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MESIAC O SRDcOvÝcH TÉMACH:moderná diagnostika umožňuje lepšie  liečiť poruchy  srdcového  rytmu

kliešťová encefalitída očami detskej lekárky
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60x400 mg chondroitín sulfátu

Condrosulf ® 400 mg, cps

PRVÝ 
VOĽNOPREDAJNÝ

LIEK NA LIEČBU ARTRÓZY
NA SLOVENSKU

Výrobca: IBSA Institut Biochimique SA, Lugano, Švajčiarsko

Zastúpenie pre SR: IBSA Slovakia s.r.o., Mýtna 42, 811 05 Bratislava • Tel.: 02/5262 0978, Fax: 02/5262 0979 • E-mail: ibsa@ibsa.sk 

www.ibsa.sk

Pred použitím lieku sa poraďte so svojím lekárom alebo lekárnikom a prečítajte si pribalenú písomnú informáciu pre používateľa lieku.

SPOMAĽUJE PRIEBEH OCHORENIA 
A TLMÍ BOLESŤ

Výrobca: IBSA Institut Biochimique SA, Lugano, Švajčiarsko

Zastúpenie pre SR: IBSA Slovakia s.r.o., Mýtna 42, 811 05 Bratislava • Tel.: 02/5262 0978, Fax: 02/5262 0979, E-mail: ibsa@ibsa.sk • www.ibsa.sk

Flector ® EP Gél
Flector ® EP Náplasť

BOLESTI KĹBOV A CHRBTICE

BOLESTI KĹ

ZÁPALOVÉ A DEGENERATÍVNE OCHORENIACH

REUMATIZMUS

PODVRTNUTIA, NATIAHNUTIA 
SVALOV, ŠLIACH A VÄZÍV
SVALOV, Š

ŠPORTOVÉ PORANENIA
ŠPORT

ÚRAZY Z PREŤAŽENIA

PO

AKTÍVNY ŽIVOT BEZ BOLESTI

Liek na vonkajšie použitie. Pred použitím si pozorne prečítajte písomnú informáciu pre používateľa a poraďte sa so svojím lekárom alebo lekárnikom. Liek obsahuje diklofenak epolamín.
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Dá sa PREDCHÁDZAŤ 
PÁSOVÉMU OPARU

OČKOVANÍM? 

POHYBOVÝAPARÁT

LYMFATICKÝ SYSTÉM A JEHO 
OCHORENIA

CHRONICKÁ
MYELOCITOVÁ

LEUKÉMIA  

MENOPAUZÁLNAOSTEOPORÓZA 

akoNA BOLESŤ 

Sme tu pre vás DESAŤ rokov

doc. MUDr. SYLVIA VAJCZIKOVÁ, PhD.DOKTOR BY MAL VEDIEŤ PREJAVIŤAJ OBYČAJNÚĽUDSKOSŤ.
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Objednávky
Bedeker zdravia si môžete objednať 

na adrese našej spoločnosti písomne, 

telefonicky na čísle 02/59 324 225, 

alebo e- mailom:

bedekerzdravia@bedekerzdravia.sk

Poštovné a balné na rok je 13 Eur.

Platbu realizujte poštovou poukážkou, 

alebo cez internet banking. 

Nezabudnite však uviesť vašu adresu.

bankové spojenie:

26 24 43 12 97/1100

Variabilný symbol 

27 01 99 99

Do správy pre prijímateľa uveďte 

vašu poštovú adresu.

medicína—prevencia—zdravý životný štýl
doručímepriamok vám
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Nová doba prináša nové problémy. Ale aj nové riešenia. 

Kedysi svet evidoval klasické druhy závislosti, ktoré 

boli aj ľahšie identifikovateľné. Dymiaca cigareta 

v ruke, plný polcedák na stole alebo použitá injekčná 

striekačka pohodená v parku. Všetko jasné správy, ktoré 

rozlúštil už i školák. No súčasnosť preplnená infor-

máciami a virtuálnymi trendmi nanútila našincovi 

aj sofistikovanejšie podoby závislosti. Je občas ťažké 

ich odhaliť a aj to trvá dlhšie. Tvária sa totiž ako akti-

vity v intenciách „stíhame dobu, sme predsa in“ alebo 

„veď sa len zabávame“. No v skutočnosti sa s človekom 

deje niečo nedobré. Menia sa jeho preferencie, neraz 

správanie, vzdáva sa pôvodných priorít v živote. A ak 

mu objekt jeho záujmu a činnosť s ním spojená chýba, 

má klasický „absťák“. Aj vy si nechávate svoj mobil cez 

noc pri posteli, kladiete do vozíka v obchode veci, kto-

ré vlastne vôbec nepotrebujete, alebo ste boli v tomto 

týždni už druhýkrát v soláriu? Možno je u vás ešte 

všetko v poriadku a máte svoj život pod kontrolou. 

A možno už nie tak celkom. Nezaškodí prečítať si pár 

informácii o spektre nelátkových závislostí. Aby ste 

sa vyhli sklamaniu zo samých seba. To zvykne bolieť.  

redakcia

Nové výzvy 
našej doby
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Na ceste naplniť potrebu vyhnúť sa 
bolesti, či už fyzickej alebo duševnej, 
potrebu cítiť sa výkonným, kompetent-
ným a úspešným, zbaviť sa pocitov ne-
schopnosti, samoty, potrebu dosiahnuť 
eufóriu a radosť, sa často stretávame 
s psychoaktívnymi látkami. Namiesto 
možnosti dosahovať uspokojenie potrieb 
kvalitným a skutočným prežívaním 
reality, budovaním vzťahov, hľadaním 
zmyslu, psychoaktívne látky ponúkajú 
možnosť skratky, slepej cesty, ilúzie, 
ktorá sa rozvíja na pozadí prirodzenej 
túžby človeka po zmene intenzity pre-
žívania. Psychoaktívne látky ovplyv-
ňujú prežívanie dramaticky razantne, 
intenzívne a hlboko. Túžba po zmene 
prežívania sa postupne stáva centrál-

nou potrebou, stáva sa subjektívnou 
normou, pričom strácame reálnu schop-
nosť objektívneho hodnotenia. Proces 
vzniku závislosti je procesom úniku 
z reality, je procesom zmeny, spočiatku 
pozitívne podmieňovaný „benefitmi“, 
ktoré psychoaktívna látka ponúka. Ten-
to proces môžeme popísať i ako proces 
vývoja závislosti, na konci ktorého je 
chronická, progredujúca porucha. Tá sa 
okrem nutkavej túžby po psychoaktív-
nej látke prejavuje zníženou kontrolou 
až stratou kontroly nad svojim správa-
ním a pokračovaním v deštruktívnom 
spôsobe života napriek dramatickému 
nárastu problémov.
Na začiatku závislosti je neprítomnosť 
potreby zmeniť závislé správanie, na 

jej konci je neschopnosť zmeniť svoje 
závislé správanie bez pomoci zvonku, 
teda bez liečby. Presne to isté ako pri 
takzvaných substančných závislostiach 
– závislostiach od užívania nejakej lát-
ky, platí aj pre závislosti nelátkové – be-
haviorálne. V tomto prípade hovoríme 
o určitom správaní, ktoré mení naše 
vnímanie, myslenie i emócie a ktoré sa 
vyznačuje podobnými, takmer totožný-
mi príznakmi, priebehom a dôsledkami, 
ako je to pri substančných závislostiach.

PaedDr. Hroznata Živný, PhD.
Katedra liečebnej pedagogiky

 PdF UK v Bratislave
Centrum pre liečbu drogových

 závislostí v Bratislave

Craving, inak túžba, nutkanie, prah-
nutie, je základným stavebným mate-
riálom každej závislosti a platí rovna-
ko pre látkové, ako aj pre tie nelátkové. 
Na vzniku a udržiavaní návykovej 
choroby sa podieľa podstatnou mie-
rou. Je spojené so silnými emóciami, 
ktoré človeka za istých okolností alebo 
v komplikovanej životnej situácii po-
sunú k podobnému správaniu. 

Typickým vonkajším spúšťačom prah-
nutia je psychoaktívna látka, na ktorej 
je jedinec závislý, alebo prostredie, kde 
sa zneužíva. Častým vnútorným spúšťa-
čom býva únava, prepracovanosť, stres, 
nuda alebo negatívne emócie. Nutka-
nie zhoršuje sebaovládanie vo vzťahu 
k prostriedku svojej závislosti (alkohol, 
droga, jedlo, hra) a sprevádzajú ho te-
lesné i psychické zmeny. Pri prejavoch 
stresu, ktorý nutkanie vyvoláva, dochá-
dza k merateľným zmenám mozgovej 
aktivity. Nutkanie navyše oslabuje se-
bauvedomovanie, pamäť a pozornosť.

Pozitívne a negatívne emócie
Túžbu či prahnutie vyvolávajú negatív-
ne emócie ako strach, úzkosť, depresia 

a hnev. No negatívnou emóciou u závis-
lého človeka môže byť aj silné radostné 
vzrušenie, ktoré oslabí kognitívne funk-
cie. Napríklad, keď sa abstinujúci alko-
holik po výhre svojho klubu od radosti 
zase opije alebo keď sa patologický hráč 
teší, že po dlhej dobe splatil dlhy, a na-
pokon v stave eufórie dôjde k recidíve. 
Pozitívne emócie v pravom slova zmys-
le zlepšujú sebaovládanie, zmierňujú 
nutkanie a pomáhajú zvládať závislosť.

Ako zvládať nutkanie
Existuje viacero spôsobov, ktoré môžu 
pacientovi pomôcť craving zvládať. V pr-
vom rade treba oslabiť vplyv vonkajších 
i vnútorných spúšťačov. To znamená, 
že závislý človek by sa mal vyhýbať 
rizikovým prostrediam a  situáciám 
a korigovať svoj fyzický i duševný stav. 
Napríklad u alkoholika je dôležitý pitný 
režim, nutkanie sa obvykle zmierni, ak 
vypije pohár vody. Kto sa chce úprim-
ne vyliečiť zo svojej závislosti, mal by 
využívať princíp negatívnej i pozitívnej 
motivácie (pripomenúť si minulé nega-
tívne skúsenosti s návykovým chova-
ním a výhody striezlivosti). Dôležité je 
tiež ovládať stres, pomáha najmä šport 

a fyzická práca, ale i relaxačné brušné 
dýchanie. Ďalšími účinnými aktivitami, 
ktoré pomáhajú pacientovi zvládať cra-
ving, môže byť starostlivosť o domáce 
zvieratko, tvorivé hobby, duchovné prak-
tiky, i pravidelná sprcha, masáž a sauna.

Výzvou aj pre odbornú 
verejnosť
Nedá sa povedať, že by sa craving neob-
javil aj u osôb, ktoré nie sú závislé, ale 
nemá zďaleka takú silu. Preto sa odporú-
ča silné nutkanie striktne odlišovať od 
slabého. Je medzi nimi podobný rozdiel 
ako medzi bežnou úzkosťou a panickým 
atakom. Dôležité je, aby sa pacient so zá-
vislosťou dozvedel, čo craving je a ako sa 
prejavuje. Potom je pokrokom, ak niekto 
prestane považovať „chuť zapáliť si ci-
garetu“ za dobrý nápad a miesto toho si 
uvedomí, že sa jedná o príznak choroby. 
A o tom, čo je nutkanie a ako ho zvládať, 
by mali byť informovaní aj lekári všet-
kých klinických odborov. Umožní im 
to lepšie chápať zdanlivo iracionálne 
správanie pacienta.

MUDr. Karel Nešpor, CSc
Psychiatrická nemocnica Bohnice

Niekoľko myšlienok k problematike 

Kto zvládne craving, zvládne i závislosť
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Súčasná doba disponuje stále 
väčším množstvom tech-

nických vymožeností, ktoré 
pomáhajú modernému člove-

ku zvládať veľmi rýchle tempo 
súčasného života. Moderný 
človek ju zväčša bez problé-
mov prijíma, ovláda a kon-
troluje. Netrvalo však dlho 

a v priebehu niekoľkých rokov 
práve táto technika začala 

mať aj svoj odvrátený rozmer 
a produkovať svoje problémy.

Nielen vo svete, ale už aj u nás sa stre-
távame s problémami nadmerného 
používania mobilného telefónu a SMS, 
s ťažkosťami súvisiacimi s nadmerným 
používaním internetu, počítačových 
hier, s chorobným nakupovaním ako 
aj ďalšími. Zatiaľ neexistuje definícia 
ani diagnostické kritériá tzv. novo-
dobých nelátkových závislostí podľa 
oficiálnych tabuliek. Možno len kon-
štatovať, že táto problematika je nová 
a o jej diagnostickom zaradení sa vedú 
stále odborné diskusie. 

Charakteristické správanie 
Najbližšie sa k nej približuje charakte-
ristika diagnostických kritérií F: 63.8, 
podľa MKCH-10. Pod touto diagnózou 
sa uvádza, že sa jedná o iné druhy 

Riziká
modernej 

doby
maladaptívneho chovania, ktoré nie 
sú sekundárne k rozpoznanému psy-
chiatrickému syndrómu a kde osoba 
opakovane zlyháva v snahe odolať im-
pulzom a takto sa chovať. Typické je 
prodromálne (úvodné) obdobie napätia 
a pocit uvoľnenia v dobe činu. Základné 
charakteristiky novodobých nelátko-
vých závislostí sú veľmi podobné zatiaľ 
najznámejšej nelátkovej závislosti, a to 
poruche návykov a impulzov - patolo-
gickému hráčstvu.

K typickým prejavom 
patrí najmä:
→ Silná túžba po príjemných zážitkoch 
a zaujatosť týmito činnosťami – hrou 
(u gamblingu), prácou, nakupovaním, 
surfovaním po internete, mobilným 
telefonovaním a posielaním SMS, po-
čítačovými hrami a pod.
→ Problémy s kontrolou v jednotlivých 
činnostiach hry (gambling), práce  
(workoholizmus), nakupovania (sho-
poholizmus), surfovania po internete, 
mobilného telefonovania a posielania 
SMS správ. Zvyšuje sa tiež frekvencia 
a dĺžka času v uvedených činnostiach. 
→ Preferencia týchto činností pred inými 
činnosťami – povinnosťami, aktivitami 
a záujmami jedinca, ktoré zanedbáva. 
→ Pokračovanie v týchto činnostiach 
aj napriek vznikajúcim závažným dô-
sledkom ekonomickým (finančné dlhy), 
rodinným (vážne konflikty a problémy 
vzťahové), pracovným, spoločenským, 
sociálnym, prípadne aj telesným a psy-
chickým (napr. u workoholizmu či zá-
vislosti na internete).

Príčinou neurobiologické 
koreláty
U ľudí s tzv. novodobými nelátkovými 
závislosťami sú isté genetické predis-
pozície k poruchám neurotransmisie 
v mozgových okruhoch. Zážitok odme-
ny je sprostredkovaný hlavne aktivitou 
dopamínu, endorfinov a enkefalinov. 
Podobne ako u patologických hráčov je 
aj u novodobých nelátkových závislos-
tí zvýšená vzrušivosť, spojená s adre-
nergným neurotransmiterovým systé-
mom. Deficit v oblasti serotonínového 
systému zvyšuje hladinu impulzivity. 
Kľúčovým faktorom je tu pravdepo-
dobne systém dopamínový a výskumy 
v oblasti neurotransmiterov v mozgu 
poukazujú na poruchu práve v tejto ob-
lasti. Mitchell (2000) vo svojej štúdii po-
ukázal na to, že pri hraní hier (hlavne 
víťazstvách) dochádza k vyplavovaniu 
dopamínu. 

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora
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Nové nelátkové závislosti 

súvisiace s technickým 

pokrokom či s niektorými 

zmenami v spoločnosti sa 

už stihli zakomponovať do 

štýlu života časti populácie, 

preto sa stala aktuálnou aj 

liečba tohto problému. 

Doterajšie skúsenosti pri terapii nelát-
kových závislostí, ako je nakupovanie, 
počítačové hry či mobilné telefonova-
nie, potvrdili dôležitosť dvoch pilierov 
úspešnej liečby. Pacienta treba zaradiť 
do skupinovej psychoterapie nelát-
kových závislostí a k liečbe ho treba 
motivovať aj podrobnou edukáciou 
o problematike vrátane rizík konkrét-
nej závislosti.

Detailný a splnený plán
Pacient s rozvinutou nelátkovou závis-
losťou sa musí najprv so svojím prob-
lémom zoznámiť, pochopiť zázemie 
svojho správania a potom sa po krôčiku 
učiť znovu žiť správnym spôsobom. Čo 
všetko musí urobiť, aby sa zbavil závis-
losti a prepracoval sa k zdravému štýlu 
života? Musí:
→ analyzovať spúšťače, hľadať možnosť 
ich zabezpečenia si, analyzovať sprá-
vanie a dôsledky nelátkovej závislosti.
→ pracovať na zmene postojov, kritic-
kosti a náhľadu na svoju závislosť.
→ pracovať na zmene životných cieľov, 
hodnotovom rebríčku, zvládaní cravin-
gu (túžby).
→ analyzovať svoj životný štýl, denný 
režim (prácu, voľný čas, záujmy), pra-

covať na ich zmene, plánovať splácanie 
dlhov, naučiť sa fungovať v dennom, 
týždennom resp. mesačnom rozpočte.
→ podrobne analyzovať a riešiť svoje 
denné fungovanie napr. s mobilom, 
SMS, internetom, pri nakupovaní, keď-
že sú to nevyhnutné činnosti v bežnom 
dennom fungovaní, a dostať ich znova 
pod kontrolu (s účinnou pomocou svo-
jich blízkych, napr. kontrolovaním kre-
ditu na mobile, času, nevyhnutne nut-
ne stráveného s internetom, kontrolou 
rozpočtu pri nakupovaní a podobne). 
→ detailne naplánovať aj doliečovacie 
aktivity, kontakt s klubmi abstinentov, 
abstinujúcich od nelátkových závislostí.

Musia nájsť správnu mieru
Problematika tzv. novodobých nelátko-
vých závislostí je stále ešte na úrovni 
diskusie a zatiaľ je otvorená. Prví pa-
cienti s týmito poruchami, odliečení 
v našom zariadení, boli aj pre naše 
pracovisko významným krokom k no-

vému medicínskemu poznávaniu. Za-
raďovanie týchto pacientov do liečby 
bolo istým problémom nielen pre tera-
peutov, ale aj pre zdravotné poisťovne, 
keďže neexistujú základné diagnostické 
kritériá podľa medzinárodnej klasifi-
kácie chorôb. V ich základných charak-
teristikách a terapeutických postupoch 
majú veľa spoločných čŕt s nelátkovou 
závislosťou – gamblingom. Sú tu však aj 
niektoré zásadné odlišnosti, s ktorými 
sme sa ako terapeuti stretli prvýkrát. 
Základnou odlišnosťou je ten fakt, že 
ľudská práca, práca s internetom, naku-
povanie, mobilné telefonovanie a posie-
lanie SMS, je na rozdiel od látkových zá-
vislostí, ale aj gamblingu, nevyhnutnou 
súčasťou bežného fungovania človeka 
v živote. Preto aj princípy liečebného 
procesu u pacientov s týmito porucha-
mi musia nastavené tak, aby tieto čin-
nosti boli dokonale kontrolovateľné. 
Aby ich sami pacienti v konečnom dô-
sledku dostali pod kontrolu, vedeli teda 
bezproblémovo a nie chorobne praco-
vať, nakupovať, fungovať na internete, 
telefonovať a podobne.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

Terapia novodobých

závislostí

Podpora liečba farmakami

Zatiaľ neexistuje štandard-
ná liečba pre iné návykové 
a impulzívne poruchy. Ale 

v liečbe impulzivity podobne 
ako pri patologickom hráč-

stve sa osvedčili farmaká typu 
SSRI a v prípade pacientov 
s kompulzívnou nakupova-
cou poruchou sa osvedčila 

liečba antidepresívami.
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Na jednej strane môže rodina plniť všetky 
svoje funkcie, na druhej strane však môže 
byť i priestorom utrpenia, bolesti, strachu 
a beznádeje. V prvom prípade hovoríme 
o funkčnej rodine, v druhom o rodine 
nefunkčnej, v kríze, prípadne patologic-
kej. Ak rodina potrebuje pomoc, záleží na 
okolnostiach, môže využiť rôzne systémy 
pomoci. Jedným je i rodinná terapia. 

Spoluzávislosť
Poznáme model choroby rodiny, podľa 
ktorého sú členovia rodiny chorí takis-
to ako identifikovaný závislý. Ich choro-
bou je spoluzávislosť, ktorú možno cha-
rakterizovať nasledovnými príznakmi: 

→→ pocit viny za to, čo sa deje 
→→ obetovanie sebaúcty v  prospech 
snahy zachovať zdanie, že je „všetko 
v poriadku“ smerom navonok 
→→ preberanie zodpovednosti za uspoko-
jovanie potrieb iných pred vlastnými
→→ prežívanie úzkosti 
→→ poruchy emocionality
→→ depresivita
→→ pocity krivdy 
→→ strata zmyslu života 
→→ pocity ničoty.

Všeobecne sa hodnotí hranie hazardných 
hier ako „nie dobré správanie“, takisto sa 
hodnotí správanie už závislého. Neexistu-
je rozdiel medzi hodnotením správania 
bez závislosti a správania so závislosťou. 
Závislý už svoje správanie nemá pod kon-
trolou a bez pomoci zvonku, odbornej, 
profesionálnej pomoci nie je sám schop-
ný ho zmeniť a riešiť problémy, ktoré mu 
závislosť prináša. Morálne apely typu: 
„Keby si chcel, tak prestaneš hrať, keby si nás 
mal rád, prestaneš hrať,“ sú neúčinné a na-
vyše vzájomne zraňujúce.

Hľadanie východísk 
Zo strany spoluzávislých možno pri 
hľadaní východísk vychádzať z nasle-
dujúcich výrokov: závislosť je choroba, 
liečiteľná a vyliečiteľná a abstinencia je 
normálnou kvalitou života. V prípade 
podozrenia kontaktujte odborníkov, 
profesionálov a skúste prijať a riadiť 
sa ich odporúčaniami a využite nimi 
navrhované terapeutické zásahy. Ak ste 
psychicky a fyzicky vyčerpaní, nervóz-
ni, prenechajte riešenie na toho, kto 
je na tom momentálne lepšie, kto je 
silnejší, a ak zistíte na sebe príznaky 
ochorenia – spoluzávislosti, začnite 
sa liečiť tiež. Buďte vecní, racionálni, 
realistickí, skúste nebyť naivne opti-
mistickí, na druhej strane nestrácajte 
nádej, spravte všetko, čo vám káže vaše 
svedomie, súčasne si však uvedomte, že 
vaše úsilie je ohraničené a že nemôžete 
žiť za nikoho iného. Neverte a neutie-
kajte sa k tzv. expertom typu pokútnych 
liečiteľov alebo podvodných „tiežprofe-
sionálov“, ktorí v mene tušeného zisku 
(neetická manipulácia so zúfalstvom 
a nádejou blízkeho) ponúkajú „zaručené 
a účinné služby“.

Na základe dobrovoľnosti
Liečba v našom ponímaní je vlastne 
spolupráca na dobrovoľnom základe 
(ide o terapeutický vzťah terapeut – pa-
cient) a spočíva na konkrétnej terapeu-
tickej dohode, s prísne dodržiavanými 
podmienkami, platnými pre pacien-
tov i terapeutov. Všetko sa odohráva 
v kontexte pozitívnej terapeutickej 
atmosféry charakterizovanej snahou 
o minimalizáciu poškodenia a perma-
nentnou výzvou o opakovanú šancu za-

čať znova po prekonaní relapsu (novom 
prepuknutí choroby) či recidívy. Liečbu 
a doliečovanie chápeme ako proces, kde 
v súčinnosti pôsobia tak terapeutické 
zásahy, ako i samouzdravovacie ten-
dencie a procesy dozrievania osobnosti. 

Rodinná terapia... 
... je neoddeliteľnou súčasťou terapeu-
tických programov, i keď v praxi často 
absentuje pre nedostatok kapacity 
a času pracovníkov alebo pre možné 
podcenenie práce s blízkymi identifi-
kovaného závislého. Navyše, akákoľ-
vek forma spolupráce je lepšia ako jej 
absencia. Možné témy pre prácu v sku-
pinách blízkych závislého sú: prijatie, 
vyrovnanie sa s fenoménom diagnó-
zy, práca s traumatickými zážitkami 
(klamanie, emočné vydieranie, mani-
pulovanie, krádeže, parazitovanie, ag-
resivita, pocit bezmocnosti), práca s vy-
jadrovaním a „čítaním“ emócií, práca 
s interpersonálnymi vzťahmi, nácvik 
„nového“ správania, cesty k samostat-
nosti a nezávislosti, prevencia relapsu, 
riešenie situácie recidívy a podobne.
Veľmi dôležitá je skupinová práca 
s blízkymi závislého. Cieľom je pracovať 
s nimi tak, aby boli schopní:

→→ podporovať terapeutický proces 
→→ pomáhať svojím správaním a postoj-
mi v motivácii k liečbe, počas liečby 
a doliečovaní 
→→ na svojej úrovni pochopiť možnosti 
a limity autonómie závislého a svoje 
možnosti v tomto procese 
→→ svojím osobnostným rastom v seba-
poznaní a sebarozvoji a potrebnou 
zmenou svojho správania podporovať 
uzdravovací proces závislého.

PaedDr. Hroznata Živný, PhD.
Katedra liečebnej pedagogiky

 PdF UK v Bratislave
Centrum pre liečbu drogových

 závislostí v Bratislave

Rodina
– silný partner v liečbe

Rodina je pravdepodobne jednou zo zmysluplných „inštitúcií“,
ktoré pomáhajú ľudským bytostiam prežiť i nepriaznivé životné 
situácie. Jednou z nich je aj rozvinutá alebo rozvíjajúca sa
závislosť od patologického hráčstva.
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Životné prehry
gamblera

Medzinárodná klasifikácia chorôb 
zaraďuje patologické hráčstvo medzi 
poruchy návykov a impulzov. Definu-
je ho ako časté a opakované epizódy 
hráčstva, ktoré v živote jedinca domi-
nujú a vedú k poškodeniu sociálnych, 
pracovných, materiálnych a rodinných 
hodnôt a k jeho zadlženiu. Postihnutý 
jedinec tiež popisuje silné pudenie ku 
hre, ktoré vie len ťažko ovládať.

Charakteristické 
správanie
Podľa klasifikácie hráč o hre neustále 
premýšľa, má potrebu hrať so stále 
vyššími čiastkami financií za úče-
lom dosiahnutia vzrušenia, snaží sa 
opakovane, ale neúspešne svoju hru 
kontrolovať či prerušiť, klame členom 
rodiny aj blízkym o problémoch, spô-
sobených hraním a často pácha nele-
gálne trestné činy za účelom získať 
financie na hru. Spolieha sa taktiež 
na svojich blízkych, že mu poskytnú 
financie a napravia jeho zlú finančnú 
situáciu. 
Od patologického hráčstva treba diag-
nosticky odlišovať hráčstvo a stávkova-
nie u jedincov, ktorí hrajú najmä kvô-
li vzrušeniu a svoju hru ešte dokážu 
kontrolovať, hráčstvo u manických 
pacientov a hráčstvo u špecifických 
porúch osobností (hlavne sociopatic-
kých) s horšou prognózou liečby.

Podnety a priebeh 
patologického hráčstva 
K najčastejším faktorom, ktoré môžu 
naštartovať tento typ závislosti, patria 
úmrtia a rozvody v rodine, problémy 
vo výchove jedinca a tiež výskyt ha-
zardu v rodine. Problémy môžu vzni-
kať aj tam, kde sa zvlášť zdôrazňujú 
financie, alebo sa, naopak, finančné 
záležitosti zanedbávajú.
Patologické hráčstvo sa u mužov za-
čína rozvíjať vo včasnej adolescencii 
(u žien o niečo neskôr) a vyúsťuje do 
dlhodobého progresívneho priebehu, 
v ktorom sa striedajú úseky abstinen-
cie a recidív. Gambling je viac rozšíre-
ný u mužov ako u žien. 

Psychologické 
aspekty gamblingu
Gambling negatívne vplýva na osob-
nosť gambléra. U hráča prevláda ilúzia 
kontroly hry, iracionálneho myslenia 
s narušeným systémom viery vo vý-
hru. Aj keď je hráč pod finančným tla-
kom, považuje hru za jedinú možnosť, 
ako získať dostatočné množstvo finan-
cií a považuje ju za „jedinú cestu spásy.“
Iluzórna filozofia gamblingu je fi-
lozofia výhier, bezpracného zisku 
a vedomého potláčania prehry. Sku-
točná filozofia gamblingu je filozofia 
klamstiev. F. Lebowitz, odborník na 
štatistiku uvádza: „Je úplne jedno, či 

hráte alebo nie. Šance máte rovnaké. Ale 
čím viac financií do hry hráč vloží, tým 
viac ich stratí“.

Kariéra 
patologického hráča 
Spočiatku, v štádiu výhier, občasné 
hranie hazardných hier neprináša 
závažnejšie problémy. Ak hráč potvr-
dí svoju hru nejakou výhrou, začne 
rozvíjať fantázie o veľkej výhre, túži 
vyhrať viac, zvyšuje stávky, hráva frek-
ventovanejšie, sólo hru, a navonok pre-
zentuje hlavne svoje úspechy, aj keď to 
nemusí byť vôbec pravda.
V štádiu prehier (straty kontroly nad 
hrou) už začína patologické hráčstvo. 
Tu už gamblér myslí predovšetkým 
na hru, s ktorou nedokáže prestať. 
Jeho dlhšie obdobia prehier sa strie-
dajú s neúspešnými pokusmi hru re-
gulovať či zastaviť. Pre narastajúce 
dlhy hru financuje z pôžičiek, ktoré 
taktiež rastú. Svoj gambling pred 
okolím skrýva, splácanie dlhov od-
kladá a finančne sa prepadá. Stáva 
sa majstrom v klamstvách o svojich 
gamblérskych problémoch a keď sa 
tieto nakoniec prevalia po počiatoč-
nom šoku rodiny a sľuboch gambléra 
o ukončení gamblingu, jeho problém 
s gamblingom po čase znovu pokra-
čuje a môže končiť štádiom zúfalstva. 
V tomto štádiu sa stáva osamotený, 

Pre väčšinu jedincov je gambling rekreačnou aktivitou. 
Vyžaduje si však finančné zdroje na hru, pričom 
výsledok hry sa nedá predvídať a je určovaný náhodne. 
Niekedy však môže progredovať do patologického 
hráčstva, t.j. pretrvávajúceho, vracajúceho 
sa hráčskeho správania, ktoré rozvracia život 
a fungovanie jedinca, jeho rodinu aj pracovné činnosti.
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opúšťa ho rodina, skutoční priatelia. 
Napriek tomu v gamblingu pokraču-
je, jeho dlhy ďalej narastajú, za svoje 
neúspechy často obviňuje okolie. Aj 
keď si to občas vyčíta, nie je schop-
ný zmenu sám realizovať. Rozpadá 
sa mu rodina (prípadne musí rodinu 
opustiť, je z nej vyhodený), ľutuje sa, 
prepadá beznádeji, depresiám. A uni-
ká k návykovým látkam – k alkoholu 
alebo k drogám. Máva problémy so 
zákonom, najčastejšie krádeže, pod-
vody a sprenevery. Býva nešťastný, 
nepokojný a podráždený. Pokúša sa 
o samovraždu alebo svoj život ukončí 
dokonanou samovraždou. 

Patologické hráčstvo 
a jeho vplyv na rodinu
V úvodnom štádiu môže byť gambling 
u patologického hráča rodinou  ospra-
vedlňovaný či dokonca tajený pred 
verejnosťou (dôsledok hanby rodiny). 
V pokročilejšom štádiu gamblingu 
hráča začnú narastať v rodine gamblé-
ra problémy a konflikty (hlavne vzťa-
hové  a finančné) a rodina má snahu 
problém riešiť. Pod  tlakom gamblér 
v rodine svoj problém čiastočne aj pri-
zná, sľubuje nápravu, ak však rodina 
splatí jeho dlhy, rodinu oklame a za-
čne znovu hrávať. V prípade ultimáta 
rodiny pod jej tlakom nastúpi liečbu 
patologického hráčstva. Vo finálnom 
štádiu patologického hráčstva je ro-
dina gambléra finančne aj psychic-

ky  vyčerpaná, partnerky patologic-
kých hráčov opúšťajú (rozvádzajú sa 
s nimi), matky či otcovia problémy 
svojich detí-gamblérov riešia aj kraj-
ným spôsobom — oznámením  z trest-
nej činnosti alebo je gamblér zo svojej 
rodiny „vyhodený na ulicu“.

Krátka intervencia 
Krátku intervenciu možno použiť aj ako 
prvú pomoc pre každého neliečeného 
gambléra. Čo všetko je v rámci prvej po-
moci pre neho potrebné urobiť?

→→ V prípade veľkej nervozity, napätia, 
depresií (v dôsledku vysokých dlhov) 
a hrozby samovražedných aktivít je 
nutné okamžite navštíviť psychiatra.
→→ Vyhýbať sa všetkým formám hazardu 
- hrám na hracích automatoch, tipo-
vaniu, rulete, Niké, Keno i stieraniu 
lósov.
→→ Vyhýbať sa všetkým rizikovým pros-
trediam, miestam hazardu (herniam, 
stávkovým kanceláriám, internetové-
mu gamblingu, kasínam).

→→ Zabezpečiť si najväčší spúšťač - finanč-
né prostriedky, dať ich pod kontrolu, 
nenosiť ich voľne so sebou, mať kon-
trolované účty a všetky nákupy.
→→ Zabezpečiť si finančnú disciplínu 
(mesačný finančný rozpočet, plán 
splácania dlhov veriteľom).
→→ Obmedzovať pracovné stresy, vyhýbať 
sa rýchlemu splácaniu dlhov ako mož-
nosť ďalších stresov pre riziko recidív.
→→ Zabezpečiť si aj ďalšie spúšťače (alko-
hol a iné návykové látky), abstinovať 
od nich.

Liečba 
patologického hráčstva
Patologický hráč sa lieči hlavne v špe-
cializovaných zdravotníckych zaria-
deniach ambulantnou, hlavne však 
ústavnou formou. Je zameraná na 
zmenu správania a myslenia gamblé-
rov cestou tzv. kognitívno-behaviorál-
nej terapie. Liečebný proces je zamera-
ný na identifikáciu  a zabezpečenie si 
najčastejších spúšťačov ku hre, zmenu 
neadaptívneho gamblérskeho mysle-
nia, ktoré udržiava jeho gamblérske 
správanie, zvládanie tzv. cravingu 
(chuti po hre), zvládanie krízových 
situácií, prevenciu recidív a riešenie 
finančných problémov gambléra (fi-
nančný rozpočet, plán splácania dl-
hov). V režimovej liečbe sa gamblér 
učí systému, poriadku a dodržiavaniu 
pravidiel abstinenta, počas liečby je 
smerovaný do doliečovacieho proce-
su (klubov abstinentov) a v rodinnej 
terapii si nastavuje pravidlá ďalšieho 
fungovania v domácom prostredí po 
liečbe. Farmakoterapia patologického 
hráčstva má za úlohu znižovať impul-
zívne správanie patologického hráča 
a čiastočne aj jeho chuť na hru. Liečbu 
patologického hráčstva komplikujú, 
zhoršujú a predlžujú pridružené (ko-
morbídne) choroby. K  najčastejším 
patria depresie, úzkostné poruchy, 
poruchy osobnosti, závislosti (hlavne 
alkohol či drogy) a poruchy pozornosti 
spojené s hyperaktivitou.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

Varovné signály gamblingu 
Uvádzame ich pre lepšiu orientáciu blízkych, ktorí môžu podľa zmien v správaní tušiť začínajúci 
problém u mladého gambléra. Treba byť v strehu, ak:

→ si vaši blízki pýtajú častejšie pôžičky od vás, vašich blízkych či priateľov
→ nájdete dôkazy o gamblingu (tikety, vstupenky do kasín)
→ zistíte u nich nevysvetliteľné dlhy
→ zistíte u nich nečakané finančné hotovosti
→ zistíte telefonáty od neznámych ľudí (veriteľov) či zvýšené telefónne účty
→ zistíte skrývanie poštových zásielok (z bánk, nebankových subjektov, súdov 

a pod.)
→ zistíte u vašich blízkych zádumčivosť, uzatváranie sa do seba či podráždenosť,
 nepokoj, zlosť
→ majú narušené medziľudské vzťahy s bývalými priateľmi
→ zredukovali bývalé záujmy, koníčky, neplnia si svoje študijné či pracovné 
 povinnosti a zanedbávajú aj svoje domáce povinnosti.

Epidemiológia 
patologického hráčstva

Výskyt patologického hráčstva vo svete 
kolíše medzi 0,5-5 % v populácii, V USA (1,4  
— 5,1 %) (9), v Kanade v provincii Ontário 
2 %, v provincii Alberta 5%. Medzi rizikové 
skupiny pre gambling patria adolescenti, 
slabšie ekonomicko-sociálne skupiny, závislí 
a duševne chorí jedinci.
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Nie sú až takou novinkou. Predchodcovia hracích automatov sa objavili už 
začiatkom 20. storočia. Prvý vymysleli, ako inak, v USA, a bol veľmi jednodu-
chý – škatuľa a v nej niekoľko otáčajúcich sa valcov so symbolmi, ktoré sa mali 
stretnúť v jednom rade. Automat v ďalších rokoch vylepšovali novými symbolmi 
a zvyšovali tak potešenie z hry. Vtedy sa už vyrábal hromadne a distribuoval 
po celej krajine. Prelomovým bol rok 1931, keď namiesto vecných výhier začali 
vyplácať peniaze a zároveň bol hazard v štáte Nevada zlegalizovaný. V 70-ych 
rokoch prišla generácia automatov s elektromechanickým systémom, ktorý hru 
výrazne zrýchlil, a 80. roky priniesli sofistikované automaty s mikročipmi. Prí-
nosom bol aj generátor náhodných čísiel, ktorý eliminoval podvádzanie. Potom 
prišla éra video automatov, kde sa hra sleduje na displeji a dnes už ani nemusí 
hráč vyjsť z domu, pretože má k dispozícii online kasína s množstvom online 
automatov. Ako stvorené pre online generáciu, ktorá má však svoje aktuálne 
riziká. Aj túto príťažlivú, no nebezpečnú formu zábavy.

(bes)
Terapeutický program pre patologic-
kých hráčov je jedným z vyše dvad-
siatich programov v Centre pre liečbu 
látkových závislostí v Bratislave. Hoci 
ide o menší program, je integrálnou 
súčasťou ponuky služieb v liečbe dro-
gových závislostí centra. 

Ľudia so závislosťou od hazardných hier 
tvoria asi 10-percentnú časť súboru no-
voprijatých pacientov nášho centra v ro-
koch 2005 až 2010. V absolútnych číslach 
predstavuje priemerne 48 novoprijatých 
pacientov s touto diagnózou ročne. V po-
rovnaní s rokmi 1995 až 2000 konštatu-
jeme dvojtretinový nárast.

Hracie automaty i ruleta
Program sa začal realizovať v júni roku 
1994 a doteraz ním prešlo a prechádza 
vyše 500 patologických hráčov. Väčšinu 
pacientov tvoria muži stredného veku, 
sú prevažne ženatí a zamestnaní. Súbor 
obsahuje niekoľko študentov stredných 
a vysokých škôl a jedného žiaka zo zák-
ladnej školy. Približne 10 percent súboru 
tvoria ženy. 
Prevažná väčšina hráčov je závislá od hra-
nia na výherných hracích automatoch, 
niekoľkí od hry v rulete. Takmer všetky 
ženy sú závislé od hrania binga, iba jedna 
žena hrala na automatoch. V prípade väč-
šiny žien je prítomný chronický emočný 
deficit v partnerskom vzťahu.

Možnosť lôžkovej liečby
Súčasťou programu sú rutinné výkony 
prijímacieho oddelenia, diagnostické-

ho procesu a stanovenia terapeutických 
plánov. Nasleduje proces obsahujúci 
individuálnu psychoterapiu realizova-
nú priebežne a podľa potreby. Pacienti 
môžu absolvovať strednodobú lôžkovú 
liečbu na oddelení na Jaskovom rade, 
kde je terapeutický program konštruo-
vaný na princípoch terapeutickej komu-
nity, no vo väčšine prípadov sú zaradení 
do psychoterapeutickej skupiny.

Skupina je otvorená… 
….a aj účasť partnera alebo iných blíz-
kych ľudí je vítaná. Je jednou zo zvyko-
vých tradícií skupiny. Skupinové dianie 
je plánované a štruktúrované, s cieľom 
navodenia žiaducich zmien v myslení, 
prežívaní a správaní pacienta. Terapeut, 
ktorý vedie skupinu, je akceptujúci, em-
patický a autentický. Skupina poskytu-
je priestor pre získavanie racionálnych 
informácií o problematike závislosti od 
hrania, mechanizmoch vzniku závislos-
ti, možnostiach, spôsoboch a priebehu 
liečby. V skupine je priestor na:

→→ získanie náhľadu na chorobu 
→→ ovplyvňovanie motivačných a rozho-
dovacích procesov 
→→ sebapoznanie cez skupinovú dyna-
miku 
→→ konfrontáciu svojich postojov s po-
stojmi iných 
→→ príležitosť pre zmenu správania 
→→ spracovávanie vlastných adaptačných 
stratégií, sebakontroly a rozvoja osob-
nosti. 

Realizuje sa tu tréning v sociálnom 

učení, proces rozvoja záujmovej sféry, 
zlepšenia interpersonálnej komuniká-
cie, rekonštrukcie sociálneho zázemia, 
hľadania existenciálneho zmyslu života, 
vytvárania nového pozitívneho životné-
ho štýlu a v neposlednej miere aj proces 
udržiavania pacienta v abstinencii a pre-
vencia relapsu a recidív.

Kombinácia závislostí
Približne jednej tretine patologických 
hráčov sme diagnostikovali nadmerné 
užívanie alkoholu alebo už závislosť od 
alkoholu. V týchto prípadoch ponúkame 
súčasne liečbu závislosti od alkoholu. 
Závislosť od ostatných psychoktívnych 
látok je ojedinelá.
V našich programoch pre ľudí so závis-
losťou od hrania (ambulantných i lôž-
kových) prevažujú psychoterapeutické 
prístupy nad farmakoterapeutickými. 
Zvýšená úroveň depresivity, najmä v po-
čiatočných štádiách liečby, je príznakom 
závislosti a rýchlo sa znižuje na normál-
nu úroveň.

PaedDr. Hroznata Živný, PhD.
Katedra liečebnej pedagogiky

 PdF UK v Bratislave
Centrum pre liečbu drogových

 závislostí v Bratislave

História hracích automatov

Terapeutické 
programy  
pre patologických 
hráčov

Z vyše 600 patologických hráčov, ktorí 
v rokoch 1994 až 2012 v Centre pre liečbu 
látkových závislostí v Bratislave prešli 
terapeutickým programom, abstinuje 
približne polovica hráčov.
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... aj keď nie v zmysle 
hazardnej hry, po čom 
túži každý gambler. 
Marcel vyhráva svoj 
zápas najťažší, s hráčskou 
závislosťou. Roky prikovaný 
k hraciemu automatu už 
dokázal toto omínajúce 
puto rozseknúť a učí sa 
existovať bežným životom, 
v ktorom extrém, akou je 
závislosť, nemá miesto.

Zdanlivo nevinná podoba relaxu. Tak 
nejako sa to vždy začína. Pár drobných 
hodených do zábavnej debničky, ktorá na 
vás vychrlí ohňostroj svetiel a smiešnu 
melódiu. Veď je to super, takto na chvíľu 
uletieť, to nemôže uškodiť. A pivo si dá 
len jedno, viac „pollitríkov” na pozdvih-
nutie nálady nepotrebuje, keď mu ju už 
zlepšila hra na automate. Napokon, 
robia to takmer všetci kamaráti, nie je 
predsa odchodnejší.  

Ľahké začiatky, ťažké konce
Marcela zlákal do akejsi krčmy s hra-
cími automatmi jeden známy, keď 

mal osemnásť. Vek ako stvorený na 
to, aby sa na vás pri pokusoch a hľa-
daní vlastnej cesty lepili aj nesprávne 
podoby žitia. Prostredie bolo tak svoj-
ské a výnimočné, že sa rýchlo nechal 
vtiahnuť do hravej atmosféry nádeje 
na výhru. Spočiatku zábava sa časom 
zmenila na životný štýl, úspešne ulo-
vila dušu mladého človeka. Ďalšia obeť 
hazardu, ktorý sa stal dirigentom ob-
ludnej podoby existencie. „Zarábal som 
vtedy dobre, nemal som problém minúť 
nejaké peniaze, bavilo ma to. Neskôr 
som však dával na hranie až 80 percent 
svojich príjmov. Napokon som si začal 
požičiavať od nebankoviek,“ prezrádza 
Marcel. Nastúpil do rýchlika, z ktoré-
ho sa za jazdy ťažko vystupuje. Vtedy 
podala pomocnú ruku sestra a začala 
splácať jeho dlhy. Snažil sa prestať, chá-
pal nekonečnosť špirály problémov, ak 
to sám nezastaví. Háčik bol však v tom, 
že už prepadol hráčskej vášni, ale svoj 
problém neriešil s lekármi. „Mal som 
obavy vyhľadať odborníka a vlastne pri-
znať, že som gambler. Ale hlavne som 
sa hanbil zájsť za psychiatrom, to vás 
v dedine hneď označia. Tam akceptujú 
skôr chlapa, ktorý vysedáva pri automa-
toch, ako toho, ktorý chodí na terapiu 
do mesta. Vysmejú vás, spoločensky po-
nížia, označia za blázna. A nepoznal 
som ani človeka vo svojom okolí, ktorý 
by mi poradil, čo mám robiť,“ spomína. 

Dobrí ľudia nevymreli
A vlak sa rútil ďalej. Ani rodinu si ne-
založil, partnerku nenašiel. Veď pri 
hracích automatoch trávil denne 4 až 
5 hodín a pritom si aj s chlapmi pripíjal. 
K hracej vášni tak pribudol aj problém 
s alkoholizmom. To už najbližšia rodina 
strácala trpezlivosť, prestávala mu ve-
riť. Až keď začal mať problémy aj v práci, 
odhodlal sa zveriť kolegovi. Dobrá voľba. 
Lebo ten mu skutočne pomohol. Navi-
goval ho k psychiatrovi a potom to už 
malo klasický priebeh. Marcel nastúpil 
do liečebného ústavu a liečba ho naštar-
tovala. Dnes je už jeden a pol roka čistý, 
no do liečebne sa vracia, za svojím psy-
chiatrom chodí ešte na konzultácie. Ako 
sám priznáva: „Občas cítim psychické 
napätie. Ale držím sa a krôčik po krô-
čiku napredujem. Musím.“ 

Dať šancu druhej šanci
Marcel počas svojej „kariéry“ gamblera 
prehral nielen hromadu peňazí, ale aj 
časť svojho života. Doslova i symbolic-
ky. Hazardne sa cez svojich 20 rokov 
hravo prehral a prehral i čas, ktorý mo-
hol žiť úplne inak. Tak skutočne napl-
no. Má však nádej s tým zvyškom čosi 
zmysluplné urobiť. Stále dosť dlhým na 
to, aby postíhal všetko podstatné, čo 
mu zatiaľ nevyšlo alebo na čo pri hre 
úplne zabudol. 

Linda Manhelová

Gamblujú aj slávni športovci
Hazardnej hre prepadli aj známe osobnosti. Negamblujú však v malom, môžu 
si dovoliť vyššie „investície“. A samozrejme, aj straty. Ich bankovému kontu to 
nijako neuškodí. Ale ktovie, ako by dopadli, keby museli svojou vášeň pre tento 
druh adrenalínu zvládať z bežného mesačného platu. Kasína napríklad často 
navštevuje Jaromír Jágr, pomaly legenda českého hokeja. V minulosti mal počas 
4 rokov minúť na hazard takmer 950-tisíc dolárov. Golfista Tiger Woods prefe-
ruje blackjack a asi dosť prehráva, keď si v jednom z kasín v Las Vegas nechal 
nastaviť limit maximálnej možnej prehry na milión dolárov. A ďalší známy 
hráč golfu John Daley priznal, že v kasínach nechal 50 až 60 miliónov dolárov. 
Presne to nevie. Taliansky futbalista Gianluigi Buffon dokonca priznal, že pre 
závislosť na hazardných hrách, hlavne na pokre a hracích automatoch, trpel 
depresiami a musel sa liečiť.

(bes)

Marcel už vyhráva
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Komunikácia na internete prebieha 
zatiaľ zväčša v textovej forme, čo dáva 
priestor pre experimentovanie so svo-
jou identitou, používanie pravej alebo 
nepravej identity a tým úplnej otvore-
nosti alebo aj poloprávd a klamstiev. 
Ilúzia anonymity vedie účastníkov in-
ternetu taktiež k zvýšenej agresivite vo 
virtuálnom priestore, ktorá má svoje 
špecifiká, najmä napadnutia cudzej we-
bovej stránky, napríklad zasielaním 
počítačového vírusu.

Garantovaná 
anonymita hráčov
Zvláštnosti virtuálneho priestoru ponú-
kajú aj nové formy neverbálneho spôso-
bu vyjadrovania sa, emočných prejavov 
a vzniku novodobých, tzv. virtuálnych 
vzťahov. Potvrdzuje sa, že až 2/3 ame-
rických detí vo veku od 12 až 17 rokov sa 
zvyknú zabávať s internetovými hrami. 
Vyše 10 percent 15 až 20-ročných mladých 
ľudí sa priznalo, že malo problémy s ha-
zardnými hrami. Veľké riziko je aj v tom, 
že internetová sieť hazardnému hráčovi 
poskytuje úplnú anonymitu, pričom je 
všeobecne známy sklon hazardných hrá-
čov k samotárstvu. Najčastejšie navšte-
vované stránky na internete sú hlavne 
hazardné hry (jedná sa tu o tzv. inter-
netový gambling), ale aj tzv. „zoznamky“ 

u sociálne uzavretých, zakomplexova-
ných a málo priebojných jedincov.

Prečo ľudia 
vyhľadávajú internet?
Je na to viacero odpovedí. Frekven-
tované používanie internetu reduku-
je tenziu, vyvoláva pocit vzrušenia 
a emočne podporuje sociálne intro-
vertovaných, neatraktívnych a za-
komplexovaných jedincov. Pomáha tiež 
likvidovať nudu, samotu a nedostatok 
podnetov. Anonymita virtuálneho sveta 
zároveň poskytuje ilúziu novej, lepšej 
a verejne žiaducej identity. Je tu tiež 
priestor pre spoznávanie nových ľudí. 
A internet pomáha získavať aj nové 
poznatky v rôznych oblastiach života. 
Internetový gambling vzrušuje, „odme-
ňuje“, ale aj opakovane priťahuje jeho 
závislých jedincov, gamblérov. Inter-
netové „on-line“ hry poskytujú zába-
vu, vzrušujú pocitmi víťazstva, ale aj 
ventilujú napätie. Virtuálny priestor in-
ternetu poskytuje možnosti uvoľnenia 
skrytých túžob sexuality v interneto-
vej pornografii. Viaceré štúdie, týka-
júce sa priamo internetovo závislých 
jedincov, neuvádzajú rozdiel v pohlaví. 

Ďalšie príčiny 
tohto fenoménu
Existuje viacero možných spúšťačov k in-
ternetovej závislosti. U nami liečených 
pacientov to boli hlavne dlhotrvajúce ne-
riešené konfliktné situácie v manželstve 
a na pracovisku, uzatváranie sa do seba, 
do svojho vnútorného a zidealizovaného 
sveta s hľadaním východiska v náhrad-
nom – virtuálnom svete internetu. Toto 
prostredie zároveň slúžilo na uspokojenie 
ich iracionálnych cieľov, túžob a predstáv. 
Vážne rodinné, partnerské, pracovné, 
ale aj osobné, hlavne psychické problé-

my prinútili týchto jedincov k ústavnej 
liečbe. Niektorí autori vo svojich prácach 
uvádzajú ďalšie spolupôsobiace poruchy 
pri internetovej závislosti, hlavne bipo-
lárne poruchy, depresie, sociálne fóbie, 
ADHD, ako aj prítomnosť iných závislos-
tí. Internet asi predstavuje tzv. „nový svet 
uspokojenia“ takmer všetkých ľudských 
potrieb, ktoré už v roku 1943 formuloval 
vo svojej pyramíde Maslow: sebareali-
záciu, potrebu uznania v skupine, lás-
ku, náklonnosť, spolucítenie, bezpečie, 
oslobodenie sa od strachu i fyziologické 
potreby, napríklad sex.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

Psychologické zvláštnosti
virtuálneho sveta

Internet ako prostredie virtuálneho sveta má svoje nové, zatiaľ len málo 
prebádané psychologické zvláštnosti a špecifiká. Je prostredím bez 

zábran. Ľudia, pripojení na internet, strácajú obavy zo sebaodhalenia 
a majú iluzórny pocit subjektívnej anonymity. 

Kde sa vzal internet?
Počiatky vzniku internetu sa da-

tujú do r. 1969, kedy v USA začal 

pracovať jeho predchodca AR-

PANET pre vojenských expertov. 

Komerčné využitie začína v roku 

1992 a jeho súčasná podoba fun-

guje od roku 1993.

Príznaky problémového 
používania internetu:

• zaujatie internetom (premýšľanie 
o predchádzajúcich aktivitách na 
internete alebo o tých budúcich)

• potreba používať internet v čoraz 
dlhších časových úsekoch, aby člo-
vek dosiahol uspokojenie

•  opakovaná neúspešná snaha kon-
trolovať, prerušiť alebo zastaviť po-
užívanie internetu

•  nepokoj alebo podráždenosť pri 
pokuse prerušiť alebo vzdať sa po-
užívania internetu

• prekračovanie pôvodne plánované-
ho času pripojenia na internet.

Zároveň musí byť 
prítomný aspoň jeden

z nasledujúcich príznakov:
•  v dôsledku používania internetu 

ohrozenie alebo riskovanie straty 
dôležitého vzťahu, zamestnania 
alebo príležitostí v kariére

• klamanie členom rodiny, terapeuto-
vi alebo ďalším blízkym osobám na 
zastieranie nadmerného používania 
internetu

• používanie internetu ako spôsobu 
úteku od problémov alebo snaha 
zbaviť sa dystrofickej nálady napr. 
pocitu bezmocnosti, viny, úzkosti 
a depresie.
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Závislostné správanie, ktorým ozna-
čujeme látkové i nelátkové závislosti, 
patrí medzi tzv. sociálnopatologické  
javy. Tak ako sa mení a vyvíja spo-
ločnosť, v ktorej žijeme, mení sa aj ich 
spektrum. 
K zmenám dochádza  nielen v oblasti 
tzv. drogových závislostí (napr. módnosť 
niektorých psychoaktívnych látok), ale 
zmenami je poznačená aj oblasť závislos-
tí nelátkovej povahy. Ako  príklad možno 
uviesť prudký rozvoj nových tzv. komu-
nikačných závislostí v súvislosti s roz-
vojom technických vymožeností, ako sú 
mobilné telefóny, počítače či internet. 

Dajú sa identifikovať
Patologický vzťah k internetu a počí-
tačom má analógiu v 6 znakoch (diag-
nostických kritériách), prostredníctvom 
ktorých vymedzujeme akúkoľvek (látko-
vú i nelátkovú) závislosť:
→ silná túžba alebo nutkanie alebo an-

glicky craving
→ problémy v sebaovládaní
→ odvykací stav
→ vzrast tolerancie
→ postupné zanedbávanie iných poteše-

ní alebo záujmov a koníčkov
→ pokračovanie aj navzdory zjavným 

škodlivým následkom.

Návykové spávanie vo vzťahu k počí-
tačom zaraďujeme medzi návykové 
a impulzívne poruchy (teda do tej istej 
skupiny ako patologické hráčstvo alebo 
patologické nakupovanie).

Ako vymedziť  
závislosť od internetu?
Pre tento sociálnopatologický jav dodnes 
nie je ustálená jednotná terminológia. 
Pre jeho označenie sa používajú odlišné 
názvy ako napríklad závislosť na inter-
nete alebo aj  problémové používanie 
internetu.  
Odborníci závislosť na užívaní interne-
te definujú ako používanie internetu, 
ktoré so sebou prináša do života jedinca 
psychologické, sociálne, pracovné alebo 
školské komplikácie. 
Všeobecne sa v odbornej literatúre tieto 
riziká rozdeľujú do 4 skupín.
Kariéra (štúdium a zamestnanie): zhorše-
nie prospechu a zameškané vyučovacie 
hodiny v dôsledku užívania internetu do 
neskorých nočných hodín, u pracujúcich 
ľudí sa nadmerné trávenie na internete 
prejavuje v zníženej pracovnej efektivite. 
Duševné zdravie a sociálne vzťahy: 
zvýšená depresivita, negatívny dopad na 
medziľudské vzťahy, ktoré potom vedú 
k samote a sociálnej izolácii.   
Telesné zdravie: zhoršenie zraku, na-
rušenie cyklu spánok, bdenie v dôsledku 
spánkovej deprivácie, bolesti ramien, 
chrbta, hlavy, rúk a prstov a pod.
Finančné straty: v súvislosti s opa-
kovanými inováciami softwarového 
a hardwarového vybavenia počítača či 
platenia množstva peňazí za užívanie 
špeciálnych internetových služieb.

Chat ako záplata 
na problémy
Chat je jednou z oblastí, pri ktorej psy-
chológovia už pár rokov upozorňujú na 
jeho vysoký potenciál rizika smerom ku 
vzniku závislosti. Riziko predstavuje naj-
mä pre ľudí, ktorí majú problémy v reál-
nych sociálnych vzťahoch. Pri chatovaní 

môžu všetky svoje handicapy zakryť. Ko-
munikácia cez internet poskytuje veľa 
času na premýšľanie nad odpoveďou, 
zámerné vyhnutie sa odpovedi a pod. Od-
borníci varujú, že práve možnosť získať 
ľahko novú identitu podľa svojho želania 
je pre mnoho ľudí  lákadlom, ktorému 
len veľmi ťažko odolávajú.
Ozajstný problém však nastáva vo chvíli, 
keď na internetovej sieti začneme hľa-
dať záplatu na vlastné problémy a pobyt 
v chatovacích miestnostiach sa pre nás 
stane únikom z reálneho sveta. Hoci 
diagnóza závislosti na internete a chate 
zatiaľ nebola oficiálne zaradená do diag-
nostických tabuliek, za zmienku ostá-
va, že napríklad v Nemecku už existuje 
klinika špecializovaná na liečbu tohto 
typu závislosti a v USA funguje obdoba 
anonymných alkoholikov, skupinová 
terapia pre osoby závislé na internete. 
Paradoxne poradenstvo pre nich je do-
stupné práve na internete. No špecifická 
primárna prevencia, zameraná kompe-
tentne a odborne na celú širokú oblasť 
nelátkových závislostí, takmer úplne 
absentuje. Zatiaľ sa realizuje náhodne 
a sporadicky, vôbec nie komplexne a pro-
fesionálne málo fundovane.

PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
psychologička

a psychoterapeutka

Komunikačné závislosti
ako problém

On-line komunikácia obsa-
huje tri primárne faktory, 
ktoré ju uľahčujú:
(1) prístupnosť — znamená, že 
virtuálny svet je nám prístupný so 
svojimi nespočetnými webstránkami, 
k dispozícii je on-line komunikácia 
24 hodín denne, 7 dní v týždni
(2) dostupnosť — komunikácia 
je cenovo dostupná, lacná, často 
iba za cenu pripojenia
(3) anonymita — ľudia sa tu pohybujú 
anonymne a svoju komunikáciu vnímajú 
anonymne, funguje tu jav disinhibície.

Odborná literatúra rozde-
ľuje problémové užívanie in-
ternetu do piatich základ-
ných kategórii:
• závislosť na virtuálnej sexualite, ktorá 
sa prejavuje kompulzívnym používaním 
webových stránok s pornografickým ob-
sahom
• závislosť na virtuálnych vzťahoch má 
zasa podobu nadmerného venovania sa 
online vzťahom
• internetové kompulzie, medzi ktoré patrí 
napr. hranie online počítačových hier či 
internetové nakupovanie
• preťaženie informáciami, kam môžeme 
zaradiť nadmerné surfovanie na internete 
alebo hľadanie v online databázach 
• závislosť na počítači, ktorou najčastejšie 
označujeme nadmerné hranie počítačo-
vých hier.



12 nelátkové závislosti

Sú aj zábavné alebo poučné počítačové 
hry, pri ktorých sa deti môžu vzdelávať 
a rozvíjať svoje logické myslenie, súťaži-
vosť, tvorivosť, pamäť, priestorové vide-
nie, pohotovosť i jazykové schopnosti. 
No i tu platí, že extrém môže napokon 
škodiť. Treba vždy nájsť správnu mieru, 
aby dieťa netrávilo neúnosne veľa času 
pri počítači aj na úkor zdravých pohy-
bových aktivít a budovania priateľstiev 
s rovesníkmi. 

Rodičovská úloha ...
... je nezastupiteľná aj v kybernetickom 
svete, ak sa týka ich potomka. Rodič 
predsa rozhoduje, aké hry dieťaťu kúpi 
a môže ho priebežne v jeho aktivitách 
sledovať. Dôležité je vyberať hry adek-
vátne veku dieťaťa a ich obsah skon-
trolovať, aby sa v nich nevyskytovali 
vulgárne výrazy, prejavy násilia a iné 
nevhodné prvky, kontraproduktívne 
k výchove, ktorá predsa každého rodiča 
stojí nemálo síl. Je potrebné stanoviť 
časový limit pre tento spôsob trávenia 
času a dieťa motivovať aj k iným voľno 
časovým činnostiam, prípadne navrh-
núť spoluprácu pri hre a využiť ju na 
rozvíjanie vzájomnej komunikácie. 
Odporúča sa aj všímať si, či dieťa alebo 
adolescent nezmenil svoje správanie, čo 
môže byť tiež dôsledkom príliš dlhého 
času stráveného pri počítači alebo aj ne-
vhodného charakteru počítačovej hry. 

Agresivita ako životný 
postoj
Neraz sa v súvislosti s počítačovými hra-
mi bojového charakteru hovorí o riziku 

stúpajúcej agresivity v správaní mladej 
generácie. Chlapci, vlastne malí muži, 
to majú geneticky zakódované. Ako 
zatajení rytieri majú prostredníctvom 
počítačovej hry ľahko prístupnú šancu 
dokazovať svoje schopnosti rýchleho roz-
hodovania a akčnosti, preto sa radi ne-
chajú vtiahnuť do atmosféry tankových 
operácií či stredovekých bitiek. A hoci 
hráč stojí na tej správnej strane bariká-
dy, musí porážať nepriateľov. Takže ide 
síce o virtuálnu akciu, ale vždy o útok a 
fyzickú likvidáciu. Ešte väčším nebezpe-
čenstvom z hľadiska psychiky sú počíta-
čové hry postavené na surových formách 
virtuálneho zabíjania s efektnou grafi-
kou plnou krvi a odseknutých končatín. 
Ani hra s dopravnou témou nemusí byť 
neškodná. Ak unikajúci motorkár zráža 
bezohľadne chodcov na ulici. 

Patologický vplyv 
na psychiku
Psychológovia na riziko negatívneho 
vplyvu na psychiku detí a mládeže už 
niekoľko rokov upozorňujú. Ich hlav-
ným argumentom sú prípady tínedže-
rov, ktorí zaútočili strelnou zbraňou na 
vlastnú rodinu alebo na spolužiakov 
a učiteľov a ktorých hlavným hobby bolo 
hranie podobných počítačových hier. 
Vášnivý hráč Breivik so svojím ohavným 
masakrom na ostrove Utoya, kde zastre-
lil 69 ľudí, je, samozrejme, extrém. Po-
dobné zmeny osobnosti sú výnimočné. 
Najčastejším dôsledkom intenzívneho 
sledovania podobných PC hier býva 
v dospelosti hrubé správanie a prejavy 
fyzického násilia aj voči blízkym. 

Nevedia odolať
Špeciálnou kategóriou tohto problému 
sú počítačové herne, ktoré tiež súvisia 
s videohrami. Predstavujú hneď niekoľ-
ko rizík najmä pre mužskú časť populá-
cie. Už samotná hra, čiže únik do drs-
ného virtuálneho sveta bojových hier, 
chlapca deformuje. A zvyk navštevovať 
pravidelne podobné zariadenie sa môže 
potom u niekoho v ďalších rokoch pre-
transformovať na životný štýl spojený 
s hazardom a s gamblerstvom.  

Zanechávajú 
stopy v podvedomí
Zďaleka nie všetky počítačové hry ma-
nipulujú s  prvkom agresivity, ktorá 
mnohým pomáha ventilovať vlastný 
vnútorný vzdor a nespokojnosť, pre mla-
dých typické postoje. Niektoré sa tvária 
vcelku mierumilovne. Ponúkajú milé, no 
nereálne až zdeformované modely život-
ného štýlu a tým všetkým ovplyvňujú 
smerovanie dieťaťa a neskôr mladého 
človeka. Ten ochotne preberá akékoľ-
vek vzory, ktoré mu imponujú, ale pre 
životnú neskúsenosť nevie ešte rozlíšiť 
správnosť konania virtuálnych hrdinov. 
A negatívnym sociálnym momentom 
môže byť aj budovanie závislosti na po-
čítači, keď potom človek aj neskôr v do-
spelosti nedokáže pestovať normálne 
vzťahy, ale vytvára si náhradný plán ži-
vota v iluzórnom svete prostredníctvom 
počítačových hier a sociálnych sietí.

Linda Manhelová

Nie je hra
ako hra

Zabudnime na éru stavebníc, bábik a vymaľovánok. 
Aj keď nechýbajú ani v súčasných v domácnostiach, 
deti dnes preferujú skôr nový typ hier. Celý hravý 
svet sa im zmestí do obrazovky s klávesnicou, do 
prenosného laptopu alebo ešte skladnejšieho tab-
letu. Chlapci si tak môžu kedykoľvek a kdekoľvek 
vybojovať svoju bitku s pirátmi a dievčatá vyob-
liekať virtuálnu modelku či zariadiť svoj prvý byt.

• Podľa prieskumov mladí vo veku 13 až 
17 rokov pred knihou či televíziou pre-
ferujú počítačové hry. Venuje sa im 67 
percent dievčat a dokonca 95 percent 
chlapcov.
• Až 40 percent opýtaných chlapcov a 28 
percent dievčat vo veku 10 až 15 rokov 
priznalo, že hrávajú aj nevhodné počí-
tačové hry, v ktorých nechýba násilie, 
prejavy nenávisti, rasizmu i tolerancie 
k sexuálnej neviazanosti.
• Priemerný školák trávi na počítači týž-
denne 37 hodín. Najväčším požieračom 
času sú práve videohry.
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Aj problémové používanie mo-

bilného telefónu patrí do oblasti 

tzv. komunikačných závislostí.

Anglickí psychológovia urobili roz-
siahly výskum, ktorý sa týkal vzťahu 
dospievajúcich k ich mobilným telefó-
nom. Asi neprekvapí fakt, že väčšina 
adolescentných respondentov prejavo-
vala k svojmu telefónu tak vrelý vzťah, 
ako by to bola živá osoba. Pri jeho popi-
se volili slová, ktoré bežne používame 
pri popise niekoho milovaného a neboli 
schopní bez neho stráviť dlhšiu dobu 
než pár minút.
Závislosť na mobilnom telefóne a to nie-
len hovoroch, ale aj s ním súvisiaca zá-
vislosť na textových a obrazových sprá-
vach, SMS a MMS správach, patrí medzi 
ďalšie novodobé fenomény v oblasti zá-
vislostí. Ľudia, ktorí touto závislosťou 

trpia, nie sú ochotní sa vzdať svojho 
mobilu čo i len na chvíľu. Nevypínajú 
ho ani v noci či cez víkend a neustále ho 
kontrolujú, či nemajú zmeškaný hovor 
alebo textovú správu. Spolu s tým, ako 
sa rozvíja problémové užívanie a postu-
puje smerom k závislosti, sa komuni-
kácia takéhoto človeka minimalizuje 
iba na styk prostredníctvom telefónu. 

Zábrany i nedostatok 
sebavedomia
Odborníci predpokladajú, že príčiny 
vzniku závislosti na mobile a textových 
a obrazových správach môžu byť dve. 
Jednak opäť sociálne zábrany, ktoré 
človeku znemožňujú normálne me-
dziľudské kontakty a druhou príčinou 
býva nedostatok potvrdenia vlastnej 
hodnoty od ostatných ľudí. V podstate 
to znamená, že ak s niekým telefonicky 
hovoríme alebo ho prinútime odpove-

dať na textovú správu, máme k dispo-
zícii očividné potvrdenie toho, že nás 
dotyčná osoba registruje, a ľahko si to 
potom môžeme interpretovať ako po-
tvrdenie vlastnej hodnoty.

Najmä mladí
Je nanajvýš známou a výskumne veri-
fikovanou skutočnosťou, že predovšet-
kým mladí ľudia vo veku od 13 do 20 ro-
kov sú veľmi rizikoví. Pravdepodobnosť 
kontaktu či experimentu s látkovými 
i nelátkovými závislosťami vrátane mo-
derných komunikačných technológií je 
práve u nich veľmi vysoká. Novodobý 
fenomén tzv. komunikačných závislostí 
však striehne na ľudí všetkých veko-
vých kategórií.

PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
psychologička

a psychoterapeutka

Je to vlastne veľký paradox. 

Hoci mobily sprostredkúvajú 

frekventovanú komunikáciu 

medzi ľuďmi v našom bezdrô-

tovom svete, v skutočnosti 

sa orientáciou na kontakt 

na diaľku a strohými SMS 

správami vzďaľujeme. 

Mobil je tak perfektný, že mu predsa 
nemôže konkurovať žiadna z tých ne-
dokonalých živých bytostí. To si asi 
myslí každý majiteľ tejto užitočnej ve-
cičky, ktorý sa na svoj malý technický 
zázrak absolútne spolieha, pretože mu 
poskytuje neoceniteľné službičky – spo-
jenie s celým svetom. Situácia sa však 
skomplikuje, keď sa takmer úplne pre-
smeruje na webové stránky a zabudne 
na priamy prenos a on-line komuniká-
ciu, z ktorej sa prípadne takmer úplne 
odstrihne.

Deti ako špeciálna skupina 
Problém je asi najvypuklejší u detí. S mo-
bilom sa priam rodia, mamina by bez 
toho svojho do pôrodnice ani nešla. Dieťa 
dostane svoj prvý najneskôr v prvej „ľu-
dovej” alebo i skôr a to už ovláda všetky 
rodinné mobily lepšie ako ich majitelia. 
A preto dokáže mobilný telefón aj výbor-
ne používať, prípadne i zneužívať. Testy 
a násobilka sa predsa ľahšie zvládajú 
s operatívnym technickým pomocní-
kom vo vrecku. Deti pripojené neustále 
na internet sú navyše ľahkou korisťou 
pre pedofilov a iné nebezpečné indivíduá. 
Nechajú sa ľahko oklamať. Ale rodičom 
zaklamú zase oni. Kto skontroluje, či ich 
dcéra je skutočne doma a nie u problema-
tickej spolužiačky, alebo že syn sa práve 
nehral niektorú z bojových počítačových 
hier, ako sa do mobilu dušuje. 
Všetky úkazy spojené so závislosťou na 
mobile, čiže s monofóbiou sa automatic-
ky preklápajú aj do obdobia adolescen-
cie, návykovosť je silný fenomén. Preto 
nie je ani žiadnou výnimkou obraz mla-
dých ľudí v kaviarni pri káve, ktorí síce 

prišli spolu a sedia pri jednom stole, ale 
dialóg vedú len so svojím smartfónom. 
Budia sa s ním i zaspávajú, niekoľko 
hodín pretelefonujú a ďalšiu časť dňa 
presurfujú, pošlú 30 SMS správ a po-
tom polovicu svojho nástupného platu 
odovzdávajú mobilnému operátorovi. 
To si však môžu dovoliť len, kým majú 
hotel u mamičky.

Pánom alebo otrokom?
Je to vec prístupu každého človeka. 
Niekto bude rozumne využívať po-
tenciál technického pomocníka a za-
bezpečí si ním každodenný servis na 
zjednodušenie života či už telefonáty, 
diár, internetové informácie a ostat-
né funkcie a aplikácie. Ale nebude mať 
problém ho v čase relaxu vypnúť a cez 
víkend na chate nechať v kabelke. A ten 
druhý svoj milovaný mobil za žiadnych 
okolností nepustí z ruky, vystresovaný 
ho bude pod chvíľou monitorovať, či 
mu niekto neposlal správu a neustále 
sklonený nad miniatúrnou obrazovkou 
bude nechtiac vrážať do ľudí. A ani to 
nezaregistruje.  

Linda Manhelová

Mobil nie je živá bytosť

Napriek komunikácii vzdialení
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Z mierumilovných pomocníkov na-
pokon malí technickí agresori. Aj 
tak by sa to dalo nazvať. Nejde však 
o záhadnú transformáciu vybavenia 
domácnosti, problém treba hľadať 
opäť v samotnom človeku, respektíve 
v jeho správaní. Ako vždy, všetko zvyk-
ne preháňať. A platí to aj pre prácu na 
počítači a komunikáciu cez mobil. Nie 
je jedno, ako často a ako dlho trávi-
me svoj čas v tesnej blízkosti tých-
to užitočných pomôcok. Pretože pri 
manipulácii s oboma elektronickými 
prístrojmi hrozia viaceré zdravotné 
riziká. A elektrosmogom to zďaleka 
nekončí. Funguje tu princíp priamej 
úmery. Čím dlhšie zotrvávame v kon-
takte s počítačom alebo mobilom, tým 
väčšiu hrozbu predstavujú pre naše 
zdravie. A  pretože extrémne dlhý 
čas chatovaním alebo vyťukávaním 
SMS správ súvisí so závislosťou alebo 
problémovým používaním internetu 
a mobilu, okrem psychiky si tak lik-
vidujeme aj naše telo. A nezabúdajme, 
k dispozícii máme len to jedno jediné. 

Elektrosmog náš 
každodenný
Mnohí tento problém podceňujú. No 
moderná domácnosť je vybavená množ-
stvom zariadení, ktoré sú zdrojom 
elektrosmogu. Vzniká v okolí elektro-
magnetického pola ako produkt elek-
trického prúdu alebo rádiových vĺn. 
Jeho negatívny vplyv nebol zatiaľ pria-
mo dokázaný, no už v sedemdesiatych 
rokoch, keď bola počítačová technika 
ešte v plienkach, sa začalo v odborných 

kruhoch hovoriť o možných škodlivých 
vplyvoch. A mnohé pomôcky, ako lapto-
py alebo mobily, sa ešte nepoužívajú tak 
dlho, aby ich účinok na ľudské zdravie 
mohli odborníci kvalifikovane zhod-
notiť. No neurológovia, oční i praktickí 
lekári konštatujú, že u časti populácie 
sa v posledných rokoch výrazne zvýšili 
negatívne príznaky pôsobenia elektro-
magnetických vĺn – bolesti hlavy, poru-
chy koncentrácie i spánku, narušenie 
biorytmu, podráždené oči, únava alebo 
problémy so sluchom. 

Počítač ničí naše oči, 
ruky i chrbticu
Bez kvalitného filtra pred obrazovkou 
už ani minútu. Pretože dokáže redu-
kovať blikanie nebezpečné pre zrak. 
Obrazovka, ktorá mení intenzitu jasu, 
oči unavuje a výsledkom býva slzenie, 
rezanie a tlak v očiach, ale i rozmazané 
alebo dvojité videnie. Práve dlhodobé 
vysedávanie pred monitorom vyvoláva 
syndrómom suchého oka. Pri sústre-
denom pohľade na monitor sa znižuje 
frekvencia žmurknutí, ktoré pomáhajú 
obnovovať slzný film chrániaci oko pre 
vonkajšími vplyvmi. Rohovka i spojov-
ka sú tým nedostatočne zvlhčované. 
Trenie citlivých tkanivových vrstiev 
oka o viečka potom vedie k poškode-
niu povrchu a napokon k vážnym po-
ruchám videnia.
Problematické je aj nesprávne sedenie. 
Kŕčovitá, neprirodzená poloha predsta-
vuje záťaž pre medzistavcové platničky, 
čo spôsobuje bolesti v krčnej a bedrovej 
časti chrbta. Priveľmi predklonená hla-

va môže byť príčinou brnenia v rukách 
a pocitov točenia hlavy. Napokon mnohí 
končia v rukách profesionálneho ma-
séra či fyzioterapeuta. Alebo v ambu-
lancii ortopéda. 
Práca s myšou prináša tiež svoje riziká 
– rýchle a často opakované pohyby za-
ťažujú rovnaké svalové skupiny. Šľachy 
sa potom zapaľujú a napokon i degene-
rujú. Typickým príznakom sú bolesti 
v zápästí a v ramene alebo tenisový la-
keť a v extrémnych prípadoch aj strata 
pohyblivosti prstov alebo i celej ruky. 
A klávesnica má tiež svoje „tromfy“. 
Stačí, ak je nesprávne umiestnená 
a na svete máme syndróm karpálneho 
tunelu čiže problém nervov v zápästí, 
ktorý sa prejavuje bolesťou, slabosťou či 
necitlivosťou v ruke a brnením prstov. 
Trpia ním napríklad počítačoví grafici, 
ktorých práca má počas celej pracovnej 
doby charakter často sa opakujúcich po-
hybov. Problém sa zhorší u niektorých 
až do takej miery, že sa musia podrobiť 
chirurgickému zákroku. 
Nekontrolované používanie internetu 
môže mať vplyv aj na psychiku. Spraco-

Pri počítači
a s mobilom na uchu

Perfektný život v perfektnom svete. Aspoň tak vyzerajú dokonalé reklamy, v ktorých krásni 
ľudia so smartfónom na uchu sedia v slnečnej pracovni pri počítači novej generácie a sú 
neskonale šťastní a absolútne spokojní so svojím životom. Nič ich netrápi, nedeprimuje, 

neomína a dokonca ani nič nebolí. Sú zdraví ako rybička. Reklamný priestor ako vždy klame 
alebo minimálne zavádza. Skutočnosť je totiž viac než prozaická. A občas aj bolestivá.

Opatrní pri manipulácii s mobilom mu-
sia byť najmä pacienti s kardiovaskulár-
nymi ochoreniami, ktorým pri činnosti 
srdca pomáha kardiostimulátor. Silný 
signál z mobilu môže narušiť elektro-
magnetické vlny podporného strojčeka 
a spôsobiť tak vážne zdravotné kom-
plikácie. Mobil by mali nosiť najmenej 
15 cm ďaleko od prístroja, najlepšie na 
opasku alebo v taške.
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vávanie množstva informácií a sústre-
denosť na monitor unavuje. Človek býva 
potom podráždený, roztržitý a máva 
poruchy spánku, prípadne depresie.

Zúfalí 
pre stratený mobil
Hoci sa vedci už viackrát vyjadrili 
k  riziku vzniku nádoru sluchového 
nervu v súvislosti s používaním mo-
bilu, podobné správy sa v praxi zatiaľ 
nepotvrdili. No aj tak by sme mali byť 
opatrní. Pri frekventovanom kontakte 
s mobilom je naše telo vystavené istému 
druhu žiarenia, ktoré prehrieva mo-
zog a tým znižuje jeho odolnosť. Naj-
mä, ak s mobilom na uchu strávime aj 
niekoľko hodín denne. V takom prípade 
môže dôjsť k prehriatiu priľahlých častí 
tváre. A to nielen pokožky a tkaniva, 
ale ohrozená je aj mozgová blana a sa-
motný mozog, prípadne cievny systém. 
Ide, samozrejme, o malé dávky, ale po-
niektorí zvyknú telefonovať aj niekoľko 
hodín. Vplyv je intenzívnejší, ak tele-
fonujeme z mobilu nabíjaného práve 
zo siete. Viac ohrození sú ľudia s osla-
beným imunitným systémom a deti. 
Malým deťom, aj keď sa tak radi hrajú, 
mobily do ruky vôbec nepatria. 
Obzvlášť opatrné musia byť tehotné 
ženy, ktoré by mali počas tehotenstva 
skrátiť hovory cez mobil a obmedziť 

čas strávený pred monitorom počítača. 
A vyžarovanie z mobilu môže mužom 
negatívne oslabiť tvorbu spermií, ich 
hustou i kvalitu. Aj keď pre krátkosť 
času výskumy túto tézu zatiaľ nepo-
tvrdili, riziko existuje. Preto ak si chcú 
mladí muži udržať šancu splodiť dieťa, 
nemali by nosiť mobil vo vrecku noha-
víc alebo za opaskom, ale radšej v kuf-
ríku či taške.
Odborníci varujú, že u niektorých ľudí 
môže frekventované a dlhodobé použí-
vanie tejto technickej pomôcky spôsobiť 
neskôr vznik nádorov mozgu, prípadne 
degeneratívne poruchy vyššej nervovej 
sústavy alebo Alzheimerovu chorobu, 
čiže postupnú stratu pamäti a úplnú 

dezorientáciu osobnosti.
Dlhé telefonáty, ktoré predstavujú po-
čas dňa aj niekoľko hodín neprirodze-
ného postoja s mobilom na uchu, môžu 
odštartovať pre kŕčovitý postoj tela 
a polohu ruky problémy s krčnou chrb-
ticou. Nekonečné vyťukávanie SMS-iek 
alebo práca s miniatúrnou klávesnicou 
pri počítačových hrách môže mať zase 
za následok degeneratívne procesy na 
článkoch a kĺboch prstov.

Závislí od chatu 
a posielania SMS
Niektorí ľudia sa nevedia od svojho 
mobilu vôbec odtrhnúť. Telefonova-
niu, posielaniu správ, chatovaniu alebo 
mobilným hrám venujú celé hodiny. 
Okrem toho, že ich to stojí kopu peňazí, 
vzdávajú sa iných priorít – rezignujú na 
svoje hobby i športové aktivity a neraz 
si zhoršujú vzťahy s okolím. Ak svoj 
mobil niekde zabudnú alebo dokonca 
stratia, prejavujú sa u nich abstinenčné 
symptómy podobné správaniu patolo-
gických hráčov alebo narkomanov. Sú 
podráždení až zlostní a potom si ešte 
viac komplikujú komunikáciu s ľuďmi 
z pracovného i domáceho prostredia. 
Rovnako sa spávajú tí, ktorým sa pokazí 
počítač alebo vypadne internet. 

Linda Manhelová

Negatívnym momentom komunikač-
ných závislostí je aj obrovské množstvo 
hodín, ktoré ľudia strávia pri počítači 
alebo so smartfónom. Potom im už ne-
ostáva čas na zdravšie formy trávenia 
času, najmä športové a iné pohybové 
aktivity, ktoré, ako je všeobecne zná-
me, zlepšujú stav pohybového aparátu 
i srdcovo-cievneho systému. Navyše 
sa realizujú často v prírode, ktoré je 
ďalším benefitom pre zdravé pľúca i oči. 
To všetko niekomu v živote absentuje, 
preto si dobrovoľne zhoršuje svoje cel-
kové zdravie.

Už deti majú vďaka nesprávne-
mu držaniu tela pri počítači de-
generatívne zmeny na stavcoch 
chrbtice. Je to však aj dôsledok 
nedostatočnej pohybovej kom-
penzácie, pretože namiesto fut-
balu na dvore hrajú radšej počí-
tačové hry.
Chronickí, a najmä večerní telefo-
nisti, mávajú problémy s kvalitou 
spania, pretože radiácia z mobilu 
ruší mechanizmus ich spánku. Po-
tom nemôžu dlho zaspať, v noci 
sa budia a ráno vstávajú nedo-
statočne oddýchnutí. A tínedžeri, 
ktorí zvyknú neskoro večer ese-
meskovať, sa zvyknú sťažovať na 
únavu.



16 nelátkové závislosti

Už pred 100 rokmi popísal 
nemecký psychiater Kraepelin 

tzv. „nakupovacích maniakov“, 
ktorí napriek kvalitnému intelektu 

nedokážu racionálne nakupovať. 
Pre tzv. oniomániu je typická 

neovládateľná túžba nakupovať, 
v dôsledku čoho jedinec kupuje 

viac, než si môže dovoliť alebo než 
potrebuje. Nakúpené veci doma 

skladuje, zväčša ako nepotrebné, 
lebo ich len zriedka naozaj používa. 

Oniománia (chorobné, nutkavé nakupo-
vanie, po novom aj tzv. shopoholizmus) 
patrí medzi impulzívno – kompulzívnu 
poruchu, podľa MKCH-10 ešte zatiaľ neza-
radenú. Hollander a kolektív poukazujú 
na spoločné charakteristiky a vzájom-
né prekrývanie sa niektorých psychiat-
rických porúch, ako sú somatoformné 
ochorenia, poruchy kontroly impulzov, 
ku ktorým patrí patologické hráčstvo, 
ale aj kompulzívne nakupovanie.

Diagnóza najmä pre ženy
Odhaduje sa, že v USA trpí chorobným 
nakupovaním 2 až 8 percent populácie, 
z toho ženy tvoria až 80 percent. Pomer-
ne malé percento mužov, „chorobných 
nakupovačov“, preferuje hlavne elektro-
niku, pracovné náradie a počítače. Sú 
však aj takí, ktorí sú zameraní hlavne 
na značkový tovar, napr. športového 
charakteru. 

Šťastní iba chvíľku
Pred samotným nákupom pociťujú takí-
to jedinci veľké a neodolateľné napätie 
mať svoju vyhliadnutú vec, vlastniť ju. 
V čase nákupu sa dostavujú silné pocity 
vzrušenia až eufórie (napr. pri rozbaľo-
vaní kúpenej veci, ako to popisovali aj 
u nás liečené pacientky) a potom nasle-

dujú výčitky svedomia, ktoré však majú 
len krátkodobé trvanie. To všetko sa do 
značnej miery podobá ďalšej nelátkovej 
závislosti — nakupovači si môžu podať 
ruky s patologickými hráčmi.
Nakupovanie je skutočne, ako to pacien-
ti popisujú, spojené s pocitom šťastia 
a sily. Niektoré výskumy potvrdili, že 
mnoho jedincov s touto poruchou trpí 
zároveň aj zmenami nálad, poruchami 
príjmu potravy alebo aj inými závislos-
ťami. Jedinci s diagnózou oniománie 
sa dostávajú v krátkom časovom úseku 
do protichodných polôh. Keď nakupujú, 
zažívajú stav eufórie, ale keď si uvedo-
mia, koľko za tovar minuli, nastupujú 
pocity viny a zahanbenia. A pocit pre-
vinenia sa znásobuje aj preto, že klamú 
okoliu (rodine, priateľom), odkiaľ majú 
finančné zdroje i koľko zase minuli.

Spúšťače závislosti
Zvýšené nakupovanie funguje pre pa-
cienta vlastne akýsi „liek“ na samotu, 

smútok alebo aj hnev. Prehlbovanie 
finančného deficitu však samotnú 
depresiu len zhoršuje. K najčastejším 
spúšťačom pre chorobné nakupovanie 
patria tie, ktoré sa týkajú samotného 
tovaru. Bývajú to príťažlivé obaly, fa-
rebnosť vecí , často lákavá vôňa, ale 
aj bombastické reklamy a pútače na 
nový akciový tovar. Ďalšie spúšťače 
sa týkajú jedinca. Sú to hlavne jeho 
psychické, emočné problémy ako sa-
mota, opustenosť, stresy, nuda a nedo-
statok podnetov, často i nespokojnosť 
s charakterom partnerského spoluži-
tia, presvedčenie o nenaplnenosti živo-
ta a podobne. U bohatších jedincov sú 
istými spúšťačmi ich voľné finančné 
prostriedky, ktorých majú dostatok, 
napriek tomu sa však cítia osamotení 
a nedocenení.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

...svojským spôsobom. Každý rok si 28. novembra pripomína Medziná-
rodný deň nenakupovania. Je reakciou na reklamné kampane, ktoré 
motivujú nakupovať stále nový tovar. Autorom myšlienky je Kalle Lasn 
z Kanady. Ako pracovník viacerých reklamných agentúr sa sám podieľal 
na vymýšľaní reklamnej stratégie, ktorá zvyšuje predajnosť rôznych vý-
robkov a zlepšuje atraktívnosť značiek. Napokon si uvedomil negatívne 
dôsledky rastúceho konzumu a svoju tvorivosť i skúsenosť z reklamnej 
brandže investoval do vydávania časopisu s antireklamou i do kampa-
ne Buy Nothing Day, počas ktorého by sa ľudia mali vzdať nákupného 
vozíka a svoj čas stráviť radšej s rodinou a priateľmi. Okrem rozlišovania 
skutočných hodnôt v živote, nielen tých materiálnych, má táto aktivita 
aj iný rozmer. Cieľom je upozorniť aj na problémy životného prostredia 
súvisiace s nakupovaním. Znehodnocuje ho aj priemyselná produkcia, 
dopravná logistika v rámci zásobovania obchodov a nárast objemu 
odpadu. 							       (bes)

Aj naši predkovia
nakupovali občas s vášňou

Svet na problém upozorňuje...
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Súčasný štýl života s novými prio-
ritami vplýva aj na správanie ľudí. 

Posledné desaťročia sú charakte-
ristické výstavbou obrovských ob-

chodných centier plných tovaru, 
čo mnohých  inšpiruje k pravidel-
nej návšteve a neraz zbytočnému 
nakupovaniu oblečenia a vecí do 

domácnosti. V tomto prípade však 
nejde o psychiatrický problém, 
ale o typický obraz konzumné-
ho spôsobu života. Nenápadná 

a väčšinou neškodná aktivita, ak 
nerátame zhoršovanie stavu ban-
kového účtu, však môže prejsť do 
chorobnej fázy. Človek, ktorý trpí 

citovým deficitom alebo prežíva 
ťažké životné obdobie bez nádeje 

blízkeho vyriešenia problému, má 
za istých okolností predpoklady 

vybudovať si závislosť. A závislosť 
od nakupovania je jednou z mož-
ností a pre konkrétneho človeka 
príležitosť pre únik a potláčanie 

stresu. Paradoxne si však vytvára 
predpoklady pre ďalšie problémy.

Nákupná horúčka...
...nie je stav duše, ale periodicky sa opa-
kujúca činnosť najmä v období sviatkov, 
keď sa každý snaží zabezpečiť pre do-
mácnosť i pre rodinu hojnosť všetkého. 
V poslednom desaťročí po vybudovaní 
obrovských obchodných komplexov sa 
zakomponoval do štýlu života aj ďalší 
fenomén. Rodinné výpravy do mega 
centier, ktoré kompletným servisom 
uspokoja očakávania všetkých členov. 
Majú k dispozícii obchody všetkých chu-
tí, poštu, banky, reštaurácie, kaviarne, 
pizzeriu, kiná, detské hracie kútiky 
a dokonca i športové zóny, napríklad 
klzisko, bowling, horolezeckú stenu 
či fittness. V centrách potom strávia 
rodičia s deťmi i niekoľko hodín či pol 
dňa. A vnímajú takýto spôsob preží-
vania víkendu ako ideálny relax. Ten 

má však aj svoje riziká. V prvom rade 
zdravotné. V klimatizovanom prostre-
dí, kde sa pohybujú tisíce ľudí sa zvy-
šuje šanca nainfikovať sa chrípkovým 
vírusom alebo inou nákazou šíriacou 
sa ovzduším. Platí to najmä pre starších 
ľudí a tých s oslabeným imunitným sys-
témom. Komplikácie mávajú aj pacienti 
s problémami chrbtice, ktorí v lete zle 
znášajú prechody z horúceho exteriéru 
do vychladeného interiéru. A pre deti, 
ale aj dospelých, je pobyt v prírodnom 
prostredí určite lepšou alternatívou než 
chôdza v uzavretých priestoroch.   

Potešenie z novej veci
Jednou z nástrah je aj pozitívny pocit, 
ktorý súvisí s nakupovaním či už oble-
čenia a množstva potrebných, ale často 
i nepotrebných vecičiek do domácnosti. 
Kto by si rád neurobil radosť elegantnou 
čajovou súpravu, príťažlivými obliečka-
mi na periny alebo kabelkou, hoci ich 
má doma plný šatník. O zradných re-
klamných trikoch výrobcov školských 
potrieb a hier pre deti ani nehovoriac. 
Pomaľované obrázkami obľúbených 
rozprávkových hrdinov provokujú 
detskú dušičku a rodičia túžbe syna či 
dcéry vlastniť vysnívaný peračník alebo 
loptu napokon neodolajú. A pozitívne 
pocity spojené s možnosťou vlastniť nie-
čo nové sa v duši pekne vrstvia. Tam 
niekde sa dá hľadať zárodok problému, 
ktorý môže u niekoho neskôr v dospe-
losti prerásť do zničujúcej závislosti.

Oniománia...
...je chorobné nakupovanie, pri kto-
rom človek utráca viac, ako si môže 
dovoliť, a navyše za veci, ktoré vlast-
ne vôbec nepotrebuje. Najpodstatnejší 
je pocit vzrušenia, ktorý prežíva, keď 
ho predmet zaujme a keď vo vytržení 

zaň pri pokladni platí, čím nadobudol 
k predmetu vlastnícke práva. Potom to 
s eufóriou ide už skôr dolu z kopca. Lebo 
vzápätí sa dostavia výčitky svedomia, 
že zas minul peniaze a tovar zvyčajne 
končí doma nevybalený vedľa ďalších 
previazaných škatúľ, ktoré majiteľ 
skladuje vo svojom byte. Problém sa 
zhoršuje, ak pacient s touto diagnózou 
čerpá prostriedky nad rámec svojich 
príjmov a začne si brať pôžičky často od 
nebankoviek alebo si peniaze požičia-
va opakovane od príbuzných, kolegov 
a známych, ktorým napokon dôjde tr-
pezlivosť. Dlhy, ktoré neúnosne rastú, 
napokon už nedokáže zvládať. A vtedy 
väčšinou vyhľadá odbornú pomoc.

Alžbeta Slováková

Pasce
zlatých klietok
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Na tom nie je nič zlé, ak ste aj 
pravidelným návštevníkom 

stránok s internetovým obchodom. 
Ako pri každej ľudskej činnosti, 

ak sa s ňou nie je spojené extrémne 
správanie, je všetko v poriadku. 

Ak sa však nakupovanie cez 
internet vymkne človeku spod 

kontroly, trpí s najväčšou 
pravdepodobnosťou impulzívnym 

nakupovaním - oniomániou. 

Nutkavá porucha nakupovania (com-
pulsive buying disorder) súvisí s dvoma 
základnými prejavmi – nezmyselným 
nakupovaním a nadmernými finančný-
mi výdajmi. Nachádzame tu viacero po-
dobností s návykovými a impulzívnymi 
poruchami ako craving čiže nutkanie, 
zhoršené sebaovládanie, pokračovanie 
navzdory nepriaznivým následkom 
a zanedbávanie iných záujmov. Svoj-
ským prvkom tejto závislosti je zhorše-
nie v zimnom období a špeciálne v čase 
Vianoc.

V obchode i na internete
Problémové nakupovanie priamo v ob-
chodnej sieti a tento druh závislosti 
spojenej s internetom má mnoho spo-
ločných rysov — nízke sebavedomie, 
väčší sklon k negatívnym emóciám, 
častejšie psychické problémy, hľada-
nie vzrušenia pri nákupoch, ženské 
pohlavie a zhoršené sebaovládanie. Sú 
tu však aj niektoré odlišnosti. Impul-
zívne nakupovanie cez internet po-
skytuje zdanlivú anonymitu, pretože 
k nakupovaniu dochádza v súkromí. 
Deje sa obvykle tajne a v osamelosti 
a časté je aj zahltenie podnetmi a in-
formáciami. Ľudia s touto závislos-
ťou sa navyše chovajú nezdržanlivo 
k informačným technológiám, ktoré 
im umožňujú uskutočňovať bez obme-

dzenia nákupy, potom zhromažďovať 
zbytočnosti a napokon sa dopracovať 
k veľkým finančným stratám.  

Základom je 
priznať si problém
Svoju závislosť zvládne len pacient, kto-
rý prijme fakt, že má skutočne problém 
a pochopí jeho podstatu. Nestačí, ako 
ho nasilu do ambulancie psychiatra 
dovedie manžel alebo matka. Dôležité 
hneď od začiatku je obmedzovať von-
kajšie rizikové vplyvy. Preto by mal zve-
riť financie niekomu blízkemu, komu 
dôveruje, a radiť sa s ním priebežne 
o výdavkoch a dôležité je tiež zbaviť sa 
v domácnosti všetkých nepotrebných 
vecí ako výsledku svojej závislosti. 
Kľúčové je aj zvládanie vnútorných ri-
zikových faktorov ako je únava, pocit 
neistoty, úzkosť, agresivita, smútok, 
nadmerný stres, nuda. Pacient by mal 
preto dostatočne spať, pravidelne jesť, 
hlavne dobre raňajkovať, piť veľa vody, 

vyhýbať sa alkoholu a drogám, ktoré 
zhoršujú sebaovládanie a dobre si or-
ganizovať čas, aby sa nenudil alebo nebol 
opačne vyčerpaný. Pomáha aj primeraná 
fyzická práca, relaxačné cviky, hudba, 
blízkosť sympatického človeka alebo 
ľudí, prípadne starostlivosť o zvieratko.

Ako zvládať dlhy
Jedným z problémov tejto závislosti, sú 
aj veľké finančné straty, preto súčasťou 
liečebného procesu musí byť aj prijatie 
zodpovednosti za svoje správanie v pre-
došlom období a za dlhy, ktoré v réžii 
oniománie vznikli. Zbaviť sa ich nie je 
jednoduché, dôležité je dodržať správnu 
stratégiu. Musí preto:
→ spísať zoznam veriteľov, výšku dlhov 

a zoradiť ich podľa dôležitosti.
→ od svojho príjmu odrátať všetky nevy-

hnutné výdavky a nechať si len malú 
finančnú rezervu pre nepredvídané si-
tuácie.

→ zostaviť splátkový kalendár, čiže kedy 
a komu posielať splátky.

→ nechať si výpočet od niekoho skontrolo-
vať a dlhový problém prípadne konzulto-
vať v niektorej špecializovanej poradne.

→ informovať veriteľov.

Profesionálna pomoc
V zahraničí pracujú svojpomocné or-
ganizácie pre ľudí s týmto problémom. 
Sú založené na podobných princípoch 
ako organizácia Anonymní alkoholi-
ci. V našich podmienkach je možné 
vyhľadať psychoterapiu. Najčastejšie 
sa používajú kognitívno behaviorálne 
terapie, relaxačné a meditačné techni-
ky, nácvik sebauvedomovania a ďalších 
relevantných schopností. Nezdržanlivé 
nakupovanie väčšinou skomplikuje ro-
dinné vzťahy, preto môže byť užitočná 
i manželská terapia. 

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.
Psychiatrická nemocnicA 

Bohnice

Impulzívne nákupy
cez internet

Obmedzenie rizikových 
podnetov na internete

→ Zákaz otvárania vyskakovacích okie-
nok i „cookies“  a vymazanie rizikových 
záložiek.

→ Orientovať sa na vecné informácie, za-
budnúť na obrázky, ktoré práve výrazne 
motivujú.

→ Lepšie je pracovať na počítači off-line, 
čiže nepripojiť sa k internetu.

→ Reklamným ponukám sa dá vyhnúť 
pomocou spamového filtra a zmenou 
adresy a tú už obchodníkom nikdy ne-
poskytovať.

→ Ak už niekto nakupuje na internete nie-
čo potrebné, nemal by sa už zaoberať 
ďalším tovarom, ktoré mu web ponúka.

→ Dobu strávenú pri počítači je vhodné 
limitovať presným časovým úsekom 
alebo splnením určitej úlohy.

→ Pri pocitoch nutkania je vhodné od počí-
tača odísť a chvíľu cvičiť, poprechádzať 
sa alebo fyzicky pracovať.
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Častým javom býva kombinácia 
niekoľkých druhov závislostí, 

pretože pacient má predpoklady 
k ich budovaniu. Podobne 

ako 45-ročná, slobodná, 
stredoškolsky vzdelaná žena, 

pomenujme ju Eva, ktorá sa do 
liečebne na trojmesačnú ústavnú 

protialkoholickú liečbu dostala pre 
diagnózu závislosti od alkoholu. 

Ale dodatočne po lekárskom 
vyšetrení bola stanovená ešte 
ďalšia diagnóza. Oniománia, 
čiže chorobné nakupovanie. 

V údajoch anamnézy sa uvádzalo okrem 
závislosti od alkoholu aj časté kolísanie 
nálad, hlavne depresie, ktoré boli asi 
3 roky prechodne liečené antidepresí-
vami. Počiatky nakupovania sa podľa 
pacientkinho rozprávania začali už 
v detstve, keď ako 7-ročná matke kupo-
vala krémy na tvár, a „mala z toho radosť“. 
Potom bolo dlhšie obdobie jej života bez 
problémov. Až počas stredoškolského 
štúdia mala Eva znovu zvýšenú tenden-
ciu nakupovať, kedy začala viac o seba 
dbať, krášliť sa, používať dekoratívnu 
kozmetiku. Na očné tiene, rúže a parfu-
my, ktoré vtedy kupovala hlavne v Tuze-
xe, dostávala financie od matky. 

Chuť po príjemnom 
zážitku rástla
Skutočne intenzívne nakupovanie sa 
u Evy prejavilo počas posledných 5 ro-
kov pred príchodom do liečebne, kedy 
žila už len s matkou a bola zárobkovo 
činná. Navyše sa stala dílerkou AVONU, 
čo bolo pre ňu aj istým spúšťačom, za-
čala sa enormne zaujímať o kozmetiku. 
Najskôr na ňu míňala svoju výplatu, 
neskôr všetky svoje úspory vo výške 
40 000 Sk a napokon aj financie z mat-

kinej vkladnej knižky, asi 100 000 Sk. Po 
2 rokoch sa finančne zadlžila, prestala 
platiť byt a brala si pôžičky od neban-
kových subjektov. Jej dlhy sa vyšplhali 
na sumu 250 000 Sk.

Od eufórie k depresii
Pri nákupoch preferovala hlavne koz-
metiku, doma mala asi 50 parfumov, 
40 krémov na tvár, asi 30 súprav tie-
ňov. Neskôr si začala kupovať aj oble-
čenie, kabelky (asi 15 kusov), sukne, 
blúzky a podobne. Bol to začarovaný 
kruh a nekonečný príbeh. Lebo výber 
kabelky bol napokon vždy motiváciou 
dokúpiť si hneď aj vhodnú sukňu, blúz-
ku a topánky. Často nakupovala v dňoch 
výplaty, ale hlavne vtedy, keď sa cítila 
sama, opustená a mala depresie.
Pred samotným nákupom pociťovala 
veľké napätie a nervozitu, pri platení 
tovaru vzrušenie až eufóriu, ktorú preží-
vala ešte raz, keď si vec doma prezerala. 
Potom nasledovali výčitky typu: „zase si 
to nezvládla, načo si to kúpila, z čoho budeš 
žiť.“ Kúpenú vec nakoniec odložila do 
skrine vedľa ostatných a ďalej sa o ňu 
veľmi nezaujímala. Prinajlepšom niekto-
ré, pre ňu menej hodnotné, aj darovala.

Potrebovala 
odbornú pomoc
Vážne problémy ekonomické, ako aj ro-
dinné, ju napokon prinútili ísť sa liečiť, 
keďže začala problémy znovu „riešiť“ 
alkoholom a recidivovala. Bola zaradená 
do komplexnej ústavnej režimovej liečby 
závislostí (alkoholizmu), ako aj ústavnej 
liečby tzv. nelátkových závislostí, medzi 
patologických hráčov, s absolvovaním 
skupinovej kognitívno-behaviorálnej 
psychoterapie. Motivovali sme ju k lieč-
be a edukáciou získala základné infor-
mácie o svojej poruche. Spoločne sme 
formulovali základné ciele terapie:
→ Dosiahnuť maximálny možný počet 

spôsobilostí a zručností pri fungovaní 

v živote, v protistresových skupinách sa 
naučila zvládať stresové záťaže, riešiť 
problémy, napr. plán splácania dlhov, 
mesačný finančný rozpočet. Zaoberali 
sme sa zmenou jej životného štýlu, v kto-
rom sa učila aktívne fungovať už počas 
liečby. Cvičila relaxačné techniky (pre-
venciu stresov a silnej túžby nakupovať). 
V rámci asertivity nacvičovala otvorenú 
komunikáciu s rodinou.

→ Na základe analýz spúšťačov, správania 
a dôsledkov chorobného nakupovania sa 
musela pripraviť na prevenciu recidív, 
zvládať krízu v abstinencii a to pri úzkej 
spolupráci s rodinou.

→ Špecifickým cieľom bolo dosiahnuť fun-
govanie pacientky v bežnom živote, v kto-
rom sa znovu naučí nakupovať kontro-
lovane. Za prítomnosti terapeuta potom 
pacientka prešla „ohňom” – absolvovala 
nakupovanie. A neskôr nakupovala už 
sama s kontrolou nevyhnutného nákupu 
a pokladničných blokov. Pacientka užívala 
lieky, čím sme u nej mali možnosť terapeu-
ticky ovplyvniť aj hladinu jej depresie, ako 
aj kompulzií k chorobnému nakupovaniu. 

Dobrý koniec, 
nový začiatok
Po absolvovaní ústavnej liečby a sledo-
vaním po roku od jej ukončenia sme 
na základe rozhovoru s pacientkou aj 
príbuznými, mohli skonštatovať, že 
abstinuje a alkohol nekonzumuje. Je 
zamestnaná, spláca svoje dlhy, kontro-
lovane nakupuje a rodina jej pri tom ak-
tívne pomáha. Tento príbeh mal zatiaľ 
šťastné pokračovanie, o ďalšom priebe-
hu svojho života bude rozhodovať sama.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

Nedokázala
odolať



20 nelátkové závislosti

Poznáte podobných aj vo svojom 
okolí. Večne v strese sa ponáhľajú 
a nikdy nestíhajú, a preto 
sú nespokojní a podráždení. 
Práca, z ktorej radosť sa aj 
tak nedostaví, pohlcuje ich 
kompletný čas, v dennom režime 
zostáva už len pätnásť minút 
na chvatom zhltnutý obed a pár 
hodín na spánok. A po ruke majú 
vždy dobrú výhovorku, prečo 
musia zas niekam letieť, s niekým 
sa stretnúť a niečo zariadiť. 

Ak sa večne zaneprázdnený človek odvo-
láva na oduševnenie pre svoju profesiu, 
ktorá ho veľmi baví, skrýva často skutoč-
né dôvody vysokého pracovného nasade-
nia. Jednoducho, už nevie inak. Zabudol 
na potešenie zo zážitkov, keď ešte cho-
dieval do kina a na víkendové grilovačky 
či si len tak zabehať do lesoparku, CD 
nosiče s obľúbenou skupinou necháva 
zapadať prachom a v zozname známych 
a priateľov v mobile listuje len, keď niečo 
potrebuje súrne vybaviť. Zabudol žiť. Ako 
typický workoholik.

Nepochopenie pojmov
Riziká workoholizmu ako závislosti ne-
boli hneď odhalené. Podobné správanie 
sa spočiatku zvyklo zamieňať za praco-
vitosť, ktorá vlastne patrí do kategórie 
ušľachtilých ľudských vlastností. Naj-
mä v prvých rokoch po „nežnej,” keď 
všetci chceli využiť nové možnosti a byť 
úspešní podľa filozofie selfmademan. 
Takže úspech sa mal dostaviť priamo 
úmerne energii a  času, ktoré človek 
vynaložil. Spoločnosť sa navyše začala 
nenápadne, ale jednoznačne meniť na 
konzumnú podľa vzoru iných rozvinu-
tých krajín. Modlou sa stali drahé autá, 
značkové oblečenie, luxusné dovolenky 
a všetky technické novinky, ktoré po-
krok prinášal. Vo svete, ktorý funguje 

na princípe túžiš mať a vlastniť, tak plať, 
potrebujete naozaj veľa finančných 
prostriedkov. A to garantuje len slušne 
ohodnotená práca. Hoci zvládnutá pod 
stresom. Nekonečný príbeh. Opäť raz 
matka požiera svoje mláďatá. Ponúka 
lákavé pokušenia a potom kvôli túžbe 
vlastniť alebo byť úspešný motivuje 
k vražednému tempu.

Príčina už v detstve
Dôvodom, prečo niekto za cenu strát 
toho najcennejšieho (zdravia i blízkych 
ľudí) pracuje až do vyčerpania, môže byť 
aj trauma z detstva. Ak niekomu chýba 
materinská láska alebo je roky podce-
ňovaný, doháňa to po celý život. Jednou 
z foriem môže byť aj šialené pracovné 
tempo na úkor ostatných aktivít a tým 
presvedčenie vyššieho ocenenia okolia.  
V iných prípadoch tento postoj vstrebá-
vajú od ranného veku deti od rodičov 
workoholikov. Majú vzor mamy alebo 
otca, ktorých pre zaneprázdnenosť vída-
vajú len cez víkend a tí navyše od svojich 
potomkov očakávajú perfektné výsledky 
už od základnej školy. Dokážu byť vôbec 
potom v dospelosti iní ako ich rodičia? 

Zaskočení diagnózou
Workoholizmus považujú psychológovia 
za chorobu, pretože má všetky príznaky 

i následky ako iné závislosti. Workoholik 
sa správa podobne ako alkoholik alebo 
narkoman, drogou je však pre neho 
práca. A rovnako ako všetky kategórie 
pacientov so závislosťou ani workoholik 
za nič na svete nepripustí, že má veľký 
problém. Vlastne to sprvoti ani nechápe, 
pretože on predsa robí niečo pozitívne, 
tvorí, produkuje, plní si svoje pracovné 
povinnosti. V skutočnosti svojím expo-
novaným správaním ubližuje sebe i os-
tatným. Workoholik si ničí svoje zdravie, 
zanedbáva rodinu a stráca kontakt so 
skutočným životom. V pracovnom pro-
stredí nedokáže pracovať tímovo a pri-
jímať rady a názory druhých, cíti sa byť 
nenahraditeľný, často požaduje rovnaké 
tempo práce od ostaných. Býva podráž-
dený a nevrlý, čím si zhoršuje komuni-
káciu s okolím. Najväčšou tragédiou pre 
workoholika je situácia, keď príde o post 
manažéra alebo vôbec o zamestnanie. Je 
potom reálnym adeptom na depresiu. 
Najmä, ak zistí, že firme sa darí aj bez 
neho. Takýto človek potrebuje pomoc, 
aby sa v zlom psychickom stave nepo-
kúsil o samovraždu.

Okrem psychiky aj 
zdravotné problémy
V prvej fáze svojej rozvíjajúcej sa závis-
losti si workoholik začína brať prácu 

Keď radosť z práce neprichádza...
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domov, stále myslí na povinnosti, ich 
nezvládanie kompenzuje nadčasmi a od-
mieta si brať dovolenku, ktorú i niekoľ-
ko rokov odsúva. V strednej fáze stráca 
kontakt s priateľmi, rezignuje na všetky 
zážitkové a pohybové aktivity, nevenu-
je sa ani rodine, ak vôbec nejakú má, 
a v jeho živote úplne absentuje na vyvá-
ženie akýkoľvek relax. Začína trpieť po-
ruchami spánku, je podráždený a máva 
výpadky pamäte. A ťažký workoholik, 
ktorý pracuje vysokým tempom celé 
mesiace i roky a trpí rovnako vysokým 
deficitom oddychu, môže mať vážne 
zdravotné problémy. V prvom rade je tak 
vyčerpaný, že stráca elementárnu schop-
nosť sústrediť sa na prácu a primäť sa 
k štandardnému výkonu. Trpí chronic-
kou nespavosťou, bolesťami hlavy, krku 
a chrbtice, má problémy s trávením, so 
závraťami a tiež s vysokým krvným tla-
kom, ktorý predstavuje  riziko infarktu 
alebo mozgovej príhody. A platí to aj pre 
mladšie ročníky, ktoré zvyknú stres rie-
šiť ešte ďalšou závislosťou, konzumáciou 
alkoholu.  

Vyjsť z kola von
Ak sa workolholik chce úprimne liečiť, 
musí zvoľniť pracovné tempo. Odpútať 
od práce mu pomáhajú relaxačné cviče-
nia. No v prvom rade musí pochopiť, že 
jeho život nie je iba o práci, ale aj o ľu-
ďoch v jeho okolí a o spoločne prežitých 
pozitívnych zážitkoch. A tiež o zodpo-
vednosti za vlastné zdravie, ktorému 
nahrávajú úplne bežné aktivity, ako pre-
chádzka lesom, popoludnie s futbalovou 
loptou, hodinka s dobrou knihou alebo 
relax pri jazere bez pocitu, že preto ne-
stihne nejaký pracovný termín. K zme-
ne postojov však potrebuje intenzívnu 
podporu najbližších, či už rodiny alebo 
priateľov.

Japonci sú asi 
najpracovitejší...
...a  majú asi aj najviac workoholikov. Ne-
gatívne štatistiky o vysokej chorobnosti 
zamestnancov, ktorí pracovali denne 
až 10 až 14 hodín a nebrali si žiadnu 
dovolenku, primäla japonskú vládu 
k opatreniam. Právnu zodpovednosť 
za to, aby pracovníci išli na dovolenku 

každý rok, budú mať samotní zamest-
návatelia. K negatívnemu javu prispeli 
aj zvyklosti tejto svojskej kultúry a at-
mosféry na pracovisku. Mnoho ľudí sa 
obávalo opovrhnutia kolegov, ak by o do-
volenku požiadali, čo sa vraj považuje 
za prejav slabošstva. Workoholizmus 
má v Japonsku aj sociálny aspekt. Veľa 
mladých ľudí nie je schopných nájsť si 
priateľa či priateľku a založiť si rodinu. 
Pôrodnosť tak v krajine prudko klesla. 

Úspešnú liečbu garantuje odstrihnutie 
od pracovných povinností a dokonalý 
oddych. Najlepšie je odísť na istý čas nie-
kde na chatu do prírody a hlavne mimo 

frekventovanej civilizácie. Dôležitá je 
pravidelnosť bežných činností a  vy-
vážený životný štýl - striedma strava, 
kvalitný pitný režim, ale bez alkoholu, 
dostatok spánku, prechádzky a čítanie 
kníh, ktoré človek už roky odkladal. Te-
levízor, internet a najlepšie i mobil treba 
na tých pár dní či týždňov z programu 
dňa úplne vylúčiť. 

Biorytmus je zázračné slovíčko, 
ktoré berieme skôr ako ľahšiu 

tému. Svoje telo poznám najlep-
šie, povie si každý. 

Limity 
našej psychiky a tela
No sme raz živé bytosti konštruované na 
rovnakom princípe a príroda stanovila 
hranice našich možností. Občas ich síce 
po tvrdom tréningu niektorí jednotlivci 
prekračujú obdivuhodnými výkonmi, 
ale prevažná väčšina populácie si iti-
nerár fyzickej i psychickej výkonnosti 
v priebehu 24 hodín môže pokojne za-
vesiť na nástenku nad pracovným sto-
lom. Striedanie fáz vrcholiacej energie 
a útlmu nie sú náhodné. Príroda nám 
tým chce napovedať, že po veľkej záťaži 
treba tempo vždy zvoľniť a mozgovým 
bunkám i svalom poskytnúť aspoň krát-
kodobý odpočinok. Naozaj nechýba veľa 
k ideálu. Stačí si osvojiť silné a slabšie 
denné časové úseky a s malými osob-
nými odchýlkami ich rešpektovať. Ako 
vyzerá graf našej výkonnosti počas dňa?
→ 6. až 9. hodina — len postupný nárast 

rannej aktivity
→ 9. až 11. hodina — zrýchlenie vzostupu 

fyzických i duševných síl
→ 12. hodina – vrchol kondície organizmu
→ 12. až 15. hodina — prvá fáza poklesu 

výkonnosti
→ 15. až 16. hodina — opätovne nastáva 

prudký nárast
→ 16. až 17. hodina — energia je v norme
→ 17. až 21. hodina — pomalé ubúdanie síl
→ 21. hodina — posledná príležitosť v pra-

covnom dni na relatívne vyššie výkony, 
potom to už s nami ide dolu vodou.

pripravila
Alžbeta Slováková

Ako dešifrovať workoholika?
Workoholik nadpriemerne veľa pracuje, až 
16 hodín denne, a o práci aj veľa hovorí, 
iné témy ho nezaujímajú. Kvôli kariére je 
schopný urobiť takmer všetko, neraz aj 
mnoho obetovať. Zaspáva i vstáva s myš-
lienkami na povinnosti, najradšej by si 
ustlal rovno v kancelárii. Pociťuje úzkosť, 
keď nestíha termíny a je podráždený, keď 
musí prácu prerušiť alebo ak urobí čo i len 
malú chybu. Pre pracovné tempo si často 
nestihne nájsť partnera. Nevenuje sa 
žiadnym voľno časovým aktivitám a ak ho 
najbližší prinútia ísť na krátku dovolenku, 
neužíva si ju, ale berie si so sebou laptop, 
mobil nepustí z ruky ani na pláži a počas 
dňa komunikuje s kolegami a rieši pracov-
né problémy. Nevie sa uvoľniť, zabudol sa 
spontánne tešiť z maličkostí, stráca zmysel 
pre humor, málo sa smeje a myšlienkami 
je stále niekde inde. V ríši workoholikov.

Chronický únavový syndróm
Zničujúce pracovné tempo môže skončiť 
zrútením, totálnym kolapsom, syndrómom 
vyhorenia. Nejde však o infarkt či inú náhlu 
príhodu. Jednoducho sa človeku jedného 
dňa minie životná energia. Cíti sa veľmi zle, 
trpí nechutenstvom, je depresívny, stále 
sa mu chce spať a ani ráno nie je schopný 
vyjsť z postele. Tento problém môže oslabiť 
imunitný systém a odštartovať rôzne vážne 
ochorenia. Treba preto vyhľadať psycho-
lóga alebo imunológa, ktorý okrem liečby 
imunity odporučí pacientovi pravdepodob-
ne aj užívanie antidepresív na zlepšenie 
psychického stavu. 
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Už viac ako sto rokov je 
dobronzova opálená pokožka 

synonymom zdravého životného 
štýlu. Veď slnkom „pobozkaná 

pleť” je dôkazom, že na čerstvom 
vzduchu aktívne trávime 

dostatok času. Alebo skôr 
aktivitu kamuflujeme v pohodlnej 

polohe na ležadle so solárnymi 
trubicami? Pravda, bronzová 
pokožka je sexi, ale... Čo ak to 
s túžbou po čokoládovej pleti 

začneme preháňať? 

Zo stránok svetových médií, ale aj 
z medicínskych kruhov, sa za posledné 
roky čoraz častejšie ozývajú hlasy, aké 
nebezpečné je nadmerné opaľovanie 
v soláriách. Môže dôjsť k nenávratnému 
poškodeniu kože a prípadne k vzniku ra-
koviny kože. A sú tu aj riziká kozmetic-
ké. Dnešní tínedžeri, ktorí sú závislosťou 
na bronzovom vzhľade ohrození najviac, 
si následky takéhoto počínania asi len 
ťažko dokážu predstaviť. Ich „obdivu-
hodne“ vyzerajúca pokožka bude pravde-
podobne po päťdesiatke pôsobiť staršia 
najmenej o desať či pätnásť rokov. 

Nezdravá láska k slnku
Čo ženie mladé ženy, ale aj mladých mu-
žov k tomu, aby takmer každú voľnú 
chvíľu venovali opaľovaniu či celú zimu 

preležali v soláriu? Napriek varovaniam 
dermatológov na svete navštevujú solá-
riá denne milióny ľudí a v poslednom 
čase sa medzi nimi nájde čoraz viac ta-
kých, ktorí si bez pravidelného opaľo-
vania svoj život nevedia ani predstaviť. 
Neopaľujú sa však preto, aby dosiahli 
len „ľahko opálený, svieži vzhľad“, ale 
preto, aby boli čo najčokoládovejší, 
bez ohľadu na to, že vedia o rizikách 
svojho konania. No ani za svet sa opa-
ľovania nechcú vzdať, je pre nich ako-
usi drogou. Prečo? Jednoducho sa na 
bronzovo opálenej pokožke a pocitoch, 
ktoré im opaľovanie prináša, stali zá-
vislými. Podľa odborníkov tanorektici 
zažívajú pri expozícii ultrafialových 
lúčov euforické pocity podobné preží-
vaniam drogovo závislých po ich dávke. 
Podobne ako anorexia – mentálna po-
rucha súvisiaca s poruchou vnímania 
vlastného tela a s chorobným strachom 
z pribratia, aj tanorexia sa označuje za 
psychickú poruchu, pre ktorú okrem 
spomínanej závislosti na opaľovaní je 
charakteristické aj to, že postihnutí 
sa napriek opáleniu cítia stále „bieli“ 
a svoj bronzový nádych preto „musia“ 
neprestajne obnovovať.

Euforickí vďaka opaľovaniu
Slnečné lúče skutočne prinášajú radosť 
a zlepšujú náladu. Euforický efekt vyvo-
laný slnečným žiarením na našu psy-
chiku je nepopierateľný. Dôvodom je 
zvýšená tvorba endorfínov, predovšet-
kým oxitocínu a prílev energie. Všetci 

naopak poznáme odlišnú situáciu naj-
mä v jeseni, keď je nedostatok slnečné-
ho svitu príčinou zlej nálady, pocitov 
pesimizmu a u niekoho aj depresívnych 
stavov. Tanorektik profituje jednak 
z pozitívnych účinkov UV lúčov pod-
porujúcich produkciu endorfínov, ale 
zároveň aj z príjemných pocitov vďaka 
svojej vypestovanej závislosti. Ak svoju 
slnečnú dávku z umelého zdroja nedo-
stane, môže mať abstinenčné príznaky 
- závraty, nevoľnosť či triašku.

Vážny medicínsky problém
Problémom tejto netypickej závislosti 
je, že sa môže stať pre človeka osudnou 
voľbou životného štýlu. Ohrozuje ho to-
tiž najzhubnejšia forma rakoviny kože, 
melanóm, ktorý postihuje už mladé ženy 
v kategórii 20 až 29 rokov. Z medicín-
skych kruhov sa preto čoraz častejšie ozý-
vajú hlasy, že sa návšteva solárií striktne 
neodporúča osobám mladším ako 18 ro-
kov či osobám, ktoré patria k I. fototypu 
pokožky, teda pokožky veľmi náchylnej 
na spálenie, alebo ľuďom, ktorí majú viac 
ako 40 materských znamienok. Súvislosť 
medzi vznikom melanómu a spálením sa 
už jednoznačne potvrdila. 

Ivana Baranovičová

Očarení bronzovou pokožkou

Zradný efekt opálenia
UVA lúče pôsobia negatívne na obranyschopnosť kože a kožných buniek a tie 

potom nedokážu neutralizovať voľné radikály – koža sa nestačí prirodzene 
brániť. Zhnednutie pokožky je vlastne výsledok poškodenia kožných buniek, 
ktoré sa produkciou pigmentov snažia chrániť. A tí, čo sa opaľujú nadmerne, 
si koledujú o nenávratné poškodenie DNA buniek, čo eventuálne môže viesť 

k rakovine. Dokonca umelé slnečné lúče sa považuje za oveľa rizikovejšie pokiaľ 
ide o vznik melanómu, smrteľnej rakoviny kože, kedy nádor vzniká z buniek 

produkujúcich v pokožke pigment. Riziko vzniku melanómu sa zvyšuje dokonca 
až o 75 percent, ak sa pravidelne opaľujete v soláriách pred 35. rokom veku. 

Známi tanorektici
K hviezdam a hviezdičkám skvejúcim sa na 
filmovom nebi v monochromatickej farbe 
dobre vypálenej terakoty patrí Lindsay Lo-
han, Jessica Simpson či Ashlee Simpson 
alebo Mariah Carey. No najčastejšie je 
s tanorexiou spájaná bývalá členka skupi-
ny Spice girls Victoria Beckham, ktorá je 
priam prototypom so svojou vychudnutou 
postavou a s farbou pokožky typického 
oranžovo-hnedého odtieňa. Závislosťou na 
opaľovaní v soláriu trpel aj Roy Scheider, 
známy a nezabudnuteľný policajný šéf zo 
Spielbergovho kasového trháku Čeľuste. 
Pre tohto známeho herca, ktorý vo veku 
75 rokov zomrel na monohopočetný my-
elóm krvi podobný leukémii, byť opálený 
znamenalo byť zdravý.
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Túžba po vizuálnej dokonalosti za 
každú cenu. A tak sa dá nazvať 
ochota mnohých ľudí aplikovať 
rôzne metódy na vlastnom tele. 

Preto sú dnes plastickí chirurgovia tak 
žiadaný artikel. Zmenšenie nosa, zväč-
šenie pŕs, odstránenie tuku zo stehien, 
vyhladenie vrások, tam pridať, tam ubrať, 
ako v krajčírskej dielni. A zo súkromných 
kliník potom vychádzajú viac či menej 
vydarené prototypy mladých i starších 
žien. Pôvodne originály, teraz skôr klony 
s nápadne podobnými prvkami. Ťažko 
povedať, či je dôvodom obmedzený ponu-
kový katalóg plastických chirurgov ale-
bo ženy inšpiruje rovnaký model krásy.  
A dokonca i muži prepadli márnivosti 
a snažia sa touto cestou nahradiť to, čo 
im príroda nedopriala. 

Popri svaloch 
si pestujú aj závislosť
Iní skúšajú menej drastickú cestu. V snahe 
vyhnúť sa skalpelu upíšu dušu športovému 
náradiu. Byť fit, udržiavať si formu a kondí-
ciu je super. Menej už extrémna frekvencia 
cvičenia a najmä spôsob rozmýšľania po-
niektorých chronických návštevníkov po-
silňovní. Spočiatku funguje najmä fyziolo-
gický princíp pohybu. Dokáže odbúrať stres 
a vylučovaním hormónu šťastia vyvoláva 
pocit eufórie, čo je veľmi príjemné a človek 
si podobné situácie rád zopakuje. No ak sa 
muž či žena začne zaoberať výhradne svo-
jím telom, úzkostne zdravou výživou a cvi-
čením s presne naplánovanou stratégiou 
tréningov a ostatné odsunie na vedľajšiu 
koľaj, dá sa už hovoriť o bigorexii, závislosti 
na svalnatom tele. Všetko - rodinu, vzťahy 
a kariéru podriaďuje jedinému cieľu, vypra-
covanej muskulatúre a perfektne vymode-
lovanej postave, ktorá je jeho vrcholkom 
Mont Everestu. Signálom, že si úspešne 
spolu so svalmi vypestoval aj závislosť, je, 
že aj v súkromí hovorí neustále o zhode-
ných kilogramoch a kulturistike a viackrát  
v priebehu dňa sa kontroluje pred zrkad-
lom. 
Odborníci však upozorňujú aj na zdravot-
né riziká bigorexie. Preťaženie pri cvičení 
a posilňovaní spôsobuje drobné zrane-
nia a natiahnuté svaly, ale aj problémy 
s kĺbmi či so srdcom. A tráviaci systém 
si môžu poškodiť tí, ktorí plnohodnotnú 
stravu nahrádzajú vitamínovými nápoj-
mi. Najhoršou alternatívou v honbe za 
vybudovanou svalovou hmotou je uží-
vanie hormonálnych steroidov, ktoré po-
škodzujú pečeň a srdce a bývajú príčinou 
impotencie, tvorby akné, vypadávania 
vlasov a kolísania nálad.

S botulotoxínom 
falošne mladšie
Vlastnosti botulotoxínu sa využívajú 
už dávno. V prvom rade v neurológii 
pri riešení viacerých zdravotných ťaž-

kostí, napríklad pri odstraňovaní kŕčov 
svalov krku, ktoré spôsobujú neovláda-
teľné pohyby hlavy. Viac známy je však 
z oblasti korekčnej kozmetiky, pretože 
pomáha vyhladzovať vrásky na tvári. 
Ak sa tento spôsob omladzovania drží v 
intenciách rozumnej miery, raz za 6 až 
12 mesiacov, je to v poriadku. Niektoré 
dámy však v zúfalej snahe zadržať čas 
sú ochotné podstúpiť jednoduchý zákrok 
priveľmi často, takže ich tvár stratí pre 
množstvo vpichov tohto jedu schopnosť 
mimických pohybov a pôsobí nepriro-
dzene. K extrémnym patrí aj nadmerné 
zväčšovanie pier vstrekovaním kyseliny 
hyalurónovej, v tomto smere sa niektoré 
ženy, najmä mladšie ročníky, prepracujú 
k výnimočne komickému výrazu tváre. 
Napriek tomu nesúlad zvýrazňujú ďalší-
mi dávkami, čo prezrádza neschopnosť 
reálne posúdiť svoj vzhľad. 

Bez make-upu ani krok
Podľa niektorých zahraničných priesku-
mov si niektoré ženy dokážu vypestovať 
závislosť aj na dekoratívnej kozmetike. Bez 
make-upu nevkročia ani na balkón a trvá 
im 2 až 3 hodiny, kým zo svojej tváre vy-
kúzlia iluzórny obrázok dokonalosti. Ráno 
preto musia vstávať s poriadnym predsti-
hom, aby stihli prísť do práce či do školy, 
čím si ukrajujú zo spánku. Problémom je 
aj investícia do špirál, korektorov a ostat-
ných kozmetických pomôcok. Niektoré 
ženy sú schopné kupovať nové výrobky nad 
svoje finančné možnosti, prípadne sa aj 
zadlžovať. A niektorí ľudia neľutujú míňať 
peniaze za bielenie zubov, túto procedúru 
absolvujú pravidelne. Pre žiarivosť úsme-
vu, na ktorý nedajú dopustiť, sú ochotní 
riskovať problémy s precitlivenosťou zubov 
a krvácanie z ďasien.

Alžbeta Slováková

Posadnutí  
dokonalosťou vlastného tela
Máme k dispozícii len jedno telo a 

žiadne iné. Často s  nedostatkami, 
ale kto ich nemá? Nájdu si ich 

kriticky na sebe aj supermodelky, 
ku ktorým vzhliada ako 

k stelesneniu krásy celý svet. 
Prirodzene príťažlivá tvár nie je 

zďaleka súdená všetkým, rovnako 
pekne formovaná postava. No 

niekto sa nechce vzdať predstavy 
priblížiť sa k idolu krásy čo 

najviac. Aj za cenu svojej malej či 
väčšej závislosti.

Dismorfofóbia...
... je chorobný strach z vlastnej škare-
dosti, ktorí núti človeka dodržiavať ne-
ustále diéty, užívať preháňadlá, cvičiť i 
posilňovať, venovať extrémne veľa času 
hygiene a úprave tváre i vlasov a často 
absolvovať plastické operácie a iné zá-
kroky. V prípade nespokojnosti so svo-
jím zovňajškom majú sklon k depresiám 
a sebapoškodzovaniu. 
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Závislí od jedla? Okrem nevyhnut-
nosti zabezpečiť telu prísun po-
trebnej energie nás k hodovaniu 
a preferovaniu konkrétnych jedál 

ženie aj príjemný pocit, pretože do krvi sa 
vtedy uvoľní hormón dopamín zodpoved-
ný za stav krátkodobej eufórie. No niektorí 
ľudia trpia nutkavým, nekontrolovaným 
až záchvatovým jedením a na chladničku 
zaútočia často aj uprostred noci, aby sa 
do prasknutia najedli. Podobne ako nar-
koman od svojej drogy, oni sú závislí od 
jedla. Väčšinou tým kompenzujú straty 
istôt, osamelosť, nedostatok sebavedo-
mia a absenciu lásky vo svojom živote. 
Jedlom tak sýtia nielen telo, ale hlavne 
svoju dušu. Situáciu si však len zhoršujú, 
pretože na rozdiel od pacientov s bulímiou 
sa nesnažia potravy zbaviť dávením alebo 
užívaním preháňadiel. Potom majú zvy-
čajne problém s nadváhou, čo ich spolo-
čenské šance zhoršuje. Navyše pre svoju 
neschopnosť ovládať sa trpia výčitkami. 
Podobné znaky správania sú typické aj pre 
deti a mladých ľudí s nadváhou. 

Od diéty k diéte
Iní zase inklinujú k redukovanej strave 
v snahe zmeniť zásadne svoju váhovú ka-
tegóriu až si napokon vypestujú závislosť 
od diét. Sledujú trendy, skúšajú pod chví-
ľou novú, neraz extrémnu, diétu, ktorá 

môže poškodiť ich zdravie, a po sklamaní, 
že nepriniesla očakávanú rapídnu stratu 
kilogramov, trápenie rýchlo ukončia. Väč-
šinou hneď otvárajú chladničku, ktorej zá-
soby sa rýchlo minú. Nastúpi joj-efekt, až 
začnú hľadať ďalšiu inšpiráciu a tak stále 
dokola. Problémom je časté testovanie or-
ganizmu nevhodnými kombináciami po-
travín a permanentné hmotnostné zme-
ny, čím si môžu nabúrať metabolizmus. 

Bulímiou trpia 
často perfekcionisti
Bulímia býva najčastejšie problémom 
žien. Vôbec by ste na ňu nepovedali, že 
má poruchu príjmu potravy. Ambicióz-
na tridsiatnička, ktorá si potrpí  na per-
fektný vzhľad. A v intimite súkromia 
skrytá pred zrakom verejnosti sa snaží 
umelo znížiť telesnú hmotnosť. Použí-
va klasické prostriedky podobne postih-
nutých. Prinúti sa jedlo vyvrátiť alebo 
užíva diuretiká a laxatíva na zrýchlenie 
činnosti čriev. Čo býva príčinou tohto 
ochorenia? Nedostatok lásky v detstve, 
prísny otec, nútenie do jedla, ponižova-
nie, strata blízkej osoby, príklad matky 
a jej neúspešných diét a túžba po štíhlej 
postave. Komplexy z vlastnej nedokona-
losti môžu viesť k podobnému správaniu 
už dievčatá na základnej škole, častejšie 
však na strednej. Rodičia by mali preto 

pozornejšie sledovať dcéru a jej štýl stra-
vovania, pretože táto porucha ju bude 
sprevádzať aj v dospelosti a môže váž-
ne poškodiť jej zdravie. Bulímičky majú 
často poškodenú zubnú sklovinu i slizni-
cu pažeráka, zápal slinných žliaz, nízky 
krvný tlak, poruchy srdcového rytmu, 
depresie a niekedy i poškodené obličky. 
A varovné signály bulímie? Dievča alebo 
žena má momenty, keď stráca kontro-
lu a skonzumuje v krátkej dobe veľké 
množstvo jedla, následne však navštívi 
kúpeľňu alebo toaletu. Často zvracia, čo 
spôsobuje chronicky zlý dych, má problé-
my s hnačkou, ktorú si sama vyprovokuje 
užívaním preháňadiel, nosí voľnejšie ob-
lečenie, lebo skrýva stratu hmotnosti, a je 
posadnutá kontrolou postavy, diétami, 
cvičením a neustálym vážením. Býva tiež 
unavená, podráždená a náladová.

Anorexia, problém 
s fatálnymi dôsledkami
Ktoré dievča by nesnívalo o kariére mo-
delky. Super štíhla postava sa stáva pre 
ňu vysnívaním ideálom, na ktorý sa chce 
za každú cenu podobať. Skúša preto ex-
trémne redukčné diéty a časom sa jej 
stravovanie vymkne úplne spod kontro-
ly. Napokon nedokáže reálne zhodnotiť 
svoj skutočný vzhľad a napriek extrém-
nej štíhlosti sa jej stále zdá, že má nad-
váhu. Mentálna anorexia je psychické 
ochorenie, ktoré sa prejavuje zásadným 
odmietaním jedla a vedie ku katastrofál-
nemu úbytku hmotnosti neraz až pod 25 
kilogramov. Najviac postihuje dievčatá 
a mladé ženy vo veku od 13 do 25 rokov. 
Často sú to zakríknuté, bojazlivé a plaché 
osobnosti s malým sebavedomím s auto-
ritatívnymi rodičmi. Liečba je veľmi ná-
ročná, pretože okrem psychickej stránky 
sa musí riešiť v prvom rade zdravie alebo 
i záchrana života mladého človeka.

Alžbeta Slováková

Ak o štýle života rozhoduje 
ručička na váhe 

Aj vzťah k jedlu môže prezradiť nespokojnosť s vlastným 
životom. Poruchy príjmu potravy a závislosti vypestované pri 

kuchynskej linke sú často len dôsledkom rôznych problémov, 
či už komplexov, nefunkčných partnerských vzťahov alebo 

nezdravej atmosféry v rodine. Občas to prežíva každý. 
Čokoládou sa zajedá rozchod s priateľom, zmrzlinou sa 

lieči ranené ego po nezvládnutej skúške v škole, nehovoriac 
o fastfoodových orgiách, na ktoré sa nájde vždy dobrý dôvod. 
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Poruchy príjmu potravy patria 
medzi typické bio-psycho-sociálne 

poruchy, ktoré vznikajú súhrou 
viacerých faktorov, ako sú 

emocionálne a osobnostné faktory, 
sociálne faktory, medzi ktorými 

majú osobitné miesto rodinné 
požiadavky a nároky, ale aj vplyv 
dedičnosti, rovnako aj biologické 

činitele a kultúrne vplyvy. 

Medzi špecifické poruchy príjmu potra-
vy zaraďujeme mentálnu anorexiu (MA), 
mentálnu bulímiu (MB) a záchvatovi-
té prejedanie (Binge Eating Disorder, 
BED). Druhú skupinu tvoria iné tzv. 
nešpecifické poruchy príjmu potravy 
(napr. bigorexia, ortorexia, diétovanie, 
drunkorexia, akvaholizmus,  pregore-
xia a iné).

Diktát kultu krásy
Je zrejmé, že poruchy príjmu potravy 
sú staré ako ľudstvo samé, no ideál 
krásy a tzv. kult tela sa v histórii ľud-
stva menil. Zároveň je nanajvýš otáz-
ne, či sú poruchy príjmu potravy dnes 
rozšírenejšie než v minulosti alebo či 
sa jednoducho ľudia postihnutí tou-
to závislosťou menej hanbia hovoriť 

o týchto problémoch? Na jednej strane 
sa potvrdzuje, že počet osôb trpiacich 
poruchami príjmu potravy vzrastá 
v dôsledku zvyšujúcej sa posadnutosti 
našej spoločnosti štíhlou líniou. Naša 
konzumná, na výkon orientovaná 
spoločnosť jednoznačne vyznáva kult 
krásy a príťažlivosti, s ktorým sa spája 
aj tanorexia — závislostné správanie 
súvisiace s nadmerným opaľovaním 
(slnko, soláriá).

Dve podoby internetu
Opäť platí, že mnohokrát je táto forma 
sebadeštruktívneho správania ma-
sívne prezentovaná a podporovaná 
internetovými stránkami, interneto-
vou komunikáciou. Avšak je zrejmé, 
že to platí aj naopak − poradenstvo, in-
formácie a pomoc pri riešení porúch 
príjmu potravy možno nájsť na inter-
nete. V preventívnej praxi tejto oblasti 
je treba sa zamerať najmä na ženskú 
časť populácie (osobitne mladé dievčatá 
a ženy) ako ohrozenú a rizikovú, a teda 
obzvlášť zraniteľnú skupinu. Rovnako 
však  platí, že kult tela jasne ovplyvňu-
je aj mužskú populáciu, má však svoje 
špecifiká a rozvíja viac typické mužské 
formy porúch príjmu potravy.

PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
psychologička, psychoterapeutka

Na tom sa zhodneme aj bez medicínskeho 
vzdelania. Že nielen vzhľadu tela, ale ani 
zdraviu, žiadny extrém nesvedčí. A platí to 
rovnako pre obezitu ako pre anorexiu. Prog-
nóza zdravotných problémov ženy či muža, 
ktorí na sebe nosia desiatky kilogramov 
navyše, ak napríklad trpia závislosťou od 
jedla, je naozaj viac než nepriaznivá. Nekon-
trolovaným dlhodobým prejedaním riskujú 
poškodenie cievneho systému pre vysoký 
krvný tlak i hladinu cholesterolu, trombózu 
a možnú náhlu príhodu, vznik cukrovky 2. 
typu, zlyhanie obličiek, ťažkosti s dýchaním, 
degeneráciu kĺbov, osteoporózu čiže rednu-
tie kostnej hmoty a tým možnosť vážnych 
zlomenín, žlčníkové koliky, kožné choroby, 
problémy s menštruáciou a onkologické 
ochorenia. Nehovoriac o spoločenskom 
znevýhodnení a komplikovanom hľadaní 
partnera pre estetické defekty, čo môže 
odštartovať depresiu.
No ani anorexia nie je z hľadiska vývoja 
zdravia žiadnou výhrou. Naopak, anorektič-
ku ohrozuje celý rad zdravotných ťažkostí, 
z ktorých niektoré predstavujú nenávratné 
poškodenie životne dôležitých orgánov. Čo 
všetko môže byť jej problém?
•	 nezvratný úbytok mozgovej hmoty 
•	 strata energie i duševnej vitality
•	 nízky tlak krvi, časté závraty
•	 anémia
•	 spomalenie látkovej výmeny
•	 znížená činnosť srdca
•	 opuchy a modriny na končatinách i na 

tvári
•	 strata telesného tuku a kvality pokožky, 

býva suchá a bledá
•	 vypadávanie vlasov i nadmerné ochlpe-

nie na tele
•	 zlý stav chrupu, poškodenie zubnej sklo-

viny pre nedostatok vitamínov
•	 degenerácia sliznice žalúdka pre nečin-

nosť a prijímanie minimálneho množstva 
trávenej potravy

•	 poškodenie pečene i obličiek
•	 bolesti brucha, zhoršená funkcia čriev, 

časté zápchy
•	 rednutie kostí pre nedostatok vápnika
•	 úbytok svalovej hmoty
•	 problémy s menštruáciou
•	 pocity úzkosti aj pre nízku hladinu cukrov 

v krvi
•	 časté zmeny nálad, depresie

Zdravotné riziká
hmotnostných extrémov

Poruchy príjmu potravy

DRUNKOREXIA je životný štýl mladých ľudí, najmä dievčat, ktoré sa chcú 
zabávať a zároveň zostať štíhle, preto celý týždeň hladujú, aby si mohli cez víkend 
na diskotéke dopriať „kalorický“ alkohol. Okrem toho, že si organizmus poškodzu-
jú pravidelnou konzumáciou alkoholu, vzdávajú sa zároveň mnohých potravín 
ako zdroja zdravej výživy, takže im v tele chýbajú dôležité vitamíny a minerály.
PREGOREXIA súvisí s tehotenstvom a je to obraz absolútneho hazardu, 
ktorého sa mladá mamička dopúšťa nielen voči sebe, ale aj voči svojmu ešte 
nenarodenému dieťaťu. Nedostatočným príjmom živín ohrozuje jeho zdravý 
vývoj ale aj samú seba, pretože dieťa ju oberá o cenné látky. Väčšinou je to diag-
nóza ženy, ktorá už roky bojuje s problémom príjmu potravy, s anorexiou alebo  
s bulímiou, a ani počas týchto deviatich mesiacov nie je schopná vzdať sa svojho 
životného štýlu. Z obáv, že počas tehotenstva priberie, konzumuje minimálne 
množstvá potravy alebo ju vyvracia a veľa cvičia. Ak má šťastie, narodí sa jej 
zdravé dieťa. Otázkou ostáva, ako sa absencia dôležitých látok podpíše na jeho 
zdraví neskôr.
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Keď je zdravé jedlo zmyslom života
Stravujete sa zdravo? A poznáte alebo ste čítali o niekom, kto to so 

zdravým stravovaním preháňa? Počuli ste o ortorexii? Ortorektici striktne 
dodržiavajú zásady zdravého stravovania — niektorí jedia iba obilniny, 

ďalší len surovú zeleninu, no a sú aj takí, ktorí nezjedia iné ako žlté jedlo. 

Nahráva aj atmosféra  
v spoločnosti   
Nezdá sa niekedy aj vám že pos-
tindustriálna spoločnosť, v ktorej 
žijeme, má tiež svoje ortorektické 
chvíľky? O strachu z jedla alebo  
z jeho kontaminácie nás pravidelne 
informujú médiá – spomeňme cho-
robu šialených kráv, vtáčiu chrípku 
či pred pár rokmi salmonelou kon-
taminované listy špenátu. Zdá sa, 
že úzkosť a zmätok z toho, ako sa čo 
najsprávnejšie stravovať, neustále 
narastajú. V médiách nájdete plno 
odkazov na stravovacie benefity tej 
ktorej diéty, poličky kníhkupectiev 
sú preplnené knihami odporúčajúci-
mi najlepší redukčný či detoxikačný 
program. A všetci riešia, farby po-
travín a nekombinovanie proteínov  
s uhľohydrátmi. 

Poviete si, to je predsa fantastické, 
stravovať sa zdravo. A mnohým 
z nás určite prospeje trocha pozor-

nosti venovanej výberu zdravých potra-
vín. Sú však aj ľudia, ktorí majú opačný 
problém, keď im táto „pozornosť“ pre-
rastá cez hlavu a zmení sa na posadnutosť 
ovplyvňujúcu ich celkový životný štýl.

Ako diagnóza mladá
Ortorexiu ako možnú poruchu stravova-
nia po prvýkrát v roku 1997 pomenoval 
kalifornský lekár Steven Bratman. Pri 
koncipovaní pojmu orthorexia nervosa 
sa inšpiroval termínom anorexia ner-
vosa (mentálna anorexia). Vo svojej pra-
xi poradcu pre zdravú výživu sa totiž 
veľakrát stretol s pacientmi, ktorí síce 
anorexiou netrpeli, ale s ich prehnanou 
zdravou životosprávou nebolo niečo 
v poriadku. Ortorexia je teda patologic-
ká fixácia či posadnutosť zdravou stra-
vou. Posadnutosť sa však nevzťahuje iba 
k jedlu. Ľudia, ktorých sa týka, podria-
ďujú všetky svoje myšlienky a hodno-
ty nielen jedlu, ale najmä jeho kvalite. 
Posadnutosť zdravým stravovaním sa 
môže vyvinúť až do takého štádia, kedy 
človek vytesní všetky ostatné aktivity 
či záujmy, narušia sa jeho medziľud-
ské vzťahy a môžu si dokonca ohroziť 
zdravie. Napríklad orientáciou na istú 
skupinu potravín a ignorovaním iných 
zdrojov látok potrebných pre organiz-
mus môžu mať problémy napríklad s 
osteoporózou. Práve vtedy sa z ortore-
xie stane skutočná porucha stravova-
nia. Na rozdiel od anorektikov sa ale 
pacienti s ortorexiou vo všeobecnosti 
nezaoberajú svojou hmotnosťou, necítia 
sa byť tuční. Potrebujú sa cítiť v prvom 
rade „čistí“. A ich definícia zdravého 
stravovania závisí od toho, akej „diét-

nej“ teórii veria. Niektorí uprednostňu-
jú vegetariánstvo, iní sú striktní vegáni 
či makrobiotici. Vo svojej podstate sú 
všetky spomenuté diéty viac či menej 
zdravé, nezdravá je však posadnutosť, 
s akou ortorektici k diétam pristupujú. 

Typický model rozmýšľania
Medzi základné charakteristiky, ktoré 
Bratman definoval ako typické pre or-
torektikov patria horlivosť, s akou sú 
schopní obhajovať svoju pravdu, a pre-
svedčenie, že ich zvláštna diéta z nich 
urobí spirituálnejších ľudí. Veria, že 
zdravším stravovaním sa oslobodia od 
všetkých negatívnych pocitov ako samo-
ľúbosť či pokrytectvo. Ľudia nezdravo 
zaujatí spôsobom správneho stravovania 
zasvätia svoje telo samým sebe, takže sa 
z neho stane chrám hodný zbožňovania. 
Podľa psychológov môže stravovacie ču-
dáctvo niektorým jedincom dodať pocit 
výnimočnosti. Dokonca ortorexia môže 
byť pre niekoho jediným spôsobom, ako 
sa dokážu presadiť.  Práve preto, že sa 
identifikujú s tým, že sú výnimoční. Pre 
iných je zasa vítaným ospravedlnením, 
prečo nemôžu mať dobré medziľudské 
vzťahy – majú teda radšej vzťah s makro-
biotickou stravou a nemusia sa zamýšľať 
nad tým, prečo nie sú schopní mať in-
tímny vzťah s nejakou osobou.

Štíhli aj obézni
Štúdie ukázali, že osobnostne sú si 
anorektici a ortorektici veľmi podob-
ní. Poruchy stravovania sa týkajú ľudí 
s podobnými charakteristickými vlast-
nosťami a s podobným typom správa-
nia, ktorí majú sklon k perfekcionizmu, 
ale na druhej strane sa napríklad boja 
riskovať, túžia po jednoduchosti či majú 
tendenciu vyhýbať sa čomukoľvek, čo by 

im nejako mohlo uškodiť – od UV žia-
renia, cez cigaretový dym až po určitý 
druh jedla. A aby to nebolo jednoduché, 
netreba si predstavovať ortorektikov 
vždy len ako vegetariánov alebo super 
štíhlych jedincov. Existujú totiž aj or-
torektici so sklonom k bulímii, iní sa 
zasa pravidelne prejedajú sladkosťa-
mi, alebo si pripravujú priam obžer-
ské hody. Ortorektik teda môže žiť aj 
v obéznom tele. 
Ak zvážime, ku koľkým problémom 
môže ortorexia viesť, existuje vôbec 
spôsob, ako sa s ňou vysporiadať? Naj-
mä, ak každý jednotlivec trpiaci touto 
poruchou má svoj vlastný systém stra-
vovania? „Normálnym“ ľuďom je viac 
menej jasné, že na kosť vychudnutý 
anorektik potrebuje pomoc, ale už im je 
menej jasné, že možno rovnakú pomoc 
potrebuje aj človek posadnutý zdravým 
stravovaním. Našťastie, je len málo 
takých prípadov, kedy otorexia vyvolá 
skutočne ťažké zdravotné problémy. 

Ivana Baranovičová
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S pocitom špinavosti, hoc  
dokonale čistí

Perfekcionalista je vlastne otrok 

vlastnej túžby po ideáli. Najmä, 

ak je až chorobne dôkladný a svoje 

predstavy o dokonalosti ženie 

do krajnosti. Aj to je cesta, ako 

si úspešne vypestovať niektorú 

z fóbií a závislostí. Patrí k nim aj 

nevyhnutnosť absolútnej čistoty, 

ktorá je vlastne nereálna, čo 

postihnutého doháňa k zúfalstvu. 

Zápasí denne s miliónmi mikróbov 

a večer zaspáva s pocitom, že boj 

ešte nemá stále vyhratý. A nevie sa 

zbaviť odporu zo všade prítomnej 

nečistoty a špiny. Napriek vysokej 

spotrebe toaletného mydla  

a silných dezinfekčných i čistiacich 

prípravkov.

Tento problém síce nie je typic-
kou nelátkovou závislosťou, 
ale vykazuje spoločné znaky. 
Ako každý druh posadnutos-

ti, ktorá má svoje psychické zázemie 
a ktorá nedovolí človeku žiť normál-
nym spôsobom života. Dokonca ho aj 
ničí. Ľudia s myzofóbiou, ktorá býva 
súčasťou  obsedantno-kompulzívnou 
poruchy, trpia utkvelým pocitom, že ich 
neustále a všade ohrozujú nebezpečné 
vírusy a baktérie, ktoré im môžu spô-
sobiť vážne ochorenie. 

Odsúdení často na samotu
V skutočnosti  ohrozujú sami seba a 
likvidujú si aj šance na plnohodnotný 
život. Trpia nutkavým pocitom umývať 
si často ruky i telo a neochotou dotý-
kať sa predmetov, napríklad kľučiek 
od dverí, rúčok nákupných vozíkov či 

držadiel v autobuse. Obavy z nákazy 
zvyknú byť v extrémnych prípadoch do-
konca dôvodom, aby nechodili do práce. 
Potom sa komplikuje ich finančná si-
tuácia, mnohí si ani nenájdu partnera  
a zostávajú osamelí. Napokon, často im 
to aj vyhovuje, pretože za nebezpečný 
zdroj infekcie považujú i samotných 
ľudí. A opačne, je ťažké vydržať v jednej 
domácnosti s človekom posadnutým až 
sterilnou čistotou.
Táto úzkostná porucha máva biologic-
kú podstatu. Príčinou býva absencia 
neurotransmiterov, najmä serototínu, 
ktorý prenáša signály medzi nervovými 
bunkami. A odštartovať ju môže nega-
tívny zážitok, hlavne posttraumatická 
porucha po zemetrasení, povodni či 
inej prírodnej katastrofe alebo pobyte 
na území s vojnovým konfliktom. A 
niekedy sa takto vyrovnávajú s osame-
losťou vdovy po predčasnom odchode 
manžela.

Vysoká spotreba vody...
... je len jedným z problémov človeka 
posadnutého úzkostlivou čistotnosťou. 
V snahe dopracovať sa k ideálu, ktorý 
je v skutočnosti nereálny, robí denne 
očistné rituály, ktorými sa potrebuje 
chrániť. Preto donekonečna umýva 
dlážku, z ktorej by sa dalo doslova jesť, 
drhne čistotou žiariacu kúpeľňu a 50-
krát si umyje ruky. Niektorí sa prepra-
cujú k fáze, keď nie sú schopní vyjsť  
z vane, pretože sa opakovane sprchujú 
v presvedčení, že to ešte stále nestačilo. 

Nečudo, že ich účty za spotrebovanú 
vodu normál vysoko prekračujú. To ich 
finančné pomery ešte zhoršuje.

Extrémna čistotnosť nie 
je zdravá
Je to asi veľký paradox, ale logický 
dôsledok každej krajnosti. Ani príliš 
frekventovaný kontakt s vodou, ktorá 
je synonymom čistoty, nie je prospešný. 
Nutkanie umývať si ruky pod chvíľou 
mydlom má za následok poškodenie 
ochranného filmu pokožky, ktorá sa 
potom  vysušuje a tvoria sa na nej trh-
linky. To je cesta pre kožné infekcie, 
navyše často na viditeľných miestach, 
čo môže človeka hendikepovať spolo-
čensky. A sterilná čistota v domácnosti, 
v ktorej sa nevyskytujú žiadne baktérie, 
práve naopak vytvára prostredie, v kto-
rom si organizmus nemá šancu budovať 
silný imunitný systém, aby sa dokázal 
voči bežnej infekcii prirodzene brániť. 
A obranyschopnosť si takto posadnutí 
ľudia likvidujú aj používaním veľkého 
množstva chemických prípravkov na 
čistenie, čím dosiahnu úplne opačný 
efekt.

Alžbeta Slováková

Baktérie strašia aj slávnych
K najznámejším ľuďom, ktorí trpe-
li myzofóbiou, patril spevák a hu-
dobník Michael Jackson, ktorý sa 
v posledných rokoch neobjavil na 
verejnosti bez povestného rúška.  
A fóbiu z bacilov mal aj iracký dik-
tátor Saddám Husajn. Preto jeho 
hostia museli pred audienciou údaj-
ne absolvovať poctivú očistu antibak-
teriálnym mydlom.

Príklady priťahujú

Zaujímavé na tomto probléme je, 
že sa môže prenášať z generácie na 
generáciu. Správanie rodiča, často 
matky, ktorá s gumenými rukavica-
mi a mokrou handrou celý deň nie-
čo utiera a čistí, môže byť chytľavé. 
Nejeden pacient s touto fóbiou mal 
podobný model v rodine.
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Na prvý pohľad neškodná činnosť, kto-
rá býva súčasťou zdravého sexuálneho 
správania. Pozrieť si so zvedavosťou 
sebe vlastnou erotický obrázok príťaž-
livých ľudí alebo sa občas inšpirovať 
porno scénkou pre oživenie intímneho 
života, to ešte žiadnemu sexuálne zre-
lému človeku neuškodilo. Skôr naopak, 
tento príležitostný doplnok reálneho 
sexu môže jeho intímny život oživiť či 
spestriť. No keď sa sledovanie porna 
stane každodennou potrebou, niečo 
prestáva byť v poriadku.

Nie je to len fenomén dnešnej doby. Kres-
lenie, prezentácia a sledovanie erotic-
kých výjavov je staré ako ľudstvo samo. 
Ľudia od nepamäti vedeli, že je príjemné 
dívať sa na obrázky ľudí v erotických pó-
zach, sledovať ich pri milovaní či v rôz-
nych polohách. Stará egyptská, indická 
ale aj európska kultúra sú plné takýchto 
umeleckých prejavov, či už sôch, malieb 
alebo fresiek. Kámasútra dokonca spo-
jila písaný text s obrazom. A určite aj 
v minulých storočiach existovali muži, 
ktorí prepadli čaru podobných obráz-
kov a uprednostnili ich pozeranie pred 
reálnou partnerkou. S tým rozdielom, 
že dnešná doba a jej technické možnosti 
k podobnému správaniu priam motivujú. 

Porno on line a denne
Kým v minulosti stačili fotografie v časo-
pisoch, s  príchodom internetu sa mož-
nosti neporovnateľne rozšírili. Erotické 
či pornografické obrázky a filmy je možné 
sledovať doma v pohodlí, dokonca už ani 
netreba chodiť do stánku s časopismi či 
do videopožičovne. Máme predsa inter-
net. Sledovanosť erotických či pornostrá-
nok je preto vysoká. Jednoduchá dostup-
nosť a výhoda anonymity majú však aj 
svoje úskalia. Kým v minulosti musel člo-
vek, hlavne sa to týkalo mužov, hľadať ča-
sopisy s erotickou tematikou a vynaložiť 
nejakú energiu, čo mnohí napokon vzdali, 
dnes stačí byť priemerne zručný a využiť 

bohatú ponuku na internete. Pred 30 či 40 
rokmi nosili do bývalého Československa 
erotické časopisy vodiči kamiónov a os-
tatní ľudia pracujúci v zahraničí, dnes 
stačí niekoľko preklikov a sme tam. Ľudia 
vo všeobecnosti trávia na internete celé 
hodiny, hľadajú zaujímavé informácie 
alebo klebietky. Ale aj porno.  
To, do akej miery sa kto oddá sledova-
niu pornografie na internete, závisí 
od mnohých premenných. Od povahy 
osobnosti, od toho, či má človek dosta-
tok času, či mal v rodine človeka, ktorý 
trpel závislosťou, ale aj od toho, či má 
vôbec nejaké záľuby a či to nerobí to 
z nudy, z nedostatku iných zaujímavých 
aktivít. Nezáleží na tom, či je človek za-
mestnaný a či má rodinu alebo koľko 
má rokov. Podľa všeobecného štatistic-
kého prehľadu sledujú porno tínedžeri 
aj starší dôchodcovia a dokonca i deti. 

Bez internetovej 
erotiky trpia
Závislosť ako taká sa vyznačuje prahnu-
tím, túžbou pokračovať v danej činnosti, 
ľudia preto zanedbávajú zamestnanie, 
rodinu i oddychové aktivity, ktoré býva-
li predtým súčasťou ich života. Rovnaký 
princíp funguje u niekoho aj pri sledo-
vaní pornostránok.  Z nevinnej zábavky 
a hľadania podnetov sa stáva napokon 
naliehavosť a človek takto závislý má 
nutkavé pocity, je nervózny, nepokojný 
až zlostný. Ak nemá z nejakých dôvodov 
šancu sledovať svoje obľúbené stránky, 
môže trpieť rôznymi nepríjemnými psy-
chickými aj telesnými pocitmi. Muži, 
ktorých sa tento druh závislosti prevaž-
ne týka, sa príliš sústreďujú na to, aby si 
našli čas na „svoju záľubu“, a netušia, že 
už to prekročilo únosnú mieru a stali sa 
závislými. Manželky sa potom sťažujú, 
že ich partneri zanedbávajú, že sú dlho 
do noci na internete a pred monitorom 
masturbujú. A potom odmietajú reálny 
sex často s absurdným odôvodnením, že 
sú inak dobrými manželmi, starostli-
vými rodičmi, ani nepijú a nefajčia. Pri 

odhalení väčšinou tvrdia, že to bolo iba 
ten jediný raz a napokon pod tlakom 
sľúbia, že s tým prestanú. Ale po čase sa 
k tomu opäť vrátia. A ak sa muž vďaka 
vymoženostiam webkamery a skypu či 
sociálnym sieťam venuje dokonca ky-
bersexu síce s anonymnou, ale so živou 
osobou na druhom konci internetového 
spojenia, má právo to jeho partnerka 
považovať za istý druh nevery. Napokon 
môže táto situácia zhoršiť komunikáciu 
partnerov a vážne narušiť ich vzťah. 

Pomoc odborníka 
i partnera
Závislosť od pornografie patrí medzi ne-
liekové závislosti a vyžaduje si odbornú 
pomoc. Nepomôžu ani výčitky, ani vy-
hrážky, zákazy či sľuby. Podpora partnera 
človeka závislého na virtuálnom sexe pri 
riešení jeho problému je výhodou. V kaž-
dom prípade však treba vyhľadať odbornú 
pomoc skôr, než nás opustí partnerka 
alebo sa nám rozpadne rodina.

MUDr. Danica Caisová
sexuologička

Vie o nich celý svet...   
...a možno sa za svoju závislosť ani 
nehanbia. Prípadne im to aj impo-
nuje. Pretože závislosť na sexe ako-
by dokazovala ich chlapský apetít 
a potvrdzovala renomé supersam-
ca. K celebritám závislých na sexe 
patrí známy hollywoodsky Michael 
Douglas, ktorý už absolvoval aj od-
vykaciu liečbu. Terapiu podstúpil  
aj ďalší americký herec David Du-
chovny, ktorý bol závislý na sledo-
vaní porna na internete a mastur-
bácie pred počítačom až tak, že sa 
mu takmer rozpadlo manželstvo. 
A k rovnakej závislosti sa priznal 
golfista a chronický záletník Tiger 
Woods, ktorý sa tým však mohol sna-
žiť zakryť skôr problém s promisku-
itou a početnými neverami.

Virtuálne závislí
a neverní
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Zberateľstvo je zrejme také staré ako 

samo ľudstvo. V dávnych dobách 

boli zhromažďované najmä veci 

najnutnejšej potreby na prežitie, 

v súčasnosti sa zbierajú a hromadia 

hlavne veci, ktorými sa jedinci snažia 

odlíšiť od tých ostatných. 

Zberateľskej vášni prepadol aj faraón 
Amenhotep. Zbieral červené a modré 
kolíky, ktoré uzatvárali medené puzdra 
vojenskej pošty. Charles Darwin sa sú-
stredil na lastúry, pečiatky a mince 
a Karol Marx i Albert Einstein zbierali 
vášnivo známky. Tu sa jednalo skôr o vec 
ekonomickej prestíže. No existuje aj tzv. 
patologické, chorobné hromadenie vecí. 
V odbornej literatúre bol popísaný prí-
pad muža, ktorý skupoval bábiky, ktoré 
mu boli nanič, ale bolo mu ľúto, že o ne 
nik nejaví záujem. Pred pár rokmi za-
telefonovala do nášho zariadenia jedna 
pani. Chcela sa rozviesť, pretože man-
žel zhromažďoval časopisy od svojej 
mladosti. Toto správanie argumento-
val tým, že obsahujú pre neho dôležité 
informácie, ktoré sa mu v budúcnosti 
môžu zísť. Zberateľstvo mu prerástlo 
cez hlavu, časopismi zapratal spálňu 
i obývačku, preto manželka musela spá-
vať v detskej izbe svojho syna.

Charakteristika problému
Už v roku 1995 bolo excesívne hroma-
denie vecí prvýkrát systematicky cha-
rakterizované. Čo s ním súvisí?
(1) Nadobúdanie a zlyhávanie pri zba-

vovaní sa veľkého množstva vlast-
níctva, ktoré sa zdá byť neužitočné 
a málo hodnotné.

(2) Životné priestory sú v takej miere blo-
kované, že bránia vykonávať aktivity, 
na ktoré sú tieto priestory určené.

(3) Signifikantný distres alebo ujma vo 
fungovaní, zapríčinená hromadením. 

Tieto charakteristiky odlišujú exce-
sívne hromadenie vecí od bežného 
zberateľstva objektov, čo je vo všeobec-
nosti pokladané za zaujímavé a pozi-

tívne v zmysle hodnotných zbierok.
Nadobúdanie vecí bolo už v minulosti 
skúmané v kontexte kompulzívneho 
(nutkavého) nakupovania. Zlyhávanie 
pri zbavovaní sa nepotrebných vecí je 
spájané hlavne s výraznou emocionál-
nou hodnotou (s prehnanou dôležitos-
ťou pre majiteľa).

Objekt hromadenia... 
...je nepodstatný a funguje len ako zdroj 
uvoľnenia od napätia. Často sú to nepo-
trebné veci, ale aj tak sú niektoré hro-
madené častejšie. Napríklad brožúrky, 
noviny, ústrižky, účtenky, nádoby, šat-
stvo, knihy, potraviny, odpad iných ľudí 
(nosia si vyhodené veci, ktoré nájdu pri 
kontajneroch), zberateľské predmety, 
elektrické zariadenia, nábytok a v ex-
trémnych prípadoch živé zvieratá.
Patologický vzorec takéhoto správania je 
súčasťou extrémneho neporiadku, ktorý 
bráni využívať obytný priestor k jeho 
riadnemu využitiu. Komplikuje vare-
nie, upratovanie, pohyb v domácnosti 
a dokonca i spánok a osobnú hygienu.
Domácnosti chorobných zhromažďova-
čov sú špinavé, neudržiavané, často za-
páchajú, sú zamorené parazitmi. Túžba 
po poriadku nahromadených vecí vedie 
paradoxne k ďalšiemu nadobúdaniu 
a hromadeniu vecí, napríklad škatúľ 
a igelitových tašiek, ktoré sa nakoniec 
stávajú súčasťou „zbierky“. Intervencie 
vo forme kompletného upratania nepo-
riadku sú samotnými zhromažďovačmi 
kategoricky odmietané. U kompulzív-
nych (nutkavo konajúcich) zhromažďo-
vačov bol zistený vyšší výskyt obsesií 
(nutkavých myšlienok), týkajúcich sa 
symetrie a kompulzie k počítaniu. 

Komplex problémov
Chorobné hromadenie vecí  býva súčas-
ťou viacerých porúch, ako sú schizofré-
nie, organické duševné poruchy, poru-
chy príjmu potravy (anorexia), mozgové 
poranenia, rôzne formy demencie. Je 
tiež súčasťou obsedantno-kompulzív-
nej symptomatológie. S kompulzívnym 
chorobným hromadením vecí býva ko-
morbídna aj sociálna fóbia, agorafóbia 
(strach z pobytu v otvorenom priestore), 
unipolárna či bipolárna afektívna poru-
cha, hypománia a poruchy osobnosti. 
Veľké množstvo symptómov kompulzív-
neho hromadenia vecí bolo pozorované 
u závislých jedincov a kompulzívnych 
patologických hráčov. S kompulzívnym 
hromadením vecí signifikantne súvisí 
perfekcionizmus a nerozhodnosť.

Terapia kompulzívneho 
zhromažďovania
Psychoterapia býva dôležitou podpo-
rou pri návrate do „normálneho života“. 
Skúšaná bola aj farmakoterapia anti-
depresívami podobne ako pri ostatnom 
spektre obsedantno-kompulzívnych po-
rúch. Američanka Sandra Felton, sama 
bývalá „chorobná zhromažďovačka“, 
odporučila vykonávať denne plán pra-
videlných denných činností. Pri odstra-
ňovaní nahromadeného neporiadku 
platí podľa nej pravidlo vyhodiť všetko, 
čo  jedinec nepoužíval aspoň jeden rok 
(okrem dokladov a záručných listov). 
Náhle odstránenie všetkých vecí a radi-
kálny poriadok vyvolá u kompulzívnych 
zhromažďovačov agresivitu, nenávisť 
a ťažké depresie.

Záverom
Otázka povahy nutkavého chorobného 
hromadenia vecí je stále otvorená. Aj keď 
sú tu naznačené isté podobnosti s inými 
závislosťami (strata kontroly v správaní, 
úľava po realizácii aktivity, craving, po-
kračovanie v týchto aktivitách napriek 
nepriaznivým dôsledkom), tento prob-
lém si vyžaduje ďalšie podrobné a kom-
plexné výskumy a porovnávania.

MUDr. Jozef Benkovič, psychiater
Odborný liečebný ústav

psychiatrický, Predná Hora

Utrpenie
chorobných zberačov
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Závislosť  
ako obraz   

osobného zlyhania?
Mnohé podoby správania nemusia mať vždy charakter závislosti, ktorá vyžaduje liečbu v spolupráci 

s odborníkom. Jednoducho vášnivo zbierame karlovarský porcelán, lebo sa nám páči, s oduševnením 
hľadáme informácie o zdravej výžive, aby sme vylepšili zdravotný potenciál celej rodiny, alebo  

s nadšením chodíme do posilňovne, aby sme zmestili do riflí. Eufória v správnom pomere nie je na 
škodu. Problémom začne byť, ak má tento vybičovaný stav duše nahradiť dôležité prvky v našom 

živote, ktoré bolestivo absentujú. Alebo sa potešenie, radosť z nejakej činnosti zmení na posadnutosť. A 
potom namiesto spánku niekto celé noci prechatuje na internete, ďalší vo vytržení už po dvadsiatykrát 
strká mincu do hracieho automatu a iný si vlastný byt zaplní tonami starých novín. Proti gustu žiaden 

dišputát. Ani proti charakteru závislosti, je to vec vlastného výberu. Ale...  Ale každá, vrátane tých 
nelátkových závislostí, má svoj backround postavený z tehál nepríjemných zážitkov, zlých skúseností 

či stretnutí s nesprávnymi ľuďmi, ktoré ešte tmelí malta našich pocitov, sklamaní  
a traumy z prehier. A je to len nefunkčná náplasť na ubolenú dušu, skôr ju ešte viac devastuje.

Nelátkové ako 
náhradný plán 

Iba obrátia ten istý kabát na ruby. 
Niektorí abstinujúci alkoholici alebo 
narkomani presedlajú neskôr na ne-
látkovú závislosť. Rovnako ako pre 
rokmi prepadli konzumácii liehovín 
alebo heroínu, aktuálne sa stávajú 
závislí od esemeskovania alebo od 
internetu a komunikácie cez sociálne 
siete. Opäť svoju situáciu a frustráciu 
neriešia, ale utiekajú sa k novej po-
dobe úniku. Problémom je, že svoje 
správanie ani nepovažujú za chorob-
né. A časom sa opäť ocitnú zoči voči 
svojmu psychiatrovi a musia začať 
odznova.

Módny aquaholizmus 
Ľudia sa dokážu chytiť každej novej informácie a urobiť z nej dominantný prvok svojho 
života. Podobne mýtus, ktorý motivoval ľudí k príjmu čo najväčšieho objemu vody. 
A tak máme časť populácie, ktorá dodržiava normálny pitný režim, približne 2 litre 
všetkých tekutín za deň, potom ľudí, ktorí nepijú takmer nič a hlavne v lete riskujú 
kolaps z dehydratácie, a je tu ešte jedna skupinka so závislosťou na príjme tekutín. 
„Nadájajú” sa zbytočným množstvom vody a veria, že im pomôže z tela vyplaviť všetky 
toxíny, že budú mať pleť bez vrások a že oklamú žalúdok a stratia pár kilogramov. Svoju 
fľašu minerálky bez bubliniek majú stále po ruke a za deň sú schopní zvládnuť aj 4 až 5 
litrov. Okrem budovania závislosti príbuznej ortorexii aquaholici riskujú prevodnenie 
organizmu, ktoré zaťažuje srdce i obličky. Najlepším semaforom je v tomto prípade 
smäd, telo si tú správnu dávku tekutín zapýta samo, preto ho treba lepšie počúvať.
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Kolapsy za počítačom
Extrémne dlhý čas strávený pred monito-
rom počítača sa podpisuje pod extrémne 
reakcie organizmu. Už viackrát preleteli 
svetovým éterom správy o úmrtí mladého 
človeka, ktorý sa nedokázal celé dni a noci 
odtrhnúť od svojej IT modly. Väčšinou to 
boli náruživí hráči počítačových hier, ktorí 
ignorovali pitný režim a potrebu najesť sa 
či vyspať a vôbec sa nehýbali, až sa prilepení 
na stoličku aj fyzicky zrútili. A niektorí sa už 
nikdy neprebrali. 
Vo väčšine rodín s deťmi zatiaľ nemá prob-
lém s počítačom tak dramatický priebeh, 
ale nejeden otec či matka sa začínajú o svoje 
dieťa obávať. Oprávnene. Ak adolescent 
trávi neúmerne veľa času pri počítači, ne-
chodí vôbec medzi rovesníkov, prestane 
sa venovať športovým aktivitám, zhorší si 
vzťah s okolím i známky v škole, každý rodič 
by mal spozornieť. Najmä, ak už badá zmeny 
aj v reakciách dieťaťa. Stačí jeden zákaz prí-
stupu na internet a z tichého a nekonflikt-
ného je zrazu agresívny chlapec. Úteky do 
virtuálneho sveta si berú svoju daň. Je naj-
vyšší čas poradiť sa s odborníkmi, ako túto 
situáciu riešiť. Nestačí spoliehať sa na to, že 
tínedžer raz z toho vyrastie. Naopak, bude 
na týchto základoch rozvíjať svoju závislosť 
aj v dospelosti. Mimochodom, viete, že len 
v Číne prepadlo závislosti od internetu už 
10 miliónov tínedžerov?

�Aj známe osobnosti, ktoré poznáme z 
televízie či filmového plátna, si pestujú 
svoje malé fóbie či závislosti. Napríklad 
drsný rockový spevák Ozzy Osbourne fičí 
na detských cereáliách, ale jedine brit-
skej výroby. Ak ich nemá k dispozícii, tak 
to okoliu poriadne podráždený dá pocítiť. 
Herečka Angelina Jolie posadnutá štíhlou 
postavou už roky konzumuje tabletky na 
chudnutie ako cukríky. Naopak na jedlo 
je fixovaná Scarlett Johansson, nabažiť 
sa vraj nevie najmä grilovaných kuracích 
krídelok. Speváčka Kesha verejne prizna-
la svoje problémy s bulímiou i anorexiou, 
má preto pochvalu za odvahu, to by každý 

nedokázal. Cameron Diaz zásadne nesiaha 
na kľučky, otvára ich lakťom a ruky si umý-
va vraj až 50-krát denne. Aj milionár Donald 
Trump má hrôzu z baktérií. Preto si s nikým 
nepotriasa ruku a zásadne sa nedotýka tla-
čidiel vo výťahu. Ani vo vlastných hoteloch. 
Obľúbený filmový herec Leonardo di Caprio 
zase nikdy nešliape po žuvačkových škvrnách 
na chodníkoch a po odchode z domu sa ešte 
niekoľkokrát vráti a skontroluje, či je všetko 
v poriadku a žiadny spotrebič nie je zapnu-
tý. A na úzkostlivý poriadok si potrpí spevák 
Justin Timberlake a najmä futbalista David 
Beckham, ktorého inak uložené veci dokážu 
riadne roztrpčiť.

Linka pre patologických hráčov
Už viac ako dva roky je pre hráčov závislých od automatov, stávkovania či rizikového 
investovania k dispozícii bezplatná linka dostupná od pondelka do piatka v čase od 9.00 
do 17.00, ktorú prevádzkuje Centrum pre liečbu drogových závislostí na Hraničnej ulici  
v Bratislave. Človek, ktorý má pocit, že sa v súvislosti s hraním ocitol v probléme, si môže 
takto anonymne rozobrať svoj problém a dostane odbornú radu i emočnú podporu, 
prípadne odporúčanie na konkrétne pracovisko. Linku sponzorujú paradoxne stávkové 
kancelárie a jej číslo 0800 800 900 musí byť umiestnené na viditeľnom mieste hracieho 
zariadenia, určeného na prevádzkovanie hazardných hier.

Nič proti hudbe. Dokáže povzniesť, upokojiť, je to výborný relax. 
Niektorí ľudia sa však takýchto pozitívnych pocitov nechcú vzdať 
počas celého dňa. A tak sa pohybujú so slúchadlami na ušiach po ulici, 
v autobuse, v škole či v práci a nezložia si ich ani doma. Problémom 
je, že púšťaním svojej porcie skladieb obľúbenej kapely do bubienkov 
nepočujú hlasy a nereagujú na ľudí, čo je pre ich súkromné i pracovné 
okolie dosť stresujúce. A nevnímajú ani rôzne zvuky, takže občas sa 
im stane úraz, keď nezaregistrujú škripot bŕzd auta. Svojou mániou sa 
tak odstrihávajú od sveta a prestávajú s ním komunikovať. Aj keď to 
možno nevyzerá nebezpečne, mladí a hudba predsa patria odjakživa 
k sebe, ale odborník by mohol zistiť príčiny tohto nápadného úniku. A 
keď nie psychológ, tak aspoň otorinolaringológ by mal skontrolovať 
sluch vášnivého poslucháča, či ho nemá permanentným atakom 
decibelov už mierne poškodený.

Aj keď niektoré fóbie obťažujú človeka ako nepríjemný zlozvyk, väč-
šine podôb extrémneho správania nechýbajú príznaky závislosti, 
ktorú treba liečiť, minimálne konzultovať s odborníkmi. Prvoradé 
je však odhodlanie zmeniť svoje postoje, štýl života a ochota urobiť 
si v rebríčku hodnôt poriadok. Najlepšie pod dohľadom psychiatrov  
a psychoterapeutov, ktorí ponúknu konkrétne riešenia. A kde všade 
na pacientov, pripravených spolupracovať, čakajú?
Centrum pre liečbu drogových závislostí Banská Bystrica
Cesta k nemocnici č. 55, 974 01 Banská Bystrica, 048 / 41 473 02 
Centrum pre liečbu drogových závislostí Bratislava
Hraničná 2, P.O.BOX 51, 827 99 Bratislava, 02 / 5341 7467 
Centrum pre liečbu drogových závislostí CPLDZ Rieka s.r.o.   
Na vodopád 184, 038 54 Šútov, 043 / 42 95 071 
Centrum pre liečbu drogových závislostí Košice
Skladná 2, 041 90 Košice, 055 / 622 2848 
Centrum pre liečbu drogových závislostí Žilina
Považský Chlmec 278, 010 03 Žilina, 041 / 500 7690 
Odborný liečebný ústav psychiatrický – Predná Hora
Predná Hora, 049 01 Muráň 1, 058 / 486 6103 - 56 
Odbornú radu poskytnú aj všetky pedagogicko-psychologické 
poradne, súkromné psychologické ambulancie, centrá a kliniky 
i psychiatrické oddelenia nemocníc na území celého Slovenska.

Počúvajú, ale nepočujú

Liečba pre odhodlaných

Pripravila Alžbeta Slováková

Známi ľudia a ich malé závislosti


