji s poruchou
piijmu potravy

Jestlize mate jisté obavy o svého ka-
mardda/kamaradku kvili jeho pfistupu
k jidlu, je dalezité vyjddrit své znepokojeni
laskavé a s podporou. Neodkladejte tento
rozhovor, protoZze mozna miliZete pomoci
zabranit nepiijemnym a mnohdy trvalym
nasledkim na zdravi vaseho kamarada.
Protoze bulimie souvisi se sebehodno-
cenim — a nejen co se tyCe piijmu jidla
byva t€zké premoci tuto nemoc sdm. Proto
rozhovorem muzZete velmi pomoci. Jde
o to, aby se postiZeny citil 1épe a pocitoval
davéru, a tak mohl udélat rozhodny krok
k 1é¢bé a navratu spravného a zdravého
pristupu k pfijimani potravy.

Udélejte si ¢as o tom mluvit

Setkejte se nékde v klidu a v soukromi
a nastifite svému kamaradovi/kamaradce
oteviené a pravdivé své obavy.

Sdélte své obavy

Reknéte, co si pamatujete o tom, kdy jste
poprvé méli pocit, Ze je néco v nepotradku.
Kdy a proc jste zacali mit pocit, Ze mozna
va§ kamardd/kamaradka trpi poruchou
prijmu potravy nebo nezdravym zplisobem
cviceni. Vysvétlete, pro¢ mate tyto obavy,
a zkuste posoudit, jestli si tento problém
nezaslouzi profesiondlni pozornost a péci.
Pozadejte svého kamarada, aby se nad
témito obavami zamyslel

Popripad¢ ne sam, ale s doktorem, dietolo-
gem nebo s dal§imi odborniky zaméfenymi
na problematiku poruch pfijimani potravy.
Nabidnéte pomoc svému kamaradovi/ka-
maradce se sjednanim schiizky anebo mu
nabidnéte doprovod.

Vyhnéte se konfliktiim nebo nazorovym
stiretim

Jestli vaS kamardd/kamaradka odmita
pripustit, Ze se jedna o problém, a tvrdi, Ze
neni Zadny divod byt znepokojeny, zkuste
lépe formulovat své divody a poskytnéte
svému kamaradovi/kamaradce moZnost
se kdykoliv k tomuto problému vratit
a nabidnéte se jako vnimavy posluchac.
Vyhnéte se obvinovani, aby se necitil
vinny nebo zostuzeny

V rozmluvé se vyhnéte vyrokim jako
napt.: ,,Ty potiebujes zkratka jist, nebo
,» 1y jednds nezodpovédné. Namisto toho
uzijte vyroky jako napriklad: “J4 mam
o tebe obavy, protoze odmitas jist snidani
nebo obéd.” nebo ,,Znepokojuje mé slySet
té zvracet. ”

Vyhnéte se nabizeni
FeSeni

jednoduchych

Nebojte se o tom s nimi mluvit

Napiiklad: ,Kdybys jen piestal, bylo
by vSechno v poradku!” Vyjadiete svou
trvalou podporu a pomoc. Upozornéte své-
ho kamarada/kamaradku, Ze vam na ném
zaleZi a Ze si prejete, aby vas kamarad/ka-
maradka byl/byla zdravy/zdrava a Stastny/
Stastna.

Pokud mate nadale obavy o své-
ho kamarada/kamaradku i po
probéhlém rozhovoru, zkuste vy-
hledat néjakého divéryhodného
dospélého nebo lékai‘e a porad'te se
o tom. Nebude to pravdépodobné
jednoduché pro vas oba, ale miize
to pomoci, jak vam, tak vasemu ka-
maradovi/kamaradce promluvit si
o obavach, vyhledat pomoc a pod-
poru profesionali.

Faktory, které ptispivaji ke

vzniku a rozvoji nemoci

Co presné¢ zpisobuje bulimii zatim neni
znamo. Je to stejné jako s ostatnimi
duSevnimi nemocemi, mnoho faktora
muZe hrit roli ve vyvoji poruchy pfijmu
potravy, jako napiiklad geny, urcity zptisob
chovani, psychologické poruchy, rodinny
a socialni vliv:

Biologie. Existuje = mozZnost, Ze
nékteré geny mohou nékteré lidi Cinit
nachylnéjsi k rozvoji poruchy piijmu
potravy. Mezi pfimymi piibuznymi
se nachylnost objevuje Ccastéji. Je
také mozné, Ze nedostatek nervového
prenasece serotoninu miZze hrat roli ve
vyvoji této nemoci (z toho je patrné, Ze
7a tuto nemoc neni tfeba se stydét, ale
vyhledat odbornou pomoc).

Chovani. Ur¢ité chovani, jako drzeni
diety a nadmérné cviceni, mizZe piispéet
k rozvoji bulimie. Napfiklad drzeni di-
ety je primarni faktor ke spusténi tzv.
zachvatového prejidani.

Psychické zdravi. Lidé s poruchou
pfijmu potravy mohou mit psycholo-
gické aemociondalni problémy, které mo-
hou pfispét k rozvoji nemoci. Naptiklad
to mohou byt lidé, ktefi si malo véfi,
perfekcionalisté, lidé s impulzivnim
chovanim, pracovné vytiZeni, s konflik-
ty v rodiné a s problémy ve vztazich.

Spolecenské  faktory. = Moderni
spolec¢nost vyviji velky tlak na vzhled,
na $tihlost. Usp&nost a respekt jsou
Casto spojovany se Stihlou postavou.
Tlak vrstevnikd a medii je motorem
motivace, ktera vede k nerozumnému
zeStihlovani a k dietam, a to hlavné ve
svété Zen.

Autor: Pavel Sulc

Zdroj : Mayo Clinic.com.

Vyrovnani se s nemoci
Pravdépodobné prijdete na to, Ze je tézké
bojovat s bulimii, kdyZ vas ovliviiuji
informace ze sdélovacich prostiedki,
jinych kultur, tfeba i od vlastnich pratel
a vrstevniki. Jak tedy bojovat s nemoci,
ktera muze koncit smrti, piestoZe neus-
tale slychate a vSude kolem vnimate,
Ze byt hubena/hubeny je znak vspéchu
téhle doby?

Vzdycky bude nejlepsi se obratit na od-
borniky, protoZe tato nemoc je komplex-
ni a vyZaduje zkuSeny odborny pristup.
Presto se zminime o nékterych bodech,
které by vam mohly byt uZitené.

. V prvni tfadé je tfeba znovu
ziskat spravnou a zdravou predstavu,
kolik konkrétné vase t€lo ma vazit.

. Skoncitsdietamiavynechavanim
jidel. Dieta vam totiz spousti zachva-
tové prejidani a pak tézko bojujete se
sebeobvinovanim a s trestem.

J Snazte se identifikovat situaci,
kterd vam spousti mySlenky anebo
navyky vedouci k zachvatim bulimie.
. Uvédomte si, Ze vaSe vzory jako
herecky a modelky v popularnich
Casopisech Casto neprezentuji zdravou
a fit postavu.

. Najdéte si prijemné aktivity,
které vas zaujmou. To vim pomiZe
odvést myslenky na jidlo a ,,0¢iSténi*
a také vam pomdZe najit si spravné
konicky.

. Pokuste se najit odvahu a konzul-
tovat tuto problematiku s odbornikem.
Vyhledejte podporu.

° v

Rada pro rodice

Jestlize vase dité trpi bulimii, mozZna se
budete za to obvinovat, ale vznik po-
ruchy pffjmu potravy md mnoho pficin,
a proto neni tfeba to brat osobné. Je mno-
hem uZite¢néj$i nevahat a nepremyslet, co
zplisobilo nemoc vasemu ditéti, ale zaméfit
se na to, jak mu co nejdiive pomoci. Ale na
druhou stranu je nutné si uvédomit, Ze po-
rucha pfijmu potravy se netykd jen vaSeho
ditéte, ale tyka se celé rodiny. Proto byste
si méli sjednat odbornou konzultaci a nebyt
prekvapeni, Ze bude tfeba nutno zménit
isvlj pfistup a chovani, abyste tak podpofili
své dité pii [écbé.

Dalsi doporuceni rodiétim

Nasledujici text berte jako doporuceni,
kterd vznikla ze zkuSenosti pifi praci
s lidmi trpicimi poruchou pfijmu potravy.
Jsou ur¢ena zejména rodictim a partnertim.
Jejich aplikace v domécnosti miiZze byt do-
provazena nevoli nemocného, protoZe jsou




zaméfena na snizeni moznosti nevhodné
s jidlem manipulovat a sniZit tak piijem
potravy. Proto je vhodné jednotlivé kroky
si vzdjemné vysvétlit a pokusit se dosah-
nout dohody.

Nepfistupovat na nasledujici
pozadavky:

nemocny bude jist o samoté a v jinou
dobu nez ostatni

nemocny bude jist jen to, co sim
pfipravil

nemocny si v rodiné vaii sim — podle
potieby si muZze pfipravit napfiklad
svacinu, pozdéji i jiné jidlo

nemocny nebude jist to, co ostatni,
pokud nebudou jist dietné

nemocny bude jist podle toho, jak ma
hlad, a jen to, co mu chutna

nemocny nebude jist s nékterym
¢lenem rodiny — cCasto se naptiklad
stava, Ze dcera odmité jist s otcem

ostatni musi jist to samé ¢i vic

nemocny nebude jist po 18. hodiné

Jidlo a viha

V zadném piipadé nemizZeme doporucit
spojovat jidlo s kontrolou télesné hmot-
nosti vaZzenim. Pokud jde o vaZeni, mélo
by probihat max. dvakrét tydné rano pred
snidani ve spodnim pradle. Takové vysled-
ky jsou alesponi pfiblizn¢ srovnatelné.
Cast&jii vazeni obvykle vede ke zvysené
kontrole pfijmu potravy.

\% V4 sV

Proé se zaéit 1ééit
Jasnym d@ivodem, pro¢ se Iécit, je fakt,
Ze porucha pifijmu potravy podstat-
nym zpisobem omezuje nas Zivot, je
velkou pfi¢inou proZivani intenzivni ne-
spokojenosti se sebou, strachu z chyby
anemoznost to s nékym sdilet. Zivot, ktery
se zuzi jen na sledovdni jidla, postavy
abez podpory blizkych lidi, se Zije opravdu
téZko a ztraci smysl. Pfitom jde opravdu
o diasledky nemoci, kterd je léCitelna,
na rozdil od mnoha jinych chorob. Pro
nékoho mohou byt jasnou motivaci
k 1écbé télesné disledky, jako napriklad
ztrata menstruace, padani vlast, vetsi ka-
zivost zubu, zazivaci potize, buSeni srdce,
problémy s termoregulaci.
Je dulezité védeét, ze kdyz na podobné
potize vcéas zareagujete a rozhodnete
se 1éc¢it, mate velkou Sanci vSe zvlad-
nout bez trvalych nasledk. Nemu-
site si tak vypéstovat napiiklad vazné
problémy v zazivacim traktu, srdecni
vady ¢i neplodnost. Dale se nemusite
uchylovat k substituénim vnikim, ke
zvySené konzumaci alkoholu, tabaku
alehcich drog, ktera vede k sekundarnimu
sebeposkozovani a nékdy i k suicidalnim
unikdm, to jest sebevrazdam.

anorexie napada celé mé télo
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mebazped] prasknut] pfi phejedani

Svaly a Kouby omezovani  potravin
ﬂa‘:"s ey avyhledéavéni riiznych
advin . . o -,
ledvinové kamany, seldn| ledvin (2 nedostatku diet Jje pruvodnlm
Télesné tokutiny jevem této po-
nedostatek drasliku, hoftiku a sodiku v . .
= vede K rozvraty metabolismu ruchy, avSak nikoliv
Stfeva i pri¢inou.
. nady . PR
e Nemoc je zdvazna
Hornmony 2 2 P
2tréta menstruace, osteoparéza (fidnuti kost), a zradna prave
zpomalen| i zastaveni t&lesného risty, 3 1
neplodnost, v phipads stinotnénl vysoké riziko p prqto, . ze pOStl'
Peporodel gepoces huje nejen télo, ale
Kize 5 A
Bucha plel, snadno se tvofi madfiny, lamavost ne 1 dusi.
echiupeni po celém téle, pocity chiadu PS!{ChiCké prob]émy:
deprese, vycitky,
o B " podrazdénost,
ak bulimie napada celé me télo v v
oo s Mozek s nervovdsoustave nesoustiedénost,
deprese, poti im, . «
e ksl avaie zavraté, strach

z tloustnuti, uzavieni
do sebe, ztrata zajmu
o okoli, tinava aj. Ale
také je nutné zminit,
7e se a to zejména ze
zacatku nemoci dosta-
vuji fale$né pozitivni
pocity vnimani sebe
sama, jako tfeba lepsi
néazor na sebe, hrdost,
vyS$§i sebevédomi.

Fyzické problémy:
fidnuti kosti, zvySena
kazivost zubu, ztrata
menstruace a pozde&jsi

, draddive,

ochabléd svaly, obeklé klouby

Délka nemoci

Porucha piijmu potravy (PPP) jako ne-
moc muze mit velice rozmanity prabéh,
u kazdého se projevuje trochu jinak. Muze
trvat rok, ale také deset let nebo cely Zivot.
Lidé trpici PPP prochézeji vétSinou ob-
dobim, kdy jsou skoro uplné vylécent,
(nemoc je latetni), ale potom sta¢i n¢jaka
drobnost a nemoc je zpatky. Jen polovina
se vyléci tplné. S druhou polovinou nemoc-
nych se tato nemoc tdhne po cely Zivot.

Piiciny a rizika

NejcastéjSim spoustécim faktorem je
nespokojenost s vlastnim télem v ob-
dobi dospivani. Pocatek téchto stra-
vovacich poruch je casto spojovan
s riznymi Zivotnimi stresy, napr. vstu-
pem na novou Skolu, nedostatkem
nezavislosti nebo s obtiZznym rodinnym

problémy s plodnosti,

snadny vznik modfin,
dehydratace, nizky tlak, selhani srdce aj.
Zdroj: ze stranek VZP:
http//WWW.idealni

Stile mladsi a mladsi?

Mayo Clinic (USA) na zdkladé agentury
zabyvajici se vyzkumem pro zdravot-
nictvi (Healthcare Research and Quality)
uvadi, ze poruchy pfijmu potravy neus-
tale stoupaji jak mezi détmi, tak i mladis-
tvymi. Za poslednich 20 let pocet hospi-
talizovanych vyskocil o 119 % za obdobi
1999-2006 u déti mladsi 12 let.

Tento problém v Ceské republice zatim
podle konzultace s primafem MUDr.
Koutkem nenastdva, ale jisté ndznaky,
7e tato problematika postihuje mladsi
a mladsi, se jiz ukazuji. Podle zdroja ze
zahrani¢i se dd ocekdvat podobny trend




i u nés a pravé proto je tfeba zacit s pre-
venci a s osvétou co nejdiive. Mé&l by byt
predevsim zaveden preventivni program
pro skoly, spolky a organizace, ktery by
byl veden profesionaly,odborniky na tuto
problematiku.

Pohled nasoucasnousituaci obcanského
sdruZeni Anabell

Anabell je obcanské sdruzeni, které
poskytuje rady a sluzby osobam s po-
ruchou pfijmu potravy. Vyjadiuje se
k soucasnému stavu takto:

Zatimco pred péti lety se na odborniky
obracely nejcastéji rodiny patnacti

a Sestnéctiletych chlapci a divek touzicich
po velmi §tihlé postavé, dnes vyhledavaji
jejich pomoc i rodice tfinactiletych divek.
“V loni jsme méli dokonce kontakt
s maminkou, kterd pfisla kvili své deseti-
leté dcefi,” uvedla Jana Sladka Sevéikova
z obCanského sdruzeni Anabell.

AZ ¢tvrtina déti s anorexii a bulimii je
mladsich 15 let. PrestozZe se o poruchach
prijmu potravy dnes ve spolecnosti vice
vi, neubyvd nemocnych. V rizikové
kategorii od 12 do 17 let trpi anorexii
nebo bulimii Sest procent populace, asi
desetina z nich na nemoc umira,” dodala

Sladka Sevéikova.

Sdruzeni Anabell chce proto v CR zfidit
pro nemocné specidlni sanatorium. In-
spirovalo se podobnymi zafizenimi
v zahrani¢i. Podle sdruZeni by péce
o lidi s poruchami pfijmu potravy byla
kvalitn&jsi; pfibylo by mist, kde o takto
nemocné pecuji. Dnes se problematikou
zabyvaji dvé nemocnice v Praze a jedna
v Brné.

Svépomoc, svépomocna skupina,
svépomocné manualy

Nejedna se o profesiondlni pomoc, lidé se stejnymi problémy ¢i potfebami si pii skupinovych setkdnich navzajem poskytuji pod-
poru, motivuji se k dal$§im kroktim v 1é¢b&, mohou sdilet spolecna témata, vyménovat si zkuSenosti. Svépomocné manualy ukazuji
ovéfené zplsoby ve vedeni jidelnicku, cviceni na posileni sebevédomi, mohou byt privodcem v 1é¢bé bez odborné pomoci. A hlavné
si uvédomite, Ze se za tento problém nemusite stydet, protoZe zjistite, Ze se jednd o velkou skupinu lidi vaseho véku se stejnym

problémem.

Psychoterapie

Odbornd metoda vhodnd v urcitém
Zivotnim obdobi clovéka, vnémz se zvysila
jeho vnimavost k otdzkam kvality vlast-
niho zivota natolik, Ze se rozhodl hledat
cestu vnitfni zmény. Psychoterapie pfinasi
moznost reflektované zmény v proZivani
a chovani Clovéka prostrednictvim sys-
tematické prace pomoci psychoterapeu-
tického vztahu a dalSich specifickych
nastroji  umoZznujicich dosdhnout vyssi
stupeni ndhledu. Je zpravidla dlouhodoba
a vyZzaduje navdzani davéry mezi
¢lovékem-klientem a psychoterapeutem.

° ’
Rodinna
psychoterapie
Lécebnou jednotkou neni jedinec, ale
cela rodina. Tento pfistup vidi rodinu jako
jedine¢nou vztahovou strukturu sloZenou
z jednotlivych clent rodiny, ktefi se
navzajem ovliviiuji. Uéastnikem terapie je
idedlné celd rodina nebo alespoil néktefi
jeji ¢lenové.

BULIMIA NERVOSA

Hana Papezova

Kniha poskytuje poznatky a navody, jak
lépe porozumét problémim s piijmem
potravy a jak mobilizovat sily a odvahu
kjejich1écbé. Autorka spravné zdlraziuje,
Ze pro efektivni 1é¢bu je nezbytnid moti-

vace, hledd komunikacni pfistupy, které
ji pomédhaji zvysit a posiluji odvahu ke
zméng. Kniha je urCena vSem, ktefi ne-
moci trpi, ale i odborné vetejnosti.
Vydalo Psychiatrické centrum Praha,
2003

ANOREXIA NERVOSA -
Hana Papezova (Je psand velmi stru¢né
a srozumitelné).

Vydalo Psychiatrické centrum Praha,
2000

MENTALNI ANOREXIE - FrantiSek
David Krch

Vydalo nakladatelstvi Portdl, Praha,
2002

BULIMIE -
S PREJIDANIM
FrantiSek D. Krch — PomutzZe pacientim
vymanit se z bludného kruhu prejidani,
nevhodnych kompenzacnich mechanismu
a pocitl viny.

Vydalo nakladatelstvi Grada, 2000

JAK BOJOVAT

MENTALNI BULIMIE A ZACHVA-
TOVITE PREJIDANI

Peter J. Cooper

Vydalo nakladatelstvi Votobia

SOS nadvaha - Krch, Malkova
Vydalo nakladatelstvi Portdl
Pro hlubsi zajem

PORUCHY PRIJMU POTRAVY

— Frantisek D. Krch a kolektiv

Kniha podava vysoce fundovany prehled
informaci o vzniku, vyskytu a 1écbé
anorexie a bulimie podle nejnovéjsich
poznatkd 1ékaiské védy. Kniha je urcena

lidem s hlubsim zdjmem o problematiku,
tedy zejména odborniklim a studentim.
Vydalo nakladatelstvi Grada, 2000

Fakta a beletrie

Z DENIKU BULIMICKY

- Jana Sladka Sev¢ikova

Svédectvi o tom, jak vypada Zivot s bu-
limii, pfinaSi vypravéni Zeny, ktera touto
poruchou piijmu potravy trpéla dvanact
let. Jeji denik ukazuje, jak vypadaji
pocatky i pozdéjsi stadia choroby, rdzné
pokusy o 1éc¢bu a to, kdy a jak se lze po-
ruchy zbavit.

Vydalo nakladatelstvi Portdl, Praha, 2003

NA DNE — Maria Hornbacher
Autobiograficky ptibéh divky, ktera si
proSla fazi anorexie a bulimie a kterou jeji
nemoc zdravotné uZ nezvratné pozname-
nala. Nehledejte v romanu inspiraci, jak
na to, protoZe cesta zpét je neskutecné
obtiZna - autorce je dnes Ctyficet let a jeSte
stile se zotavuje z prochdzky peklem,
jak sama svou Zivotni etapu s nemoci
nazvala.

Vydalo nakladatelstvi Domino, 1998

Odkazy na videa a porady
www.idealni.cz/vyzkousejte_videoinfo_

show.asp?id=1

odkaz na televizni poiad Diagnoza
www.ceskatelevize.cz/program/diagnoza/
vyhledavani/bulimie/

Mentalni anorexie a bulimie I. — prvni
info
www.idealni.cz/vyzkousejte_videoinfo_
show.asp?id=1

Anorexie, bulimie II. — 1é¢ba, ¢ast 1.
www.idealni.cz/vyzkousejte_videoinfo_
show.asp?id=2



Mobdni svét dostava rozum
a bojuje proti anorexii
a bulimii

Hlavnim krédem soutéze Divka Sumavy
je propagace ,,zdravé krdsy*, kombi-
nace fyzické krdsy s krasou duSevni.
Tedy Zddné diety a drastické hubnuti, ale
zdravy Zivotni styl, se sprdvnou kombi-
naci pohybu a stravy.

,»Modni svét bojuje proti anorexii a bu-
limii“, kampar, kterd ma pomoci divkam
trpicim anorexii nebo bulimii. Do této

ZAVER
Proc se déti
nedokaZou branit

samy

Bylo by dobré se zminit o tom, Ze soucasna
doba a spolecnost prinaseji velky tlak na
deti a dospivajici, a to formou, se kterou
se jejich rodice ve svém détstvi nesetkali.
Predeslé generace nemusely celit tlaku

Tiskovd zprdva Centra lirazové prevence
pri FN v Motole a EuroSafe-European
Association for Injury Prevention and
Safety Promotion

LyZovéani a snowboarding jsou popularni
sporty pro volny ¢as, v Evropé je provo-
zuje nékolik miliont lidi razného veku.
Jsou to sporty zdbavné a zdravé, ale:

— zadny sport neni bez rizika. Nastésti je
znamo mnoho zpusobd, jak udé€lat sporty
vykondvany, tak i vybaveni jsou v pos-
ledni dobé stile bezpecnéjsi a rozsifuje se
i znalost o potiebé tréninku, rozcviceni
a zahrati pred vlastnim sportovnim
vykonem. Sportovdni na snéhu ptinasi
riziko dosti vyznamné. Nejvice ohroZeny
jsou déti a mladi lidé. Vice nez 50 %
tézkych a smrtelnych urazii na snéhu
jsou urazy hlavy; tak jako jiné typy drazd

kampané se pripojila i fada osobnosti
z modniho svéta jako Daniela PeStov,
Goran Tacevski, Klara Nademlynska.
,Problematika poruch pfijmu potravy je
v oblasti svéta modelingu velice rizikova,
mnohdy opomijend, a proto je potfeba ji
vénovat 1 v rdmci soutéZi krasy patficny
prostor.*

A tak vznikla kampaii NO - XS, jednd
se 0 oznaceni konfek¢ni velikosti, kterou
oblékaji Casto dévcata trpici mentalni an-
orexii a bulimii. Realiza¢ni tym Divka
Sumavy a nové finalistky budou letos
oblékat trika podporujici tuto kampaii.

spolecnosti v takové mife jako jejich déti
dnes. A pravé tady se vytvoril jakysi po-
myslny schod, nedostatku zkuSenosti,
informovanosti, vzniku dobrych navykda,
které by mohli rodi¢e poskytnout svym
détem.

Vnimdme velké moZnosti v preven-
ci, pokud se rodice hloubégji seznami
a nacerpaji informace spojené s touto
nemoci, a tim preklenou tento po-
myslny schod. Bezesporu tim prispéji
k zasadnimu sniZeni rizika vzniku po-
ruchy pfijmu potravy ve spolecnosti,
a tim pomohou eliminovat vznik a dopady
umyslnych drazi.

PRILBY PRO ZIMN

na snéhu postupné klesaji, jako drazy ko-
lena diky bezpeénéjSim druhiim vazani,
urazy hlavy ted Cini stile vétsi ¢ast vSech
urazi na lyzich a snowboardech;

— lyzafské prilby, pokud se spravné
pouziji, sniZuji energii ndrazu, a tim
i zdvaznost ptipadného zranéni. Rada
studii prokazala, Ze pfilby sniZuji riziko
urazu hlavy o 21 az 45 %;

— noSeni prileb ve statech, jako jsou
Némecko, Rakousko a Svycarsko, je na
vzestupu, hlasi 40 % az 76 % pouziti,
ve Svycarsku dokonce 95 % dé&tskych
lyzard je vybaveno pfilbou.

Zakonna opatieni jsou stile diskutova-
na, nejcastéj$i namitkou je, Ze nafizeni
povinného noSeni pfilby zdkonem
odradi mnoho lidi od tohoto zdravého
sportu. Nicméné situace, kdy se zvySuji
pocty lyzaill s pfrilbou, otevird vhod-
nou piileZitost pro prosazeni i zdkonné
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Pohled centra
urazové prevence

Poruchy pfijmu potravy jsou komplexni
onemocnéni, a proto je nutny také kom-
plexni pfistup k prevenci. Prevenci musi
navrhovat specialisté, kteri jsou schopni
zvolit funkcni strategii a aplikovat pre-
venci na zdkladé znalosti preventivnich
mechanismii z vice obori. Prevence
pak musi byt zaméfena predevSim na
zabranéni vzniku onemocnéni a dédle na
mozny vznik poSkozeni zdravi, to zna-
mena umyslnych drazi.

Autor: Pavel Sulc

SP OIS

upravy, ktera by dale napomohla sniZeni
vaznych a smrtelnych uraziti hlavy pfi
zimnich sportech. Proto by vlady a pro-
vozovatelé sjezdovek méli trvat na po-
vinném noseni pfileb na sjezdovkach, a to
bez vyjimek. Tento poZadavek podpofily
mezindrodni lyZatrské spolecnosti jako
The International Ski Fedaration-Medi-
cal Committee, The International Ski In-
structors Association, The International
Society for Skiing Safety, The Interna-
tional Fedaration of Ski Patrols.
Nasledujici informace jsou uréeny
predev§im pro sportovni funkcionare,
trenéry, odborniky na vefejné zdravot-
nictvi, vSechny Ccinitele ve sportu, do-
davatele sportovnich potieb, sluzby pro
sportovce a predevsim vSem sportovcliim,
muzim i Zendm. Informace se tykaji ri-
zika urazil a zvI4ste urazi hlavy a noSeni
prileb.



Material EuroSafe-European Association
for Injury Prevention and Safety Promo-
tion a Centra trazové prevence pii FN
v Motole. KaZzdoro¢né se tisice lidi
zrani pfi sportu na sn¢hu. Napf. v Rak-
ousku v zimé 2008/2009 bylo v nemoc-
nicich osetfeno 46 000 lyzatd a 12 000
snowboardistl. Ve Francii 108 000 lyzat
a 31 000 snowboardistl za stejnou zim-
ni sezonu. Némecko hlasi 50 000 drazi
ro¢né. Na podkladé dat sbiranych v 13
evropskych zemich je lékarsky oSetfeno
v evropském regionu 300 000 tdrazd na
snéhu, z toho 170 000 na lyZich a 90 000
na snowboardu.

Zemé mimo EU také vykazuji podobné
statistiky. Svycarsko 70 000 drazi na
lyzich a snowboardech a navic 10 000
na sanich. A to jsou jen §vycarsti ob¢ané,
navic se zrani 30 000 cizinct, ktefi vyuZili
Svycarské sjezdovky. Takze na kazdych
1000 dnt, kdy se lyZuje, na lyZafe ptipada
1,5 drazu, v Kanadé je to 1,9 a7 2,5. Déti
a mladi lidé se zrani Castéji, ve stafi 6 az
18 let je riziko trazu aZ dvakrat vyssi nez
u starSich  dospélych.  Nedostatek
zkuSenosti a dovednosti spolu
s nedostatecné bezpecnou vybavou jsou
faktory, které trazovost déti zvySuji.
Nastésti jsou smrtelné drazy méné Casté
— 0,25 az 0,75 na milion dni. Rizikové
faktory pro smrtelné i ostatni drazy jsou
stejné, a proto se mohou uplatnit stejné
preventivni strategie pro vSechny druhy
urazl, predevs§im hlavy.

Urazy hlavy pii

sportu na snéhu

Na podkladé studii provedenych ve
SV)'/carsku, Némecku, Rakousku, Nor-
sku a Kanadé byl odhadnut pocet urazt
hlavy a jejich pomér ke vSem druhiim
urazi. Tvofi 15 % u lyzait a 16 %
usnowboardistd. Evropskd databaze draza
(IDB) hlasi 11 % lyzaiskych draza hlavy
a7 % u snowboardistl. Studie ukazuji, Ze
podil urazt hlavy pfi sankovani ¢ini také
okolo 15 % vsech urazt. Pokud se jedna
o vazné urazy hlavy, pak podil téch, které
se staly pfi sankovani je jeSté¢ vyS§i —
55 %. Uraz hlavy utrpi déti Cast&ji nez
jiné vékové skupiny, nékteré studie proka-
zuji, Ze riziko urazu hlavy u lidi do 35 let
je ve srovnani se star$imi téméf trojna-
sobné. ZvySené riziko urazd hlavy u déti
také souvisi s pomérné vétsi velikosti
a vahou hlavy v poméru k télu. Nalézame
i rozdily v poctech poranéni mezi muZzi
aZenami. Zatimco Zeny si Casté&ji zrani ko-
leno, muZi hlavu. Odhaduje se, Ze u muzi
je nebezpec¢i drazu hlavy 2,2krat vétsi
nez u zZen. Nejcastéj$im poranénim hlavy
je zhmozdéni a trznd rana. Svycarské
statistiky udavaji, Ze oteviend rdna na

hlavé, zvlasté v obliceji, tvori az 33 %
pfipadd trazii na snéhu. DalSich 32 %
tvoii zhmoZzdéni lebky, obliceje a krku.
20 % turazi jsou otfesy mozku. Jiné studie
poukazuji na to, Ze ackoliv prevaha
osetfenych utrpéla méné zavazny uraz,
presto kazdy desaty oSetfeny mél vazny
traz mozku. Ndraz na strom nebo jiny
pevny objekt, pfipadné kolize s jinym
sportovcem jsou hlavni pficiny drazu
mozku. Urazy hlavy jsou v 60 % pri¢inou
vSech smrtelnych drazli na sn¢hu a drazi
zanechavajicich trvalé nasledky.
Svycarské statistiky zdchranatd hlasi staly
vyskyt poctu drazd hlavy v poslednich
8 sezondch. A to pfesto, Ze noSeni prileb se
zvysilo. Dokonce v nékterych studiich byl
zaznamenam vzestup poctu urazi hlavy
z celkového poctu tdrazi. Je to dano za-
vedenim novych bezpec¢néjSich druhd
véazani, které pronikavé sniZily jiné druhy
urazli a proto proporéné se projevilo
zvySeni turazd hlavy. Jinym divodem
miZe byt zlepSeni diagnostiky trazu
mozku, tedy CcastéjSi zachyt zniamek
poskozeni, ale také nardst rizikového
chovani jako skokd, akrobatickych prvki
a obliba vysoké rychlosti. DalSim poten-
cidlnim rizikovym faktorem je pfeplnéni
sjezdovek, Spatna uprava povrchu, zmraz-
ky, technicky snih, velkd komprese snéhu
technikou a v neposledni fadé vlastnosti
carvingovych lyZi.VSechny tyto faktory
vedou k vétsi nutnosti prosazovat nosSeni
prileb.

Protektivni vlastnosti prilby
Ochranny efekt je jasny: v piipadé
narazu nebo padu sniZuji energii nirazu
pfenesenou na hlavu a zabrani pronik-
nuti pfipadnych cizich téles do lebky.
Samoziejmé pfilba neposkytne uplnou
ochranu proti vS§em druhdm trazu hlavy.
Je dulezité aby pevné sedéla, a pritom
byla pohodlna.

Evropské a americké standardy jsou
stanoveny. Evropska norma je EN 1077-
standard pro pfilby pro lyZafe a snow-
boardisty. Musi mit vhodné konstrukéni
vlastnosti vCetné zajiSténi dostatecné
Sirokého zorného pole, naraz tlumici vlast-
nosti, odolnost proti proraZeni, vyhovujici
upinani a instrukce pro pouZiti. Testovani
se provadi na testovacich hlavach, které
jsou z pevné hmoty, nezobrazi tedy dobie
situaci hlavy s mozkem uvnitf, proto neni
zatim jisté, do jaké miry skute¢né ochrani
mozek.

Projektivni efekt pfilby zavisi ¢astené na
rychlosti pfi ndrazu. Evropskd norma (EN
1077) povoluje rychlost narazu 5,42 m/s
(cca 20 km/h) tak, aby naraz nepfestoupil
maximéalni zrychleni 250 g u testovaci
hlavy. Na dobfe udrzovanych sjezdovkach
s hladkym povrchem se dosahuje rychlosti
40 km/h, nicméné pramérné dosahované
rychlosti jsou 30 km /h. Déti se pohybuji
pramérné rychlosti 19 km/h v rozmezi
6-46 km/h.

Nutno jesté podotknout, Ze rychlost néra-
zu na hlavu n¢kdy neodpovida rychlosti
dosazené lyzafem, protoZze naraz muze
byt nejdfive do jiné ¢asti téla. Proto stan-
dardy jsou zfejmé vyhovujici pro bézné
situace.

Protektivni vlastnosti pfilby pfi zimnich
sportech byly provéfeny ftadou studii
a metaanalyza publikovanych ¢lankt po-
tvrzuje, Ze ti, kdo méli prilbu, utrZili o 21
aZ 45 % méné urazi hlavy ve srovnani
s témi, kdo pfilbu neméli. Velké rozmezi
vysledkt je dano rozdily ve sledovanych
populacich, nékteré studie byly zaméfeny
jen na urcitou vé€kovou kategorii, jiné jen
na zavazné trazy a hospitalizované. Vy-
hodnoceni IDB dat z let 2002-2008 (4595
urazll) udava, ze pravdépodobnost Urazu
hlavy u lidi s pfilbou je pfiblizné polovi¢ni
(pomér 2,3 % u prileb, 5,8 % bez pfilby).
Tyto vysledky mohou byt ovlivnény také
jinymi faktory neZz noSenim pfilby. Ti,
kdo prilbu pouzivaji, se obecné chovaji
bezpecnéji, pravda je také, Ze ten kdo ma
prilbu, se miZe citit bezpecnéji a vice
riskovat. Studie poukazuji na to, Ze no-
sitelé ptileb se pohybuji vétsi rychlosti.
V dotazovych studiich se nositelé prileb
sami vyhodnotili jako vice riskujici, nezli
ti bez prilby. Ackoliv vliv na vétsi riziko-
vost chovéani je zfejmy, nemilZe vyvazit
projektivni efekt pouZziti ptilby.

Prilby a drazy krku

Je nutno zddraznit, Ze pfilba nezvySuje ri-
ziko trazu krku. Pocet ani zdvaZnost Grazd
krku nezvySuje noSeni pfilby, jak vyplyva
7z mezinarodnich studii. Pfedpokladem
je spravnd velikost a upevnéni pfilby.
Udaje u saikaft sice nejsou znamy, ale
pravdépodobné poskytuje prilba stejnou
ochranu.

Zavérem lze Fici, Ze prilba u sporti na
snéhu znamena podstatnou ochranu,
snizuje ucinek narazu hlavy na
pevnou prekazku a sniZuje zavaznost
pripadnych zranéni. Prilby odhadem
sniZuji riziko drazu hlavy pfi zimnich
sportech v rozmezi 21 % az 45 %.

Castéjsi pouziti prileb

V poslednich desetiletich se vefejné
i soukromé organizace snaZily upozor-
nit sportovce na potfebu preventivnich
zasad zaméfenych na prevenci trazi.
Od bezpecného chovani a cviceni pro
zlepSeni vykonnosti, zahtati pred sjezdem
aZ po pouzivani ochrannych pomicek
véetné noSeni prilby. Pred deseti lety
jsme na sjezdovkich vidéli pfrilby jen
ojedinéle. Dnes je procento lidi s pfilbou
na sjezdovkéach ve Svycarsku az 76 %.
V Némecku 40 %, v Rakousku 63 %.
U déti pak vede Svycarsko s 95 %. Ve
Francii je to 65 % déti. Prispély k tomu
i kampané zaméfené na noSeni prileb,
ale také tlak na provozovatele sjezdovek,
trenéry a instruktory a v nékterych stiatech
i zédkonna povinnost. Zikon nafizuje




v Italii od roku 2005 noSeni pfileb détem
do 14 let, v Rakousku od roku 2005
pozaduje zakon pfilbu do 15 let. Nutnost
zakonné upravy se diskutuje a ma své
odpurce, ktefi zdivodiiuji sviij odpor tim,
Ze povinnost noSeni prilby odrazuje od
sportovani.

Doporuceni

Vzhledem k tomu, Ze prilby pro zimni
sporty poskytuji znacnou ochranu velké
Casti hlavy, jejich noSeni by se mélo
maximélné propagovat a podporovat pfi
sportech, jako je lyZovéani, snowboar-
ding a saikovani. V soucasné dobé
50 % Evropant jiZz na sn¢hu prilbu
pouziva, ale je =zapotifebi tato pro-
centa dale zvysit. Je v zdjmu mistnich
organd spravy, provozovatell sjezdovek
a instruktord zimnich sportd, aby sjez-
dovky byly maximalné bezpecné, proto by
méli propagovat a podporovat ochranné
pfilby v oblasti svého ptisobeni. Soustavné
medidlni kampang, zaméfené na skupiny
populace provozujici zimni sporty i pro-
fesiondly v téchto aktivitich pracujici,
roz§ifi povédomi o protektivnim ucinku
pfilby a sniZeni rizika urazu hlavy.

Kurzy a vyukové materidly pro instruk-
tory by mély byt dobie udélany a k dis-
pozici zvlaste¢ tém, kdo se na profesi
pripravuji. Maji pfimy kontakt se spor-
tovci, zvlasté zacateéniky a nezkuSenymi
a jejich doporuenim se pak sportovci
fidi. VSichni profesiondlové, ktefi se
s vefejnosti setkdvaji na sjezdovkach, by
méli povinné nosit pfilbu — instruktofi,
trenéfi, zachranéfi. Poskytovatelé sluzeb
a sportovniho vybaveni maji také aktivné
nabizet moZnost vypljceni pfilby tém,
ktefi si pijCuji jiné vybaveni pro sport. To
by mélo platit i pro provozovatele lanovek
a vlekt, kde na propagacnich letacich
a plakatech by mél byt vzdy sportovec
vyobrazen s pfilbou. Je mozno i bonifiko-
vat ty sportovce, ktefi maji pfilbu, napf.

snizenim ceny jizdného, nebo naopak
odmitnutim pfepravit osobu bez pfilby
— predevsim rodiCe s détmi bez prilby.
ProtoZe ohroZeny jsou predevS§im déti,
mély by déti do 15 let véku mit povinné
prilbu pfi pohybu na sjezdovce a pfi vy-
cviku zimnich sporti v lyZai'skych Skolach
a Skolkach.

Urazy hlavy jsou hlavni pfic¢inou
smrti, nebo vaznych trazi na sjezdovkach.
EuroSafe vyzyva vlady evropskych zemi
a v§echny provozovatele sjezdovych trati,
aby trvaly na povinném pouZiti pfilby na
sjezdovkéach pro kazdého.

Amsterdam, 3. 11. 2010

KaZdoro¢né se v Evropé tisice lidi zrani
pfi zimnich sportech. Odhaduje se, Ze
v evropském regionu je to 300 000
zranéni, kterd musi byt oSetfena lékarem,
170 000 se stane lyZzaitm a 90 000
snowboardistim.

Na pocétku nové zimni sezony EuroSafe
zahajuje kamparti zaméfenou na pouZivani
lyZatskych pfileb na sjezdovkach a vy-
dava informaci na podporu jejich zavedeni
jako povinné vybavy. Strategie, pristupna
na www.eurosafe.eu.com — Snow sports
helmets, Eurosafe Policy Briefing 10
v anglickém jazyce a www.cupcz.cz
v Cestiné je urCena narodnim vladam,
mistnim ufadim a provozovatelim sjez-
dovek. Popisuje velikost a zévaZnost
problému a hodnoti tspéSnost prileb pfi
ochrané poranéni hlavy.

Fakta

LyZovani a snowboarding jsou populérni
sporty pro volny cas, v Evropé je provo-
zuje nékolik miliond lidi rdzného veku.
Jsou to sporty zabavné a zdravé ale: —
Zadny sport neni bez rizika. Sportovani
na snéhu piinasi riziko dosti vyznamné.
Nejvice ohroZeny jsou déti a mladi lidé.
Vice nez 50 % tézkych a smrtelnych tdrazi
na snéhu jsou urazy hlavy;

— tak jak jiné typy urazi na snéhu

postupné klesaji, jako urazy kolena, diky
ted Cini stale vétsi podil vSech trazd na
lyZich a snowboardech.

— lyzarské piilby, pokud se spravné
pouZiji sniZuji energii ndrazu a tim
i zévaznost piipadného zranéni.Rada
studii prokézala,ze prilby snizuji riziko
urazu hlavy o 21 az 45 %.

- noSeni prileb ve statech jako je Némecko,
Rakousko a Svycarsko je na vzestupu,
hlasi 40 az 76 % poufZiti, ve Svycarsku
dokonce 95 % détskych lyzafu je vybave-
no pfilbou.

Zakonna opatfeni jsou stale diskutovéana,
nejcastéjsi namitkou je, Ze nafizeni povin-
ného noSeni ptilby zdkonem odradi mnoho
lidi od tohoto zdravého sportu. Nicméné
situace, kdy se zvySuji pocty lyzait
s ptilbou otevird vhodnou piileZitost pro
prosazeni i zakonné upravy, ktera by déle
napomohla sniZeni vaZnych a smrtelnych
uraza hlavy pii zimnich sportech.

Proto by vlady a provozovatelé sjez-
dovek méli trvat na povinném noSeni
prileb na sjezdovkach a to bez vyjimek.
Tento pozadavek podpofily mezinarodni
lyZai'ské spolecnosti jako The Internation-
al Ski Fedaration-Medical Committee,
The International Ski Instructors Associa-
tion, The International Society for Skiing
Safety,The International Fedaration of ski
Patrols.

ZAVER

Zdvérem shrnujeme, Ze je dostatek
dukazit o efektivité prilby pFi prevenci
tirazu hlavy pri zimnich sportech a vzhle-
dem ke zvySujicim se poctiim sportujicich
Jje jeji poufiti stdle nutno propagovat.
Doufdme, Ze na konci tohoto desetileti
se budeme setkdvat jen se sportovci vy-

bavenymi prilbou.
Doc. MUDr. Veronika Benesovd, CSc.




RADA:

e Umistéte tisnova Cisla viditelné
vedle telefonu.

* Ujistéte se, Ze vaSe déti védi
kam volat v nouzové situaci
a co rict.

* Reknéte jim o riznych nou-
zovych pripadech. Pripomeiite
hasice, zachranou sluzbu

a policii, které jim v takové
situaci pomohou.

Naucte své déti, jak se
telefonicky dovolat
pomoci.

VyzkousSejte to s détskym

telefonem - hrackou, naucte je
nasledujici postup:

1. Zustat klidny/y

2. Pockat, az uslysi oznamo-
vaci ton. Vytocit jedno ze Ctyt
tisnovych cisel (112, 150,
155, 158)

3. Volané osobé rici, co se stalo.
Mluvit jasné a zietelné.

4. Udat jméno a adresu a telefoni
Cislo.
5. Nezavésit, dokud druha osoba

nezavesi.

Podlehnete panice
v piipadé nehody?
* V piipadé€ nehody je tfeba

zlstat klidny/4 a zaroven
uklidnit obét.

* Predstava, Ze vase dité bylo
poraZzeno autem nebo se davi
¢i topi pred vaSima oCima, je
hroziva.

* Mnoho rodi¢i se dmniva,

Ze by v takové situaci podlehlo
panice. SkuteCnosti je, Ze vétSina
rodi¢d paniku prekona a reaguje
okamzitg.

* Je pravdépodobné, Ze také
budete schopni na danou situaci
reagovat. Pokud budete védét,
co délat, budete jednat rychle,
sebevédomé a spravné.

TISNOVA VOLANI,
KONZULTACNI
SLUZBY

TELEFONNI CISLA
TISNOVEHO
VOLANI

Zachranna sluzba 155

Policie 158

Hasici — vyprosténi 150

Euro ¢islo 112 (spojeni na inte-
grovany zachranny systém)

AKUTNI INTOXIKACE
OTRAVY HOUBAMI
PRUMYSLOVE
INTOXIKACE

Toxikologické informacni
stredisko

Na Bojisti 1, 120 00 Praha 2
tel. 224 919 293

(non stop) 224 915 402

Ustav soudniho 1ékafstvi

a toxikologie

Na Bojisti 3, 120 00 Praha 2
tel. 224 911 267

Ceska mykologicka spole¢nost
— poradna (houby)
Karmelitska 14, 128 00 Praha 2
tel. 257 530 842

DROGOVA
PROBLEMATIKA
(poradensvi, konzultacni sluzby)

Stiredisko DROP-IN
(byvalé stfedisko drogovych
zavislosti)

Karoliny Svétlé 18, Praha 1
tel. 222 221 431

(no-stop)

NEZADOUCI UCINKY
LEKU

Informacni stiedisko

Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv
Srobérova 48, 141 00 Praha 10
tel. 272 158 111, 1. 333 (9-14
hod.)

OTRAVY VYSOCE
JEDOVATYMI ZIVOCICHY

Klinika anesteziologie

FN 1.LF UK

U nemocnice 2, 120 00 Praha 2
Tel. 224 962 244 (non-stop)

CENTRUM URAZOVE
PREVENCE

UK 2. LF a FN Motol

V Uvalu 84, 150 06 Praha 5
tel. 224 435 861

tel./fax: 224 435 941
www.cupcz.estranky.cz

DETSKE KRIZOVE
CENTRUM

Linka bezpeci pro déti
a mladez

tel. 800 155 555
(non-stop)
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