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Autorem textu publikace je Inner Compass Initiative, americké nezavislé spolecenstvi poskytujici informace,
zdroje, nastroje a platformy tykajici se duSevniho zdravi. Podporuje na celém svéte jednotlivce i skupiny lidi, ktefi
si preji ziskat nezavislé informace v této oblasti.

Vétsina oficidlnich informaci z oblasti duSevniho zdravi je poskytovana profesiondlnimi zdravotniky. Informace
v textech této publikace pochazeji od lidi, ktefi se sdruzuji v tzv. ,,svépomocné komunité pro vysazovani psy-
chiatrickych 1€kt a maji pfimou osobni zkuSenost s vysazovanim psychiatrickych 1€k, kterou sdileji s ostatnimi,
jez se vydaji touto cestou.

Z4dna z informaci a zdrojil v této publikaci by nemé&la byt povaZovéana za lékaiské, zdravotni, poradenské, klinické
nebo odborné rady jakéhokoli druhu.
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Uvodni slovo

Pokud ctete tento text, pravdépodobné se vam v hlavé usadila mySlenka na snizeni ¢i Uplné vysazeni psy-
chiatrickych 1€kii. Mozna jen chcete zjistit, jak se lidé nejlépe ptipravuji na jejich snizeni ¢i vysazeni, protoze
vas toto téma fascinuje. Nebo si mozna vy nebo né€kdo, na kom vam zalezi nebo s kym pracujete, pohravate
s mySlenkou na snizeni medikace a chcete byt lépe informovani, jak je moZné se na to optimalné pfipra-
vit. Jestli je tomu tak, prosim, vezméte na védomi, Ze doporucujeme (nenarizujeme) procitat kroky Pripravy
v poradi, jak jdou za sebou.

Je mozné, ze je vaSe mySlenka na sniZeni nebo uUplné vysazeni medikace nééim vic neZ jen pomijivym
z4jmem — mozna jste o tom hluboce ptesvédceni — néco hluboko uvnitt vas samych tikd, ze ptisel ¢as na zménu

vaSeho vztahu k psychiatrickym 1ékiim a Ze dluzite sami sobé zjisténi, jaké by to mohlo byt.

At jsou vaSe divody, vyhlidky, pocity nebo motivace ohledn¢ ptipravy nebo pfimo zahajeni snizovani psychiat-
rickych 1kt jakékoli, drzime vam palce.
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Uéel a filozofie Privodce-Spoleénika

Privodce-Spolecnik se sklada ze dvou Césti a obsahuje cviCeni, uvahy a laické informace o metodach ptipravy
na vysazeni a snizeni psychiatrickych Iéka. Uvadi postupy, které se jevi jako minimalné riskantni a dle nazoru
mnohych ze svépomocné komunity lidi, ktefi usiluji o vysazeni psychiatrickych 1éki, sebou nesou vétsi Sanci
na uspéch.

Smyslem Priivodce-Spole¢nika neni jen prosté sdileni detailnich informaci mezi lidmi, kteti Iéky snizili. Privodce-
Spolec¢nik je sestaven tak, aby posilil vase propojeni s vlastnim télem, emocemi a vami samymi, podpoftil vaSe
odhodlani a dodal vam silu pfi rozhodovani. Aby vam pomohl se t¢inéji obhajit sami pied sebou a témi, ktefi se
k vam vztahuji. A aby vam pomohl hloubéji se ponofit do intuitivni moudrosti ve vas, ktera vam sdé€luje, co je
pro vas nejlepsi a co pro sebe opravdu chcete — at’ uz se s ni citite ve vétsim ¢i mensim spojeni — a at’ jsou vase
touhy jakékoli.

Véfime, Ze tato intuitivni moudrost — vnitini kompas — je zdrojem, ktery sidli v kazdém z nds. Prostfednictvim
naSich vlastnich zkuSenosti z uZivani, sniZovani, vysazovani a tizdravy z psychiatrickych 1€kt a diky nabytym
zkuSenostem mnohych naSich ptatel ze svépomocné komunity, ktefi usiluji o vysazeni 1€ka, jsme si pfi zpétném
pohledu na naSi minulost uvédomili, Ze jsme n€kde na své pouti ztratili kontakt s nas§im vnitfnim kompasem.
U nékterych z nas trvalo tydny, mésice nebo roky a nakonec to vedlo k uZivani psychiatrickych 1éka. Jinym
z nas se to stalo az béhem let poté, co jsme I€ky zacali uzivat. V procesu vysazeni medikace jde o néco vice nez
o prosté odebrani 1¢kti nasemu télu. Je tieba se od nich odpojit a naucit se, jak byt znovu v naSem vlastnim téle
a jak se vnitinim kompasem nechat 1épe vést. Pravé tento kompas je zdrojem, ktery ndm udava smér, a to nejen
v ramci naSich t€l a mysli, ale 1 v naSem prostiedi, a je také tim, kdo fidi naSe konani a rozhodovani smérem, ktery
nam spiSe prospiva, nez nas nici.

Priivodce-Spolec¢nik vam chce pomoci prohloubit vase spojeni s vnitinim kompasem, abyste byli 1épe vedeni
tim, co vam sdéluje vase intuitivni moudrost. A to nejenom o tom, zda u 1€kl chcete zlstat, sniZit je nebo uplné
vysadit. Informuje vas také o vasich hlubSich pottebach, spojeni se sebou samymi a o vasich vztazich se svétem
okolo vas.

Vy jste tou jedinou osobou, ktera by méla mit pravo rozhodnout, co déla a nedéla
vasemu télu dobrie. Ale volba je doopravdy mozna pouze, je-li pIlné informovana.

Vysazovani psychiatrickych 1€ki je zasadné riskantni a v n€kterych ptipadech 1 zivot ohrozujici, zvlasté pokud se
déje vétsi rychlosti, neZ se kterou si dokaze poradit centralni nervovy systém. Rychlé vysazeni psychiatrickych
1ékd vedlo u mnohych lidi k tydniim, mésiciim nebo dokonce roktim siln¢ vysilujicich a kvalitu zivota omezu-
jicich duSevnich, emociondlnich, kognitivnich a fyzickych problému. Ty jim v podstaté neumoziovaly plnohod-
notny Zivot po dobu, nez mél jejich mozek a télo Sanci se uzdravit.

Z tohoto diivodu je zasadné dulezité, abyste se o vysazovani psychiatrickych 1€kl co nejvice informovali, abyste
uméli posoudit, jaké rozhodnuti je pro vas nejsmysluplnéjsi s ohledem na zivotni etapu, ve které se nachazite.
Tento Priivodce-Spolecnik vam v tomto procesu mize byt napomocny.

Prosim, berte v uvahu, Ze ackoli jsou urcité sekce Priivodce-Spolecnika adresovany ,,vdm*, Privodce-Spole¢nik
neni koncipovan tak, aby vam skutecné sd€lil, co byste méli délat, pokud jde o vase Iéky, nebo aby rozhodl za vés.
Vy jste tou jedinou osobou, kterd ma pravo rozhodovat, co davate nebo nedavate svému télu a jak se o sebe mate
starat.
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Tento Priivodce-Spole€nik ma za cil informovat lidi, ktefi uZivaji psychiatrické 1éky, jejich rodiny a pratele, profe-
sionaly v oblasti duSevniho zdravi, zdravotniky a Sirokou vefejnost o bohatych a cennych védomostech nabytych
lidmi ze svépomocné komunity. Informuje, co pfi osobnich zkuSenostech béhem sniZovani a vysazovani psy-

24

ni rozhodnuti postavit na co nejbohatSim a nejkomplexnéj$im souboru informaci.

Navigace Priivodcem-Spolec¢nikem

Kroky v Priivodci-Spolecnikovi jsou rozdéleny do dvou stejné diilezitych Casti:
Cast 1 - Priprava a Cast 2 - SniZovani.

Cast 1 — Priprava

Ptiprava zkouma vase presvédceni, kazdodenni rutiny, stresory, fyzické zdravi, vyzivu, podptirné sité a vztahy,
vcetné klicového vztahu s 1€kafem piedepisujicim léky. Tento vztah mize mit hluboce rizikové ¢i potencialné
prospésné vlivy na postupny proces vysazovani. Cilem Piipravy je prostiednictvim zkoumani téchto dilezitych
a podstatnych vlivii pomoci lidem celé véci 1épe porozumét, aby se mohli samostatné rozhodnout, zda je spravny
Cas zacit s vysazovacim procesem. A také pomahat lidem, ktefi chtéji vysazovat, pfipravit jim plidu pro cestu

vvvvvv

Kazdy krok Pripravy ma nékolik ¢asti:

. Kratké pojednani o tom, proc je konkrétni krok dillezity
. Uvod do orientace v nékterych kli¢ovych zaleZitostech
. Rizna cviceni k lepSimu sezndmeni se s tématem

. Reflexe a shrnuti

Cast 2 - Snizovani

Informuje o zpusobech snizovani psychiatrickych 1€kt a uspéSnych postupech u lidi ze svépomocné komuni-
ty. Zac¢ina Krokem 10 a poskytuje informace lidi z komunity ohledné tempa, harmonogramii, metod a potieb-
ného vybaveni, které nejéast&ji pouzivaji. Na zakladé informaci ziskanych z FDA (Uradu pro kontrolu potravin
a léciv, anglicky: Food and Drug Administration, FDA. Ceskd alternativa je Statni tistav pro kontrolu 1éciv,
SUKL), obsahuje tato ¢ast Pravodce-Spoleénika doporudeni, jaké metody snizovani jsou nejvhodngjsi pro uréité
kombinace 1¢€k.

Na rozdil od Pripravy jsou jednotlivé kroky v ¢asti SniZovdani fazeny za sebou velmi specifickym zptusobem
a souvisi jeden s druhym, proto je ¢téte v poradi, jak jdou za sebou. K tomu velmi doporucujeme kazdému, kdo
vazné uvazuje o snizovani nebo komukoli jinému ‘Elenovi rodiny, pfiteli nebo zdravotnikovi), kteti chtéji pii
snizovani pomoci, aby si nejprve procetli celou Cést I — P¥ipravu Pritvodce-Spolecnika.

Mnoho lidi zjisti, ze jakmile se vydaji na cestu sniZzovani oni sami nebo n€kdo, koho podporuji, vyvstanou €asto
otazky, které by bylo vhodné probrat s nékym, kdo snizovanim jiz prosel. Za timto i¢elem v Priivodci-Spolecnikovi
uvetejiiujeme riznd doporuceni k Cetbé Clankt v ptilohach, z nichz nékteré zahrnuji 1 Casté¢ dotazy lidi, kteti
uvazuji o snizovani nebo vysazeni psychiatrickych 1ékti a odpovédi lidi ze svépomocné komunity pro vysazovani
psychiatrickych 1€k, ktefi timto procesem prosli.
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Uvod: Zasadni role dobré pfipravy

Pro¢ zacinat Priivodce-Spole¢nika snizovanim psychiatrickych 1¢kt deviti kroky Pripravy jesté predtim, nez se
budeme skutecné zabyvat vlastnim snizovanim ¢i vysazovanim?

Nase vlastni zkuSenost ve svépomocné komunité ndm ukazala, pro€ je pecliva ptiprava tak dilezita. Existuje totiz
mnoho aspektli vyznamné ovliviiujicich §ance na uspé€s$né snizeni ¢i vysazeni, které viibec nemaji co do Cinéni
s optimalné nastavenym tempem, vhodnym harmonogramem a zptisobem odmétovani piesnych davek.

I kdyZ snizujete tim nejbezpecnéjSim moznym zplsobem, do hry mohou vstoupit dalsi faktory zcela odvislé od
vasSich 1€k, a zpiisobit mrzuty nezdar. Lidé z komunity ale zjistili, Ze je mozné rusivé a paralyzujici zkuSenosti
minimalizovat nebo jim dokonce zabranit. A to za predpokladu, Ze jsou pfed vlastnim zah4jenim sniZovani pro-
vedeny kli¢ové piipravné prace. Pravé Cast 1 Priivodce-Spoleénika slouzi k tomu, aby vam s tim pomohla. Jestli
vam neni jasné, co mame na mysli, zde je par ptikladl situaci, které mnoho lidi z cesty snizovani svedly.

* Zacnete se snizovanim, aniz jste si naprosto jisti a aniz je vam zcela jasné, co d€late a co ocekavate. VasSe
prvni symptomy vysazovani se projevuji zvySenou uzkosti a diky vasi vlastni nejistoté a strachu pretrvavaji
a zpusobuji, ze se zacnete citit dramaticky htre. (Viz Krok 1, Krok 2 a Krok 3, kde se dozvite o snizovani
od lidi, ktefi jim prosli, a pevné si ujasnite, co je vas osobni ,,vysazovaci majak* a Krok 8, kde prozkoumate
zpusoby, jak komfortnéji ,,zvladnout* obtizné pocity.)

» Jeden z vaSich vysazovacich symptomu je relativné zanedbatelny, ale soustavné ovliviiuje vasi schopnost
vykonavat urc¢itou kazdodenni ¢innost, kterou povazujete za samoziejmou. Napiiklad vasSi schopnost jasné
pfecist maly text na tiSténém dokumentu, vzdalenou znacku pfi fizeni nebo vas komfort v davu lidi naptiklad
v supermarketu. Pokud nemate zadny zélozni plan, vas pracovni a domaci Zivot za¢ne chatrat. (Viz Krok 4 -

Zvladani kazdodennich povinnosti a ukolii.)

* Zacinate zazivat bizarni pfiznaky z vysazovani a mate pocit, ze se budete citit 1épe, kdyZ o nich pohovofite
s ptitelem nebo ¢lenem rodiny. Oni se okamzité vydési a volaji psychiatrovi, ktery kontaktuje policii, aby vas
hospitalizovala. (Viz Krok 5, ktery pojednava o zptisobech, jak si pro snizovani vytvofit podplrnou socialni
sit’.)

« Oteviete téma snizovani u vaSeho predepisujiciho I¢ékare, a ten ¢i ta se rozhodne, Zze nemé zajem vdm pomoci.
A najednou se ocitnete v obtizné situaci. Bud’ bez moznosti bezpecné snizovat nebo bez moznosti mit 1éky

predepsany. (Viz Krok 6 - Komunikace s prredepisujicimi lékafri.)

* Pomalu snizujete, ale mate nesnesitelné potize typu navaly adrenalinu, panické zachvaty a extrémni po-
drazdénost. Neuvédomujete si, jak velky vliv maji vaSe stravovaci navyky na vaSe télo pfecitilivélé diky

vysazovani. A vy o tom nevite. (Viz Krok 7 - Naslouchejte svému télu a jeho zpravam.)

Ptiprava je souborem sebranych zkuSenosti jak téch z nas, kteti prosli relativné hladkym vysazovanim, téch, ktefti
zvladli obtize a temnotu, a také téch, ktefi se o to pokouseji. Nasim cilem je sdilet s vami védomosti, kterych jsme
cestou nabyli o tom, co pomohlo, co posililo, co bylo vysilujici nebo bolestivé — a upozornit na vSe, co bychom si
my sami ptali, aby ndm nékdo tekl pfedtim, nez jsme nastoupili cestu vysazovani.

Az se budete propracovavat jednotlivymi kroky Pripravy, doporuujeme vzit to pomalu a doptat si ¢as k pro-
zkoumani vSech oblasti vaseho Zivota, které mohou pozitivné €1 negativné ovliviiovat podstatu a uspéch vasi
cesty vysazovanim.
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Jsme daleci mySlenky na odklddani vaSeho sniZovani, ale vétSina z nas ve svépomocné komunité zjistila, Ze
dobra piiprava je pro kohokoli absolutné zasadnim krokem k Sanci zbavit se a zlstat bez psychiatrické medi-
kace. PreskocCeni kroku PFipravy na vysazeni je jako pokus zdolat Mont Everest a nedat se pro vystup do formy,
nenaucit se predvidat bouiky €1 si nenaplanovat trasu.

Pokud zvazujetesnizovani ¢i uplné vysazeni, neméli byste byt neinformovani. Jen s peclivou, trpélivou a dobie
informovanou ptipravou budete moci mit vzdaleny, skvouci se vrchol zcela na dosah.
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Krok 1 - Jak se citim ohledné myslenky na vysazeni
psychiatrickych léku?

—_—

Proc je tento krok dtlezity
Cas vénovany jakymkoli emocim a myslenkam, které mate ohledn¢ vysazeni, vdm pomize 1épe porozumét, co se
ve vas déje. Lépe se v tom pak vyznate a ujasnite si, co pro sebe opravdu chcete.

Zorientujte se

Jestlize uzivate psychiatrické 1€ky, je zcela pochopitelné, Ze mysSlenka na jejich vysazeni mlze zaroven piinaset
fadu vyznamnych a silnych emoci a myslenek. Koneckoncti jsou to substance, se kterymi mysli a téla mnohych
z nas méla velmi hluboky, intimni, osobni vztah. At uzivany pouze po relativné kratkou dobu nebo po mnoho let,
tyto léky maji moc ovliviiovat nase kaZzdodenni Zivoty. Ovliviiuji, jaky smysl pfi¢itdme nasim emocim a mySlen-
kam, jak se vztahujeme k ostatnim a jak rozumime a definujeme sebe sama.

Vysazeni psychiatrickych 1€kt znamena konec tohoto hluboce propleten¢ho vztahu a vykroceni do neznamé
budoucnosti. Kym se milZete stat bez medikace, jaké mohou byt vase myslenky a pocity, jaké miZete mit kapacity
a schopnosti, jaké mtze byt vase nemedikované ja... U¢init takovy skok a vydat se touto cestou vyZaduje mnoho
odvahy. Je zcela normalni ¢elit mnoha pocitiim véetné téch protikladnych. My, kdo jsme prosli touto cestou, jsme
zjistili, ze vénovat pozornost a naslouchat témto pocitiim bylo pro Gspéch nasi cesty snizovanim zésadni.

Cviceni

Vezméte si sesit a pero a vénujte nékolik minut kazdé z nasledujicich otdzek. Do seSitu si napiSte cokoli vam
piijde na mysl v jakékoli form¢ — volna préza, text v bodech, namétkové pozndmky, poezie nebo uméni, jestli se
citite tvofiveé. Ale rozhodné si to zaznamenejte, protoze se k tomu vratime v pozdéjSich krocich Pravodce-Spolecni-
ka. Nezabyvejte se analyzovanim nebo odhalovanim vyznamt, prosté napiSte slova, ktera vas v tomto momenté
napadnou. Oprostéte se od jakéhokoli posuzovani, co zaznamenavate, a budte k sob¢ laskavi. Soustfed’te se jen
na vénovani pozornosti opravdovému naslouchéni, co vam tikaji instinkty, vase t€lo a vase srdce. Zkoumat tyto
pocity hloubé&ji budete mit moznost pozdéji.

ZaleZi jen na tom, abyste naslouchali sami sob¢.
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Pamatujte: na tyto otdzky neexistuje zddna spravna a Spatnd odpoveéd'.

Otazky
* Co pro mne znamend piredstava vysazeni psychiatrickych 1ékt?
+ Jaké mysSlenky a pocity mam, kdyZ myslim na vysazeni?
(Bud’te otevieni a vnimavi vici celému spektru vaSich myslenek a pociti, od silnych ke slabym, tmavych ke
svétlym, bolestivych k piijemnym.
*  Co mi prave ted sd€luje me télo, kdyz pfemyslim o vysazeni?
(Zastavte se na moment a procit'te kazdou ¢ast vaseho téla, v§Simnéte si, co citite ve vztahu s kazdou ¢asti
a s télem jako celkem.)
* (o, pokud néco, mi sd€¢luje mij instinkt prave ted’? Jak nahlas nebo potichu ke mné mluvi?
(Zavtete oci, zhluboka se nadechnéte a zkuste naslouchat, co nejhlubsi ¢ast vaSeho byti v tomto okamziku

fika — at’ o mySlence na vysazeni, o vas, nebo cokoli jiného, co se objevi.)
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Krok 2 - Informace o zavislosti na psychiatrickych lécich,
toleranci a vysazeni

Proc je tento krok dtlezity

Byt informovani o kli¢ovych tématech jako zavislost na psychiatrickych lécich, tolerance a vysazeni, je klicem
k pochopeni rizika pfili§ rychlého vysazeni a dilezitosti postupného pomalého sniZovani v souladu s reakcemi
vaseho téla.

Zorientujte se

Mnohym z nas, kteti zakusili nebo zakouseji vysazovani psychiatrickych 1ékt, nebylo nikdy feceno, ze nase 1éky,
byt uzivany podle piedpisu, mohou zpusobit fyzickou zavislost. Kdyz se pak objevily symptomy z vysazovani,
bylo to nahlé a nekdy i kruté probuzeni. A prakticky vsichni jsme si ptali, abychom byli 1épe pfipraveni na
realitu vysazovani. Sebevzdélavani spolu s vzajemnym ucenim proto zaujima hlavni roli ve znovunabyti nasi
osobni i kolektivni sily, nasich t¢l, nasich mysli a naSich zivot. Ackoli je proces ziskédni smysluplnych informaci
Casto obtizny a muze pfinést celou fadu pocitl, reakci a myslenek, z nichz je s mnohymi tézké se poprat. Ale
zjistili jsme, ze uvédomit si a byt upfimni sami k sobé v tom, co ndm myslenky a pocity fikaji, mize byt samo o
sob¢ osvétlujici a podstatnou ¢asti procesu prevzeti svych véci do svych rukou. Pokud pro vas fakta o zavislosti
na psychiatrickych 1écich, toleranci a vysazovani nejsou zadnou novinkou, stejné si pii pro€itani tohoto kroku
uvédomte jakékoli pocity, které se objevi, kdyZ si tato fakta Ctete znovu a znovu tyto véci zvaZujete.

Vyznamnou roli pii pfipraveé vaseho snizovani a planovani bude nakonec hrat pravé vase vlastni osobni nasazeni
ve zkoumani svych emoci a myslenek, které vyvstanou.

Cetba (Volitelny predkrok)

Jestlizejstenikdynevénovalimnoho ¢asunezavislémuprizkumupsychiatrickychonemocnéninebo pokudjste ziska-
li informace jen od piedepisujiciho l€kate, od organizaci z oblasti dusevniho zdravi ¢i ze zdravotnickych webovek,
doporu¢ujeme vam pregist si v sekci P¥ilohy | Clanek 1: Diagnostika duSevnich poruch. Popisy psychiatrickych
1€kti pomahaji k jasnéjsimu pochopeni obecnych mechanismii u€¢inku psychiatrickych 1ékti na mozek a télo, skod,
které pachajia co vlastn€ znamena ,,u¢innost”. Je snadné si tuto sekci projit a vybrat si otdzky a témata, ktera jsou pro

vvvvvv


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek1_Diagnostika_dusevnich_poruch.pdf
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Cviceni

1. Prettdte si v sekci Prilohy | Clanek 2 - Informace o zavislosti na psychiatrickych lécich. toleranci
a vysazovani. | v ptipad¢, Ze tyto informace jiz znate, zvazte opétovné precteni, abyste to méli Cerstvé v mys-
li. Pti ¢teni vénujte pozornost jakymkoli mysSlenkdm nebo pocitim, které se vam vynofi, a zapiste si jakykoli
postieh, ktery budete povazovat za relevantni, smysluplny, matouci nebo nejasny. Ud¢lejte si dle potieby po
precteni a zapsani poznamek pauzu. Pak se sem vrat'te.

2. Nyni si shrime néktera klicova témata a body. Poté, co prectete kazdy z nize uvedenych bodi, zastavte se
a udélejte si poznamky. Jak se citite? Jaké reakce, pokud néjaké, ve vas texty vzbuzuji? Jak si tyto informace
stoji vii¢i vasim predchozim piesvédenim? At uz jste tato fakta predem znali nebo ne, vzbuzuji ve vas nyni
néjaké jiné myslenky nebo pocity ohledné vaseho vztahu k medikaci nebo k jinym oblastem vaseho Zivota?

Zavislost: Je znamo, ze vSechny typy psychiatrickych 1ékti potencialné zptsobuji fyzickou zavislost.
Kdyz se centralni nervova soustava stane zavislou na psychiatrickém Iéku, jakékoli pokusy o snizeni nebo
vysazeni tohoto 1éku, zejména rychlé, mohou vést k abstinen¢nim ptiznaktim. Zavislost se mtize rozvinout
rychle, klidné uz dva tydny po zacatku uzivani psychiatrického 1éku.

Tolerance: Je znamo, ze mnoho psychiatrickych 1ékli potencialné zptsobuje toleranci, coz znamena, ze
nekteré nebo vSechny jejich ucinky se casem zmensuji nebo mizi, coz mize vést k potiebé veétsi davky.
Tolerance se mlize rozvinout rychle, klidn¢ uz dva tydny po zacatku uzivani psychiatrického 1éku.

Abstinen¢ni priznaky: Psychiatrické piiznaky z vysazeni 1€kl jsou znamkou toho, ze se centralni
nervovy systém destabilizoval diky zméndm z uzivani 1éku, kterému se prizpasobil. V zavislosti na
mnoha faktorech mohou abstinen¢ni ptiznaky trvat tydny, mésice nebo roky a mohou byt jakékoli, od
mirné nepiijemnych a nepohodInych az po zdsadn¢ omezujici a oslabujici.

Minimalizace rizik p¥i sniZovani: Lidé¢ ve svépomocné komunité zjistili, Ze tempo snizovani, které
zaznamenava nejlepsi vysledky, je ve vétsing pripadii postupné snizovani uzivané davky o 5-10% za
mésic.

Rychlé sniZeni: Rychlejsi snizovani, nez centralni nervovy systém zvladne, mize byt velmi riskantni
a u ur¢itého procenta lidi mtize vést k tydniim, mésicim nebo rokiim bolesti, poSkozeni a invalidity.

Reakce a interakce: Dulezitou soucasti optimalizovaného planu snizovani je pochopeni dopadu, ktery
muze mit na vysledky genetika, strava a dopliiky, byliny a psychoaktivni latky.

Pohled lékait: Prakticti 1ékafi a psychiatii pfili§ Casto neuznavaji vysazovani psychiatrickych 1éka
a nerozumi tomu. Dokonce mohou tvrdit, Ze to neni viibec mozné nebo Ze snizovat se nemusi tak pomalu.

Poté, co jste si zapsali vSechny myslenky a reakce, si dopiejte Cas si vSechno shrnout a zjistit, jestli si uvédomu-
jete néjaké vzorce nebo tendence v tom, co jste citili nebo si mysleli pti znovuproc€itani klicovych bodi. At uz to
pro vas byly novinky nebo staré zndmé zpravy, premysleni o nich ve vas patrné vzbuzuje ,,néjaky* pocit o vasem
celkovém vztahu k psychiatrickym 1ékim. Co je ten ,,néjaky pocit“? A citite ho emoc¢n¢, mentalné, duchovné
nebo uplné na jiné urovni? Je vam vyznam toho, co citite, srozumitelny nebo mate spiSe smisené pocity ¢i se
z toho citite trochu prepadli? Dopiejte se ¢as, abyste skuteéné porozuméli, jaké pocity to vSechno ve vas vyvolava.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek2_Informace_o_zavislosti_na_psychiatrickych_lecich.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek2_Informace_o_zavislosti_na_psychiatrickych_lecich.pdf
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Reflexe: Tvari v tvar faktim o psychiatrickych lécich

V mnohych z nas zjisténi, Ze psychiatrické léky mohou vést k toleranci, zavislosti a jejich vysazovani
k abstinen¢nim ptiznaktim, vzbudilo pocit, jako by ndm dal n¢kdo pésti do zaludku. Pro¢ nam to nasi lékari na
zacatku nerekli? Proc¢ jsme si to neprecetli na internetu? Pro¢ nam ti, kterym jsme vérili, nefekli pravdu?

Citili jsme se podvedeni a naStvani. Litovali jsme, ze jsme se tim sami dost nezabyvali pfedtim, nez jsme zacali
Iéky uzivat. Citili jsme se zneuziti. Ale jinym z nés tato zjiSténi pfinesla upln¢ jinou zkuSenost: zvedlo nam to
sebedtivéru a osobni silu, protoze nam to dalo za pravdu a posililo to, co ndm instinkty o 1écich jiz né¢jakou dobu
sdélovaly. Nektefi z nas nevédeli, jak s témito informacemi nalozit. Skutecné jsme se néjakou dobu vSichni
citili zcela zmateni a pievalcovani. Citili jsme strach a nejistotu z toho, jakou moc ma medikace nad nasimi zivoty
a nevedéli jsme, co si s témito pocity pocit a na koho se obratit pro pomoc.

Nekterym lidem tato zjisténi posiluji presvédceni, ze chtéji s medikaci ihned skoncovat. Jestlize k nim patfite,
doporucujeme vam peclivé sledovat tohoto Pivodce-Spolecnika, abyste se Siroce informovali, jak konat opatrné
a odpovédné! I kdyz se mizete zmitat v riiznych pocitech, vydrzte s tim v§im — bolesti, nepohodlim, vzruSenim,
nadSenim, smutkem, vztekem, litosti. Pfipominejte si, ze je spousta Casu to stravit, jesté nez se rozhodnete, jestli
vitbec, kdy nebo jak se medikace zbavite. Cim vice Gasu si dopiejete, tim hloub&ji se propojite s vasi intuici.
Pouzijte jakékoli zazivané myslenky, otazky, obavy nebo pocity jako katalyzatory pohanéjici vas vpred timto
Privodcem-Spole¢nikem. Vase pocity tu jsou z dobrych divodt, vzesly z toho, co se vam v zivot¢ stalo, a byly
formovany vasim presvédCenim, vztahy, hodnotami, zdravim a mnoha dal$imi faktory.

Tato ptirucka vam pomiize si ujasnit, kam se chcete posunout, pomoci pruzkumu a lepsiho porozuméni témto
diivodiim, odvyknuti starym pfesvédcenim a sezndmeni se s potencidlnimi novymi pfistupy.
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Krok 3 - Co je muj majak

Proc je tento krok dlezity
Zkoumani skrytych pfi¢in, pro¢ vlastné pfemyslite o vysazeni psychiatrickych 1€kii, vdm pomuze ziskat hlubsi
povédomi o roli medikace ve vaSem zivot€. Ziskate vice jistoty a jasnosti pii rozhodovani, kam se posunout.

Zorientujte se

Mnozi z nés zjistili, ze prave utiidéni nasich casto protichiidnych pocitl, a vyjasnéni, co vlastné je v jadru nasi
touhy snizit nebo vysadit 1éky, bylo nezbytné pro planovani cesty vysazovanim, aby byla co nejplynulejsi a nej-
vede k rozhodnuti kracet do neznamé budoucnosti ,,bez 1ékti*“? A pokud uvazujete o tom, ze u nich ziistanete, co
vas odrazuje nebo odvraci od tohoto majaku?

Vase odpovédi budou zasadni pro pochopeni emociondlnich a praktickych vyzev, které pred vami lezi, a pro
zpusob, jak si s nimi nejlépe poradit, pokud se rozhodnete zacit snizovat.

Je to pravé vaSe vlastni osobni angazovanost ve zkoumani svych emoci a myslenek, jez bude nakonec hrat
vyznamnou roli pfi pfipravé vaseho snizovani a planovani.

Cvic€eni: Zkoumani pocita a duiveéry k psychiatrické medikaci

1. Vezméte si zapisnik a propisovacku nebo tuzku a vytvoite na strance dva sloupce. Prvni sloupec nazvéte ,,Co
si myslim o vysazeni®, druhy nazvéte ,,Co si myslim o pokracovani v uzivani®. Zacnéte s prvnim sloupcem.
Zapiste do neho vSechny diivody pro vysazeni psychiatrickych 1€kti. Miize to byt jeden zasadni divod nebo
mnoho silnych i slabych divoda. Vénujte Cas premysleni a vSechny divody zapiSte. Uvédomte si, Ze nejsou
zadné spravné a Spatné diivody pro vysazeni psychiatrickych 1€k, jsou jen ty vase.

2. Pokud vam neni Uplné jasné, jaké k tomu miizete mit divody, je to Upln€ v poradku. Mozna se nad tim
potiebujete déle zamyslet. Zde je par souvislosti, které by vam pii zvazovani mohly pomoci:
* Pamatuji si, kdy mne poprvé napadlo uvazovat o vysazeni psychiatrickych 1€ki? Za jakych to bylo okol-
nosti? Spustila to n¢jaka konkrétni udalost nebo zazitek? Byl to Cist¢ miij napad nebo nékoho jiného?
* Kdyz mi napad na vysazeni pfijde na mysl, je spojeny s n¢jakym mym konkrétnim pocitem nebo
zéazitkem nebo se to déje ndhodné? Pokud plati prvni moznost, jaky pocit nebo zazitek mne piivedl
k myslence na vysazeni?
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3. Az skoncite s prvnim sloupcem, prejdéte do sloupce druhého a premyslejte o diivodech, pro¢ cheete u uzivani
1€kt ztistat nebo proc jste je nikdy nezkusili vysadit, ackoli v minulosti si to néco ve vas pralo. Ujistéte se, ze
vénujete pozornost jakymkoli pocitim vetné téch nepiijemnych, které mohou souviset s diivody, pro¢ u 1€kt
zlstat.

Jestlize si témito divody nejste jisti, zde je par souvislosti, které by vam pfti zvazovani mohly pomoci:

* O ¢em jsem presvédcen, ze by se mi mohlo stat, kdyz léky vysadim? Jaké zdroje nebo osoby, pokud
néjaké, by mohly hrat roli v nabyti téchto presvédceni?

« Jakou roli se domnivam, Ze hraji léky v mém Zivot&€? A co pfesvédceni, které madm ohledné své mysli,
emoci a vztahu k sob& sama v souvislosti s 1€ky? Jaké zdroje nebo osoby, pokud néjaké, by mohly hrat
roli ve zformovani téchto presvédceni? Jsou néjaci konkrétni lidé v mém Zivoté, tieba Iékar nebo terapeut
nebo ¢len rodiny ¢i pftitel, jejichZ ndzor na psychiatrické 1éky a vysazovani beru velmi vazné? Pokud ano,
proc¢ beru jejich nazor tak vazné?

Jakmile jste hotovi, piejdéte k sekci Reflexe.

Reflexe: Vysadit nebo nevysadit?

Chvili se vénujte tomu, co mate na papife. Mize pomoci fyzicka pirestavka, zvazte trochu pohybu, protazeni
se, udélejte si hrnek ¢aje nebo se nadechnéte Cerstvého vzduchu a pfitom nad tim uvazujte. Je jeden sloupec
vyznamné del$i nebo jsou oba skoro stejné? Jsou to dlouhé seznamy diivodi nebo jich je tam jen par? Jsou nékteré
které je n&jak formuji? Cim intimngji prozkouméate diivody vaseho vztahu nebo rozchodu s psychiatrickymi 1éky,
tim presnéji bude vas vnitini kompas schopen vas smérovat k tomu, co pro sebe skute¢né chcete.

Hluboké poznani nejvnitfejSich tuzeb a motivaci mize vést k silnéjSimu pocitu osobni sily pro volby, které
¢inime o nasich Zivotech. Pohlizejte na diivody, které jste napsali do dvou sloupcti, jako na cenné zdroje vykutané
pii zkoumani sebe samych a vaseho zivota. Bud'te zvédavi a patrejte, odkud pochazeji. Vychazeji z fakti nebo
domnének? Sebeldska nebo strach ze sebe sama? Pochybnosti o sobé nebo sebediivéra?

Obzvlasté dulezité je vénovat pozornost jakymkoli strachtim, pochybnostem nebo obavam, které mohou posilo-
vat vaSe diivody pro pokracovani v uzivani 1€k, i kdyz byste je chtéli vysadit. Naptiklad mnoho lidi ma obavy
z nedostatku podpory od rodiny, ptatel ¢i 1€kaiti nebo je dési stres a odpoveédnosti, které maji na bedrech. Dalsi
lidé maji strach diky vzpominkam na minulé netispésné pokusy vysadit. Nebo jim doktor ¢i terapeut autoritativné
vysazeni 1ékti nedoporucil. To vSechno jsou pfirozené a obvyklé pocity ohledné vysazovani psychiatrickych ¢k,
zcela jisté jsme je sami pocitovali, a proto vam v Cdsti 1 Priivodce-Spoleénika pomtzeme identifikovat uskali
a hledat moZna feSeni, abychom maximalizovali vaSe Sance na zvladnutelnou cestu vysazovanim, at’ uz se pro ni
rozhodnete brzy nebo za mésice ¢i roky.

Nyni se na chvili zastavte a znovu se propojte s vasimi diivody, pro¢ chcete 1éky piestat uzivat. Zaviete oci, néko-
likrat se zhluboka nadechnéte a hluboce se do toho ponoite. Pii pfechodu ke Kroku 4 si vizualizujte tyto divody
jako vysoky majék stojici pfed vami s jeho jasnym a silnym svétlem v mlze neznama.
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Krok 4 — Zvladani kazdodennich povinnosti a ukoli

Proc je tento krok dulezity
Nez zacnete se snizovanim, s odstupem nahlédnéte na sviij kazdodenni zivot: na pochtizky, ukoly a odpovédnosti,
které na vas lezi. Pomiize vam to zacit proaktivné premyslet o planu, jak byste mohli zmensit své brime, protoze

vvvvvv

Zorientujte se

Denni povinnosti jako obstarani pochiizek, vatfeni, uklizeni, prace, fizeni, Skolni dochazka nebo péce o druhé jsou
v rizné mife soucasti kazdodenniho zivota nas vSech. Vysazovani psychiatrickych 1€kt maze pro nékteré lidi tyto
jinak normalni aktivity znesnadnit a dokonce je ucinit na urcitou dobu nezvladnutelnymi. Peclivou ptipravou
vaSeho vysazovani a pomalym odpovédnym zplisobem vedenym sniZovanim, minimalizujete nepiijemnosti,
kterym budete muset ¢elit v ramci téchto kazdodennich ukold. Mlize vam pomoci dat si pred zaCatkem snizovani
pauzu a shrnout si, co mate za povinnosti a zvazit potize, které by mohly nastat. Promyslet si mozna feSeni
a pfijmout proaktivni opatfeni jako zéklad pro feSeni, pokud se na vasi cesté ukaze nezbytnym.

Cviceni v tomto kroku vam pomuze vyhodnotit situaci a zjistit zptisoby, jak snizit zatéz, a tim pravdépodobnost
zbytecného stresu.

Cvi€eni: Odpovédnosti, ukoly a mozna reseni

1. Nez zacnete, dopftejte si chvilku, abyste se soustiedili a uzemnili. Podivejme se zblizka na to, co kazdy den
nosime na bedrech a co miize n¢kdy vyvolat uzkost nebo strach. Nebojte se! Toto cviceni vas nemd zad-
nym zpusobem pievalcovat, pravé naopak. VSichni se potykdme se zatézi a odpovédnosti. Koneckonci, je to
soucast byti. Cviceni je zde, aby vas posililo a abyste méli vasi ptipravu a plan pod kontrolou. A nezapomeiite,
existuje velka Sance, Ze nic z nize uvedeného nebudete potiebovat. Ale nic nezkazite, budete-li to mit po ruce
pro piipad nouze.

2. Vezméte svij zapisnik a na stranku nakreslete tii sloupce. Mozna bude lepsi otocit stranku na Sifku, abyste
ve sloupcich méli vice horizontalniho prostoru pro zapis. Nadepiste levy sloupec ,,Kazdodenni povinnosti
a ukoly*, prostiedni sloupec ,,Mozna feSeni* a pravy ,,Proaktivni kroky, kter¢ je tieba pfijmout®.
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3. Do levého sloupce zapiSte seznam vaSich kazdodennich povinnosti a tkolt. Sta¢i zahrnout aktivity, které
povazujete za velmi diilezité nebo které je vasi povinnosti vykonavat. Jinymi slovy, véci, které je tteba udélat,
abyste vy nebo lidé, kteti se na vas spoléhaji, byli v pohod¢, aby vse bylo, jak mé byt a v pohod¢ fungovalo.
(Nase priklady zahrnuji: praci, dochazku do Skoly, nakupovani, fizeni nebo jiné dalezité zalezitosti a schiizky,
vafeni, uklizeni atd.). Pokud pottebujete, pouZzijte pfi psani i dalsi stranky, ale nezapomeiite, ze nejde o sez-
nam vSech véci, které musite udé€lat v typickém dni, ale jednodusSe o identifikaci ¢innosti, které povazujete za
velmi dilezité nebo ve kterych se na vas jini zdsadné spoléhaji.

4. Az skoncite, zkontrolujte prvni sloupec. Kolik aktivit je na seznamu? Jsou to povinnosti, které obvykle
dé¢late nebo mate sami, anebo které sdilite s ostatnimi? Mate pocit, ze vSechny nyni v klidu zvladate nebo se
neékterymi z nich citite zahlceni? Vyzaduje nékterd z vaSich samostatnych Cinnosti vasi specifickou do-
vednost, vzdélani nebo zkuSenost, anebo by je teoreticky mohli na chvili pfevzit jini 1idé? Zastavte se
a vénujte pozornost vSemu, co piipadné citite, kdyz tyto otdzky zvazujete. Objevily se u vas nyni néjakeé
emoce, kdyz vidite vaSe kazdodenni zivotni povinnosti zmapovany? Pokud mate pocit, ze se objevuji né¢jaké
zv1ast silné myslenky nebo emoce, muzete je zapsat do svého deniku. Jsou to vase vnitini kompasy, které¢ vam
néco sdéluji o vasich Zivotnich podminkach. Jsou dulezité, vénujte jim pozornost.

5. Az o tom nékolik minut poptemyslite a zapiSete, jak se citite, za¢néte vyplhovat prosttedni sloupec. Podi-
vejte se znovu na kazdou ¢innost zapsanou vlevo a pfemyslejte o moznych feSenich, pokud by se pro vas tato
¢innost stala obtiznou nebo nezvladnutelnou. Reseni zapiste do prostfedniho sloupce. Pokud nemiizete pijit
na zadné mozné feseni, nechte tuto oblast prazdnou. Pii psani zahriite jak feSeni, tak 1 osobu, kterou by bylo
mozné pozadat, aby zélezitost vytesila.

Ptiklady moZnych feSeni konkrétni odpovédnosti nebo tkoli:

* Pozadat nékoho, aby na n¢jakou dobu castecné nebo uplné pievzal vase tikoly. (Napiiklad druhého rodice
- odpovédnost za rozvazeni déti, svého partnera - nakupovani, nebo, je-li to mozné, ptibuzného, ktery by
se k vam na €as nasté¢hoval a pomohl vam postarat se o malé déti. Tyto moZnosti prozkouméame podrobné;ji
v Kroku 5 Vytvoteni podpurné sité.

* Najmuti placené sluzby, je-li to finanén€¢ mozné, ktera by vam mohla ulevit od povinnosti (napt. hlidani
déti nebo dovoz potravin).

* Docasné pozastaveni né¢jaké c¢innosti. (Naptiklad, pokud jde o zaméstnani, zjistéte, kolik mate dovolené ¢i
zda byste si mohli vzit kratkodobou neschopenku.)

* Pfizpusobeni Cinnosti. (Napftiklad zjistéte, zda by bylo mozné posunout terminy Skolnich praci nebo pra-
covat pfilezitostné z domova namisto toho, abyste kazdy den chodili do kancelare.)

* Zména rozsahu a parametri aktivity, aby byla 1épe zvladnutelna. (Naptiklad namisto abyste si kazdy
den vaftili Cerstvé jidlo, potid’te si CrockPot (pomaly hrnec, ktery vétSinu prace odvede za vas), jed-
nou tydné si uvaite vétSi porci a pouzivejte systém davkového vareni - v ledniCce / mrazaku si ulozte
porce jidla na n¢kolik dni. Nebo se obrat'te sousedy a promyslete plan na spole¢né vateni pro ob¢ rodiny
a domluvte, jak se budete ve vateni stfidat (tfeba po tydnech).

6. Jakmile si sepiSete mozna feSeni, piesuiite se do pravého sloupce a zapiste si vSe, o ¢em se domnivate, ze by
mohlo byt uzite¢né nyni udélat, abyste byli Iépe ptipraveni na cestu vysazovanim.

Nékolik proaktivnich opatieni pro konkrétni feSeni miize zahrnovat:

» Zjistéte si ve vasi praci nebo Skole moznosti ohledné kratkodobé neschopnosti nebo piizptisobeni pra-
covniho rezimu ze zdravotnich divodu.

» Pofid’te si zdsoby zakladnich véci a dokoncete dllezité tkoly, abyste je ,,neméli na krku” pozdé;i.

» Zvazte, zda existuji néjaké denni rutiny nebo zvyky, které jste si vytvorili a které zvétsuji vas stres nebo
zpusobuji ¢1 zhorSuji problémy, které jste identifikovali. (Naptiklad néktefi lidé zjistili, Ze dlouhé vecerni
sledovani televize, hodinové denni telefonaty ¢i pojidani nezdravych pochutin zvySuji emo¢ni a dusSevni
piehlceni. Pokud toto zménili, citili se jako zcela jini lidé a byli mnohem schopnéjsi poradit si s problémy.
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7. Po dokonceni vSech tii sloupct kratce zhlédnéte stranku/y, abyste zjistili, zda a kde vidite n¢jaké mezery
Nebo je ve vasem zivoté nékdo, na koho se mlZete obratit o pomoc pii hledani moznych feSeni nebo proak-
tivnich opatfeni a zaplnit tak prazdna mista?

8. Ud¢lejte si pauzu , abyste se odpoutali od prace, kterou jste prave udé€lali. Vénujte pozornost vS§emu, co byste
mohli citit. Az budete pfipraveni, vrat'te se do sekce Reflexe.

Reflexe: Sazeni seminek

Nyni jste zmapovali svlij inventaf aktivit a trochu jste si o sobé poptfemysleli. Jak se citite? Pravdépodobné je
vam nad slunce jasné, jaké na vas lezi odpovédnosti, jaké budou vase dalsi kroky a mozné budouci feSeni, a toto
vyjasnéni vam piineslo klid v dusi a prohloubilo vase pfesvédceni, Ze se chcete pohnout dal. Jestli je tomu tak, je
to skvelé!

Pokud jste stdle uzkostni nebo se dokonce zaCinate vysazovani désit, setrvejte jest¢ chvilku u tohoto
Priivodce-Spolecnika. Je totiz zcela normalni se citit prehlceni uz jenom tim v§im, co mate nalozeno. A k tomu by
se me¢lo na obzoru jesté vynofovat vysazovani psychiatrickych 1ékli! Zamyslete se nad pocity, byt nepiijemnymi,
které nyni mozna mate. Co za nimi miize byt? Vznikaji na zakladé néjakych vzpominek? Ze strachu? Diky tomu,
co vam fekli druzi? Vinou, studem €1 né¢im Uplné jinym?

Jdéte vstiic vSemu, co citite, ale pohlizejte na to spiSe jako na opatrného pritele nez na néjakého prisného strazce
vasi budoucnosti.

Uvédomte si, ze nejde o to zaméfit se na vas pocit neschopnosti. Radéji pracujte na tom, abyste se dostali do
hlubsiho kontaktu s vasi aktualni situaci a vasi silou, energii a schopnosti pustit se do akce. Nikdo se nemuze
pripravit nebo vyiesit budouci problém, tak to od sebe neodekavejte. Utelem je zasadit pro mozné piipady nou-
ze alesponl n¢jaka seminka do zahonu novych spolupraci, pfizpisobeni, podpory a zmén. Cilem je, aby vase
cesta vysazovanim probéhla diky témto pripravam hladceji a plynuleji, nebot’ pfipravena opatieni budete moci
v piipadé potfeby pouzit. A to samo o sob¢ posiluje, nezalezi, jak moc se pfitom miizete obavat faktora, které
nemuzete ovladat.

Pocit mirného strachu spolecné s rostoucim pocitem sily a energie jsou prece lidské!

TakZe jestli ve vas toto cviceni zanechalo trochu tzkosti, vyuzijte tento pocit coby pfipominku, jak je dilezité se
peclivé pfipravit na rizika snizovani.

Praci s timto Priivodcem-Spole¢nikem a zavedenim vSech moznych opatieni, ktera vdm piinesou jistotu,
ze budete vystupovat z medikace co mozna nejodpoveédnéji, velmi zvysite pravdépodobnost, ze budete schopni
béhem sniZzovani do zna¢né miry ¢i zcela nepfetrzité pokracovat v plnéni svych dennich povinnosti.
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Krok 5 - Vytvoreni podpuirné sité

Proc je tento krok dulezity

Nekteti lidé tispésné skonci s uzivanim psychiatrickych 1ékti bez jakékoli pomoci druhych. Jini ale shledaji cestu
snizovanim mnohem snadnéjsi, kdyz jsou obklopeni podptirnou siti lidi, ktefi se informovali o vysazovani psy-
chiatrickych 1€ka. Tito lidé mohou byt schopni poskytovat zasadni praktickou, emocionalni nebo jinou podporu,
kdyz je potteba.

Zorientujte se

Nekteti lidé ukonci uzivani psychiatrickych 1€kt s pomoci rozsahlé podpirné sité. Jini to zvladnou bez cizi po-
moci, at’ uz diky svému rozhodnuti nebo okolnostem. Nekteti maji to Stésti, Ze maji druhé lidi, kteti jim pomohou
béhem vysazovani naplnit rizné potifeby. Mnozi jini se do toho pusti s tim, ze se jim pravdépodobné nedostane
zadné vnéjsi podpory.

Neexistuje zadny ,,absolutné zésadni druh podpory potfebny na cesté snizovanim. Mnoho, mozna vétSina, lidi
ukon¢i uzivani jejich medikace za méné nez optimalnich podminek s mensi nez optimalni podporou. Piesto
ovSem muze pomoci vénovat néjaky cas pied odvykanim promysleni a polozeni zdkladu pro podptrnou sit
zalozenou na vasich vlastnich osobnich preferencich, pottebach a okolnostech.

Samoziejmeé muze byt té¢zké nyni védéet jiste, co budete pozdéji chtit nebo potiebovat. Ale nékteti lidé vedi, ze by
citili mnohem vétsi stres a pretizeni, kdyby museli Zebrat o pomoc, az se objevi nouze. Z téchto diivodii miize stat
za to vénovat nyni Cas pripraveé celé Skaly mozné potfebnych podpor na ceste.

V tomto kroku zvéazite, co pro vas znamena podpora, dozvite se o nejobvyklejSich podporach, které 1idé ze svépo-
mocné komunity hledali u rodiny a ptatel pii vysazovani psychiatrickych 1ékti. Dostanete par tipti od lidi z komu-
nity jako pomoc pro vybudovani nebo posileni podpory ve vasem zivoté, nez za¢nete snizovat.
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Cviceni: Co pro mne znamena podpora?

Projdéte si vSechny nize uvedené otazky, nad kazdou z nich se zamyslete, a zapiste si do zapisniku vase myslenky,
pocity a reakce.

1. Kdyz uvazuji o pojmu ,,podpora‘“, jaka slova, fraze, myslenky nebo obrazy mi pfichdzeji na mysl?

2. Kdyz se nyni podivam na slova, fraze, ndpady nebo obrazy, které jsem zaznamenal, objasiiuji mi, jak osobné
definuji podporu? (Naptiklad néktefi lidé si spojuji ,,podporu’ primarné s penézi nebo praktickou pomoci,
zatimco jini ji primarné vnimaji v emocionalnim smyslu. N¢kteti lidé jsou nastaveni na podporu, ktera je
v podstaté vzajemnd, zatimco jini davaji ptrednost byt jen ,,pfijemcem®.)

3. Citil jsem nékdy v zivoté silnou touhu po podpote? Pozadal jsem o ni nékoho? Jak jsem se citil, kdyz jsem
pocitoval nebo vyjadioval tuto touhu? (Naptiklad nékteti 1idé pocit'ujici nebo vyjadiujici potfebu podpory
maji tendenci si pfipadat ,,slabymi‘ nebo ,,zoufalymi*, zatimco jini zjistili, ze diky pochopeni a upifimnému
vyjadieni svych potieb se citi sebejistéjsi a silngjs$i. Nekteti lidé si o pomoc tikaji ipln¢ v pohodé, jinym je to
extrémné nepiijemné ¢i dokonce ponizujici.)

4. Vzpomindm na né¢jakou dobu, kdy jsem mozna pfili§ Casto nebo pfili§ intenzivné hledal né¢jakou podporu od
druhych? Je zde néco, co si nyni myslim, Ze jsem mél udélat jinak nebo bych udélal jinak, kdybych mél ten
pocit znovu?

5. Nyni, prosim, piejdéte do sekce Piilohy | Clanek 10 - Podpora na cesté vysazovanim psychiatrickych
1€k,

6. Jakmile jste docetli ¢lanek, ud€lejte si par minut pauzu a zamyslete se, jak si stojite s pocitem ohledné
podpory. Ztotoznili jste se obzvlaste siln¢ s nécim v ¢lanku? Myslite, ze by vam mohla pfijit vhod néjaka
z forem podpory? Mate pocit, ze je mnoho lidi, na které byste se mohli obratit pro rizné druhy podpory,
jestli se objevi potieba? Jestlize se citite zcela jisti a spokojeni s trovni podpory ve vasem zivoté nebo ohled-
n¢ jakychkoli dalsich zélezitosti, které planujete, mizete se nyni presunout k dalSimu kroku. Jestli mate
nevytesené otazky nebo pocit'ujete obavy ohledné vasi momentalni podpory nebo jestli jste prosté zvédavi a
cheete vice zkoumat moznosti lepsi podptirné sité, mazete pokradovat v sekci P¥ilohy | Clanek 11 - Je pod-
purna sit’ uzite€na? nebo pokracovat cvi¢enim.



http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek10_Podpora_na_ceste_vysazov%C3%A1n%C3%AD_psychiatrickych_leku.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek10_Podpora_na_ceste_vysazov%C3%A1n%C3%AD_psychiatrickych_leku.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek11_Je_podpura_sit_uzitecna.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek11_Je_podpura_sit_uzitecna.pdf
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Cvi€eni: Udélejte si inventuru svych potfeb a moznych podpor
1. Otocte svuj zapisnik na $itku, abyste mohli na strdnku nakreslit tfi Siroké sloupce.

2. Levy sloupec nazvéte Potieby. Zapiste jakékoli soucasné potieby a pak ty, které ocekavate, ze se patrné objevi
na cest¢ vysazovanim. Mozna byste je chtéli i rozdélit podle kategorii jako Logistické, Emocionalni, Podpora
v krizi, a tak podobng¢.

3. Prostfedni sloupec nazvéte Mozni podporovatelé. Zapiste jména vasich blizkych, o kterych se domnivate, ze
by mohli byt schopni sehrat roli v lepSim napliiovani vasich potieb. Také si zaznamenejte mozné prekazky,
konflikty apod., které byste mohli o¢ekavat, pokud vam budou podporu poskytovat tito lidé. A nechte prazdné
oblasti podpory, kde nemtizete piijit na nikoho, kdo by vas v této oblasti mohl podpofit.

4. Nazvéte pravy sloupec Akce/Strategie. Zaznamenejte zde akce Ci strategie, o kterych se domnivéte,
ze by vam mohly pomoci vaSe potieby Iépe naplnit. V¢etné postupi pomoci nichz byste mohli byt
schopné;jsi své potfeby naplnit bez pomoci druhych. Napiiklad pokud mate v noci intenzivni nebo pronasledu-
jici myslenky a obavate se, Ze byste mohli potifebovat na telefonu, uvazujte o strategiich pro lepsi spani.
Pokud maéte obavy z urcitych pochtizek, ale vite, Ze hladce zvladnete jiné, zvazte prohozeni ukolu s pfitelem
nebo sousedem. Také si zaznamenejte jakykoli dalsi krok, ktery mizete chtit podniknout k prohlubeni ¢i
posileni vaseho vztahu s jakymkoli moznym podporovatelem, jehoz byste radi ptidali do vaseho ,,tymu pro
vysazovani®.

5. Az dokoncite, vSimnéte si oblasti, u kterych vase identifikované potteby nemaji zadné osoby, akce nebo
strategie. Jsou to oblasti, o kterych byste mohli chtit vice pfemyslet, anebo se rovnou spojit s lidmi, kteti prosli
nebo prochazeji vysazovanim a prodiskutovat to s nimi.

Reflexe: Ukotveni v pocitu bezpeci a ochrany na vyty¢ené cesté snizovanim

Coby lidské bytosti se spojujeme a vzajemné se na sebe obracime pro pomoc. Cinime tak zptisoby, které jsou for-
movany nasimi individualnimi potfebami, hodnotami, osobnostmi, okolnostmi a minulymi zkuSenostmi. Nékteti
z nas se pohybuji zivotem jako ,,osaméli lovci®, jini jsou spise ,,smeckova zvitata“. Cesta z psychiatrickych 1éka
muze nékdy upevnit nase piredchozi potieby a tendence, zatimco jindy nas miize pfesunout do zcela neznamych
emociondlnich prostort. ,,Osaméli lovci® mohou néhle zacit hledat ,,stddo* a ,,smeckova zvirata® chtéji byt sama.

Snizeni nebo uplné vysazeni 1€kt nevyhnutelné znamend ponotit se do nejriiznéjSich neznamych. VEéetné toho,
jak snadna nebo obtiznd muze byt vase cesta, jak dlouho na ni budete, kolik nebo jak velkou podporu budete
potiebovat. Ale i kdyZ vas ono velké neznamé muize dé€sit, pripomeiite si, ze lidé kazdy den ispéSné omezuji psy-
chiatricka 1é¢iva a kazdy z nich musel zapasit se stejnym nezndmym.

Spolehlivy pocit dusevniho, emoc¢niho a fyzického bezpeci a ochrany byl na cesté vpted do neznama pro mnohé
z komunity klicovym. Jak takové bezpeci a ochranu najit je samoziejmé zcela individualni. Pro nékteré lidi se
muze pocit bezpec¢i nejlépe kultivovat z naprosté samoty, zatimco pro jiné z ptitomnosti bezpodmine¢né podpory
a ptitomnosti lidi v jejich okoli. Lidé z druhé skupiny ¢asto uvadéji, ze pocit bezpeci a ochrany je v pribéhu jejich
pomalého vysazovani uklidituje a ze podporu ani nepotiebuji vyuzit. Staci jim védét, ze existuje.

Mozna uz mate jasno o vsSech krocich, které¢ chcete podniknout, abyste si mohli zacit pfipravovat podporu,
kterou byste mohli potfebovat. Nebo mozna zapasite se skutecnosti, ze se prosté nenachazite v situaci, ve které
vasi pottebu podpory mohou uspokojit lidé kolem vas. Pokud je to vas ptipad, znovu si pfipomeriite, ze mnoho,
mnoho lidi proslo snizovanim v podobné situaci. Jakkoli izolovan¢ se citite, nejste v tom sami.
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Krok 6 - Komunikace s predepisujicimi lékari

Proc je tento krok dulezity
Vydat se na cestu vysazovani psychiatrického 1éku ve spolupraci s predepisujicim Iékafem, ktery vas a vase prani

wevr

kazdy vas krok, mtize vasi cestu usnadnit.

Zorientujte se

Uvazujete-li o snizovani nebo pokusu vysadit psychiatricky 1€k, neni pochyb o tom, ze mit kompletni a aktivni
podporu od dobte informovaného predepisujiciho Iékafe a farmaceuta je naprosto idealni. Bohuzel to z nejriiz-
n¢jSich divodl neni vZdy mozné. Ve svépomocné komunité jsme slySeli o lidech, ktefi snizuji nebo vysazuji
psychiatrické 1éky, pficemz maji rizné vztahy se svymi ptredepisujicimi 1€kafi a farmaceuty — nékdy vysoce spo-
lupracujici a nékdy ne. Vyvstalé otazky v tomto cvi¢eni maji za cil vam pomoci ziskat lepsi pochopeni podstaty
vaseho vztahu k vaSemu predepisujicimu Iékaii a v ptipad¢ potfeby vam pomoci polozit zéklady pro vylepSeni
situace.

Prozkoumejte vas vztah
Pokud vam to pfijde uzitecné, zapiste si odpovédi, nebo si nad témito otdzkami jen posed’te a zamyslete se.

1. Uroveti vzajemného respektu ve vztahu:

*  Mam pocit, ze se svym piedepisujicim l€kafem spolupracuji, ze mé vlastni ndzory, zkusenosti, perspektivy
a ptéani jsou brany v potaz a hraji roli pti rozhodovéani o medikaci?

* Pokud jsem v minulosti nesouhlasil s doporucenimi svého predepisujiciho Iékaie, méel jsem pocit, ze
jsem byl tlaCen nebo nucen délat véci, které jsem délat nechtél, nebo ze mi hrozi zavieni do psychiatrické
nemocnice?

* Vi muj predepisujici 1ékat o tom, ze uvazuji o vysazeni medikace? Pokud ne, je tu néco, co mi brani mu
o tom fici?

» Jestli jsem se jiz v péci tohoto piedepisujiciho 1€kate pokousel snizovat, citil jsem, Ze mne respektuje a
v procesu podporuje, i kdyz to tieba neslo dobie?
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2. Uroven porozuméni vysazovani:

» Chéape mij predepisujici 1€kat, co se ve skute¢nosti déje pii vysazovani psychiatrického 1éku?

» Jestlize ptedepisujici 1€kat neni informovan o tskalich vysazovani psychiatrického Iéku, ptisobi dojmem,
Ze je otevien a ochoten je zkoumat?

* Pokud jsem predepisujicimu Iékati toto téma opatrné nadhodil, fekl, ze to neni nezbytné nebo naznacil,
ze on vi Iépe nez ja nebo jini pacienti, ktefi to vyzkousSeli, jak pomalu vysazovat nebo jak riskantni mtize
byt rychlé snizovani?

* Pokud jsem v minulosti s pomoci piedepisujiciho 1ékate zkusil netispésné snizovat, jaké pouceni jsme si
z toho vzali? Budeme tentokrat na stejné lodi?

3. Revize

Poté, co jste stravili n¢jaky ¢as uvahami o vasem vztahu k piedepisujicimu lékafi, jaky z toho méate pocit? Pokud
mate pocit, ze vas vztah je pozitivni, spolupracujici a silny, a ze je 1ékat nyni jiz dobfe informovan o vysazovani
psychiatrickych 1€k, o nutnosti skute¢n€¢ pomalého sniZovani a vase ptrani podporuje, je to skvéla zprava! Je
mozné, ze pro vas bude uzitecné lékare aktivné zapojit do vasi prace s timto Privodcem-Spolecnikem.

Je mozné, ze si nyni budete prat preskocit zbytek tohoto kroku a piejit k dalSimu.

Pokud vam hodnoceni vaseho vztahu s pfedepisujicim 1ékafem nevyslo nejlépe, je dillezité zvazit moZnosti jeho
zlepsSeni. Nez se presunete k Reflexi, doporucujeme precist Clanek 12 UdrZovani funk¢niho vztahu s predepi-

sujicim lékai‘em béhem vysazovani psychiatrickych 1éku v sekci Piilohy, kde najdete uzite¢né myslenky a tipy
od lidi ze svépomocné komunity.

Reflexe: Ptat se nebo se neptat vaseho Iékare?

Vyznamné procento lidi ze svépomocné komunity zjistilo, ze vztah s piredepisujicim I¢kafem je jednim z nejvice
stresujicich aspektl na cesté snizovani. Lidé se Casto citi nepohodIng, vystraseni nebo zcela neschopni, i kdyz
jenom uvazuji o navozeni tématu vysazeni psychiatrickych 1€kt pfed svymi piedepisujicimi Iékati. Mnozi 1ékati
se prost¢ domnivaji, ze oni vzdy vi vSechno nejlépe bez ohledu na to, co mize ¢lovek uzivajici 1éky prozivat.

Pokud pocitujete néjaké nepohodli, je to naprosto pochopitelné. Doufejme, Ze nékteré poskytnuté tipy lidi z ko-
munity uvedené v Clanku 12, budou odpovidat vasi situaci a né¢jakym zplisobem vam pomohou. Uvédomte si,
7e mnoho lidi GspésSné snizilo nebo uplné vysadilo své 1€ky, pfi¢emz méli se svymi predepisujicimi lékafi rlizné
vztahy.

Klice k tispéchu, které lidé z komunity zdlraziuji, at’ uz s aktivnim povzbuzovanim ptedepisujiciho 1€kare
nebo bez néj, byvaji stejné:

PIné se informujte o v§ech aspektech vysazovani.

Peclivé planujte.

Postupujte pomalu.

Vybudujte podptirnou sit’ a co nejlépe se pripravte na v§echny eventuality.

Spojte se s ostatnimi, ktefi prosli vysazovanim.

Poslouchejte své télo a reagujte na jeho zpravy.

To jsou témata, kterymi se budeme v Pritvodci-Spole¢nikovi nadale zabyvat.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek12_Udrzovani_dobreho_vztahu_s_predepisujicim_lekarem.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek12_Udrzovani_dobreho_vztahu_s_predepisujicim_lekarem.pdf
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Krok 7- Naslouchejte svému télu a jeho zpravam

Proc je tento krok dulezity

Prohlubovani nebo opétovné propojeni s védomim téla, zpravy jez vysila a jeho vztah k okolnimu prostiedi
jsou spolu s rozvojem obecné zdravéjsiho Zivotniho stylu pro mnoho lidi Zivotné dilezitymi souc¢astmi procesu
vysazovani a Uzdravy z psychiatrickych 1éki.

Zorientujte se

V této souvislosti mnozi z nés zjistili, Ze 1 co nejopatrnéj$i mozné snizovani vyzaduje, abychom ud¢lali vse
mozné pro maximalizaci naseho celkového fyzického zdravi a zaroven vénovali veskerou pozornost kazdoden-
nim signalim a instrukcim vychézejicim z nasSich vlastnich t€l. Patrn€ vice nez jsme ¢inili kdykoli predtim.

Tento krok ma dva hlavni aspekty: Zaprvé budete v jednoduchém sebedotazovacim cviceni vyzvani k prizkumu,
kolik a jak dobfe nyni naslouchate signaliim vychazejicim z vaseho téla. Zadruhé budeme diskutovat o tom, jaké
obecné postupy vedouci ke zlepseni fyzického zdravi a k nabyti dobré kondice pfed a béhem snizovani povazuji
za ptinosné lidé ze svépomocné komunity pro vysazovani.

Povazujte cviCeni a ¢teni pouze za navody, zdroje a namatkové tipy. Nakonec jste stejné vy ta jedind osoba, ktera
muze a méla by se rozhodnout, jak se nejlépe postarat o vlastni t€lo. Pfi prochézeni timto krokem vénujte pozor-
nost tomu, co vas napadne v oblasti emociondlni, psychické, energické nebo i fyzické. Do zapisniku si délejte
poznamky o ¢emkoli, co vam piipada jako zvlast’ klicové, o vlastnich pocitech, mySlenkach a vyhlidkach — jde

vvvvvv

Cviceni: Jak moc se necham vést viastnim télem?

Mate sklon citit a vénovat pozornost zpravam vasSeho téla? Jestlize pracujete s timto Priivodcem-Spolec¢nikem,
uz jste od nas tuto frazi slySeli diive: Naslouchejte vasemu télu. Ale jak naslouchéani télu skutecné vypada
v praxi?

Proctéte si otazky v nasledujicich tematickych okruzich a dé€lejte si pfitom poznamky.
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1. Spanek

Pouzivam néjaké latky, které mi pomahaji spat nebo n¢jakeé latky, které mne ¢ini ospalym nebo utlumenym, 1 kdyz
nechci? Zjist'uji Casto, ze bojuji s ospalosti nebo ttlumem? Je pro mne po vétSinu noci ptiméfen¢ snadné usnout?
Je pro mne tézké vyhybat se navykiim, o kterych vim, ze negativné ovliviiuji mtj spanek? Pokud nespim dobie,
vyvinul jsem néjaké strategie, které by mi pomohly zacit znovu Iépe spat?

Pocit’uji obecné, Ze Ziji zpiisobem, ktery je ohledné spanku v souladu s potiebou mého téla?

2. Cviceni a aktivity

Mam pocit, Zze se mi v zivot¢ dostava dostatecné davky cviceni a venkovni fyzické aktivity? Zaznamendvam
nekdy, ze si mé télo zada cviceni nebo télesnou aktivitu? Kdyz si toho v§imnu, co s tim udélam? Citim se dusevne,
emocionalné nebo kognitivné jinak, pokud mam pravidelné aktivity, nez kdyz jich nemam moc nebo zadné?
Diky jakym druhtim pohybu nebo cviceni, pokud néjakym, se citim vylozen¢ dobie? Kolik Casu typicky stravim
sezenim v klidu, koukénim na obrazovku nebo opakovanymi fyzickymi ukony? Zaznamenal jsem n¢jaké z toho
vyplyvajici nasledky?

Mam tendenci vnimat a reagovat na potieby svého téla ohledné fyzické aktivity a cviceni?

3. Jidlo a vyziva

Maém tendenci jist, kdyz mam hlad nebo v urcené Casy, i kdyz hlad nemam? Jak Casto pokracuji v jidle, 1 kdyz
nemam hlad nebo kdyz vim, Ze urcité jidlo ve skute¢nosti neodpovidd mym potiebam vyzivy? Co mé nuti jist?
Hledam pozitek, pohodli, pohon, energii, zZiviny nebo néco jiného... nebo prosté jim, protoze mam pocit, ze
musim? VSimnu si nékdy odlisnych dusevnich, emociondlnich nebo fyzickych vlivi raznych jidel, ktera konzu-
muji? Vénuji dost pozornosti nutri¢ni kvalité jidla, které jim? Uz jsem se nékdy snazil dozvédét se néco o vyzive
a ptiprave jidla?

VSeobecné vzato, mam tendenci pouze ndasledovat predepsané nebo rutinni vzorce jidla nebo si v§imam, jak se
mé télo citi a zkouSim vyhovét jeho potiebam?

4. Byt ve svém téle

Vsimam si pravidelné né¢jakych konkrétnich pocitlh v nékterych ¢astech nebo v celém téle, které jsou zvlaste
nepiijemné nebo obtizné? Pokud ano, jak na tyto pocity reaguji? Pokud jsem provadé¢l pomalé relaxacni cviceni,
které zahrnovalo leZeni na zemi a postupné si uvédomovani vsech ¢asti t€la, byla pro mne tato zkusenost relaxacni
nebo nepohodlna? Jestlize jsem nikdy nezkusil fizenou télesnou relaxaci, chce se mi tomu vénovat ¢as a zkusit to
nebo mne takovy napad obtézuje?

Mam pocit, Ze je mi obecné prijemné prosté ,,byt v téle, nebo se ve svém téle citim nepohodiné?

5. Psychiatrické 1éky, které uzivam

Jak psychiatrickd medikace, kterou uzivam ovliviiuje moje t€lo? Napiiklad citi se slabsi nebo silnéjs$i? Zrychlené
nebo zpomalené? Trochu nebo vyznamné otupélé a uzaviené? Podivam-li se zpét na vSechny otazky, které jsem
zde zatim prosel, vnimam spojeni mezi medikaci, kterou uzivam, a jakymkoli z aspektli mé kazdodenni fyzické
kondice — zvlasté fyzické efekty, které nemam rad? Citim nyni mensi nebo vétsi obavy z negativnich fyzickych
projevil, které bych mohl zakouset, nez jsem pocit'oval pred zaCatkem uzivani 1ekt?

Ve vztahu k psychiatrickym litkitm bych iekl, Ze mam tendenci naslouchat svému télu a nechat ho mi pomoci
rozhodovat, jestli je brat nebo ne?
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Cetba: Co svépomocna komunita zjistila o fyzickém zdravi béhem vysazovani
psychiatrickych léki

Prosim, prectéte si v sekci Prilohy nasledujici ¢lanky a udélejte si do zapisniku poznamky o vasich myslenkach,
pocitech, reakcich a planech, které vas pii ¢teni napadnou.

Prilohy | Clinek 7 - Role vyZivy v optimalizaci izdravy béhem vysazovani psychiatrickych léki

Prilohy | Clanek 13 - DiileZitost pohybu a cviéeni béhem vysazovani psychiatrickych 1ékii

Prilohy | Clinek 14 - Maximalizace zdravého prostiedi béhem vysazovani psychiatrickych 1éki

Prilohy | Clanek 15 - Diulezitost restabilizace naruSeného centralniho nervového systému pred zacatkem

sniZovani psychiatrickych 1éki
(Zvlaste pro lidi, ktefi by prochazeli vysazovanim 1éka uzivanych s intervaly mezi ddvkami nebo ktefi si nesou
nasledky predchozich pokust o omezeni nebo vysazeni 1¢ki.)

Az skoncite, piejdéte do sekce Reflexe.

Reflexe: Vysazovani psychiatrickych lék je o cesté zpét k nasim vilastnim télim
Mnozi z nas zjistili, ze rozvoj holistickych ptistupti ke zlepSeni naseho zdravotniho stavu a pohody ptispél neoce-
nitelnym zpisobem k uspésnému omezovani a uzdravy z psychiatrickych 1€kii. Ba co vic, mnozi z nés pfi procesu
vysazovani téchto 1€kl pfisli na to, Ze tato cesta je asi mnohem vic nez pouhé odstranéni 1¢kt z nasich tél. Jde o
to vratit se do nasich tel. Jak se zaCala vytracet necitlivost a negativni u¢inky 1ékii, zacaly se vynotfovat vS§emozné
fyzické pocity - piijemné i bolestivé, které se v naSem povédomi zacaly vyraznéji projevovat, a tak se pro nas
vysazovani tykalo jak redukce davky, tak opétovného probuzeni k vniméni zprav nasich tél, citlivosti a potieb.
Cestou jsme se hluboce ponofili do péce o zdravi nasich tél, protoze jsme zjistili, Ze prave to ndm pomaha citit se
vice nazivu dusSevné, emocionaln¢, socidln¢, kreativné, sexualng, energeticky a také duchovné.

Pfitom pro mnohé z nas, koho vzdy ucili ,,plnit rozkazy 1€kaiti, to znamenalo popasovat se s nasimi hluboce
zakofenénymi tendencemi obracet se na profesionaly, knihy, pokyny ¢i jiné nadvody, aby nam fekli, co mame
Jist, jak spat, jak cvicit a co to znamena starat se sami o sebe. Tlak na pfijeti pfedem stanovenych definic, co je
,dobré“ nebo ,,Spatné®, ,,spravné ¢i ,,nespravné” v péci o sebe, mize byt silny. V komunité pro vysazovani
jsme zjistili, ze je mnohem ucinngj$im nechat vné&jsi tlaky a poucky stranou a misto toho k sobé byt pfi vlastnich
osobnich procesech objevovani laskavi.

Zamé¢fili jsme se na prozkoumani a vymyceni jakychkoli konkrétnich vzorci nebo rutin, které jsme mozna diive
pouzivali, abychom mohli kazdy den s otevienou mysli skutecné naslouchat nasim télim. Timto zpiisobem jsme
kazdy z nas nalezli vlastni cesty a zptisoby, jak zacit skute¢n¢ maximalizovat svou fyzickou pohodu, aby ndm po-
mohla vylécit se z psychiatrickych 1ékli co mozna nejoptimalnéji. A po cesté znovu objevujeme tizasny potencial
a schopnost nasich tél, mysli a dusi prosperovat.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek7_Role_vyzivy_v_optimalizaci_uzdravy.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek13_Dulezitost_pohybu_a_cviceni.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek14_Maximalizace_zdraveho_prostredi.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek15_Dulezitost_restabilizace_cns.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek15_Dulezitost_restabilizace_cns.pdf
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Krok 8 — Byti s bolesti a temnotou

Proc je tento krok dulezity
Zjisténi jak zvladate mentélni, emocionalni nebo fyzické potize nebo bolesti vdm pomuze se 1épe piipravit na
mozn¢é abstinencni priznaky na cesté pred vami.

Zorientujte se

Mnozi z nés pfisli na to, ze cesta ven z psychiatrickych 1ékti vyZaduje Cas, trpélivost a spoustu ,,byti s* nasimi
mySlenkami, emocemi a fyzickym télem, n¢kdy za okolnosti, které zdaleka nejsou jednoduché. Mnozi z nas
také zjistili, ze vztahy, které k témto oblastem sebe sama mame a typické postupy a strategie, které mame
k dispozici na preklenuti tézkych ¢asu, hraji dilezitou roli v tom, jak efektivn€ jsme schopni se vyznat v potizich
s vysazovanim. VétSing téch, ktefi se o vysazovani snazili, pomohlo ke zmirnéni intenzity potizi prohloubeni
a posilovani téchto praktik a strategii. Nabytim hlubsiho povédomi o tom, jak ,koexistujete” s vlastnimi emo-
cionalnimi, duSevnimi a fyzickymi zkuSenostmi, jak fesite problémy a jak jste schopni rozvijet nové piistupy jesté
pied zahajenim vysazovani, vam pravdépodobné pomuze 1épe zvladnout jakékoli prekazky, které by pred vami
mohly lezet.

Cvi€eni: Jak v zivoté zvladam hluboké a obtizné vyzvy?

Ptipravte si zapisnik a pero k sepsani jakychkoli konkrétnich emoci, myslenek ¢i postieht, které vas pti zkoumani
otazek pfi tomto cvi¢eni napadnou. Klidn€ si zapiSte detailni odpovédi, anebo si jen chvili posed'te nad tim, co
vam vyvstane na mysli.

1. Jak moc jsem v kontaktu se zpravami, které mi kazdy den t€lo mtze vysilat, jako je hlad, plnost, inava, napéti,
nebo neklid? Jak Casto a jak dobfe posloucham a reaguji na tyto pocity?

2. Jak Casto travim Cas potichu o samotg, aniz bych se zabyval myslenkami na néco konkrétniho nebo na délani
néceho konkrétniho? Kdyz jsem sam, jaky je to pocit byt jenom ,,ve své kizi“? Je snadné nebo obtizné,
pohodIné nebo nepfijemné byt jen ,,ve svém téle a ,,sami se sebou*?

3. Kdyz prozivam fyzickou bolest, jak se k ni vztahuji a jak obvykle reaguji? Snazim se, aby zmizela? Pokud
ano, jak? Mam néjaké praktiky, které mi pomahaji citit se v bolestech pfijatelnéji? Pokud ano, co to je?
V¢éfim, ze mi psychiatrické 1éky pomahaji néjakym zptisobem ovladat fyzickou bolest? Pokud ano, co mtze
znamenat, kdyz se jich zbavim?
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4. Soustfed’te se ted’ vic na mysl nez na télo... Jaké emoce nebo mentdlni prozitky mi pfipadaji nejobtiz-

n¢j$i, nepiijemné nebo bolestivé? Co u téchto konkrétnich zkusenosti zplisobuje, Ze je tak tézce prozivam?
Jak na tyto zéazitky reaguji a co délam? Jaké strategie mi pomahaji ,,byt s* nebo ,,prekonat™ t€zké dusevni
a emocionalni ¢asy? Maji 1€ky, které uzivam, n¢jaké dopady, at’ uz pozitivni nebo negativni, na mé psychickeé
a emocionalni potize? Pokud ano, co miize znamenat, kdyZ se rozhodnu je vysadit?

Maém rutiny, praktiky nebo ritudly, kterym se pravidelné vénuji specidln€ proto, abych se pokusil prohloubit
svoji celkovou pohodu nebo celkové povédomi o sobé? (Piikladem miize byt praktikovani nabozenské viry
nebo duchovni tradice, tvorba uméni, hrani hudby, tanec, intimni rozhovor s blizkymi pfateli, cvi¢eni jogy,
meditace, cvi¢eni vnimani (mindfulness), nebo prace s dechem.)

Po premysleni a psani si uvédomte, jak se citite. Znovu si piectéte vSechny pozndmky, které jste si napsali,
anebo si je zapiste ted’, pokud jste inspirovani a jesté jste je nezapsali. Pokud ve vas tyto otazky vyvolaly
pocity, Ze mate potiZe se zvladanim obtiznych duSevnich, emocionélnich nebo fyzickych prozitkli, mohlo by
pro vas byt uzite¢né vyzkouset si nasledujici cviceni.

Cviceni: Vytvorte si seznam vasich strategii

1.

Ve vasem zapisniku vytvorite tii sloupce. (Nejlepsi je otoCit zapisnik na Sitku, aby mély sloupce prostor na
celou $itku stranky.) Do levého sloupce zkopirujte nize uvedeny seznam a mezi jednotlivymi tematickymi
oblastmi na seznamu ponechejte prazdné misto. Pak nazvéte druhy nebo stiedni sloupec Vyzvy a vedle kazdé
tématické oblasti napiSte podrobnosti o vSech obtiznych piekazkach, na které jste narazili.

Fyzické/Somatické

* Fyzicka bolest/nepohodli:

* Fyzicka nemoc/fyzicky stres:

* Nespavost/problémy se spankem:
* Fyzickeé napéti/neklid:

«  Unava:

* Jiné zasadni potize:

Dusevni/Emocionalni

«  Uzkost:

e Zoufalstvi/smutek:

* Sebevrazedné myslenky nebo pocity:
e Vztek/hnév:

* Panika/strach:

* Jiné zasadni potize:

Nyni nazvéte pravy sloupec Strategie, a napiSte vSechny strategie ke zvladani potizi, které v sou¢asné dobé
pouzivate, v minulosti jste pouzivali a mate pocit, Ze byste je mohli pouzit znovu, nebo o kterych jste slyseli
a mate pocit, Ze by pro vas mohly fungovat pii zvladani vyzev ve vaSem seznamu. Pokud existuji konkrétni
piekazky, u nichZ véas nenapadnou zadné mozné strategie, nechte je prosté prazdné.

Az skoncite, prectéte si, co jste napsali a uvédomte si jakékoli dal$i myslenky ¢i pocity, které se objevi. Az
budete piipraveni, presuiite se do sekce Reflexe.
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Reflexe: Cesta zpét k byti se sebou samymi

Doufejme, ze v dobé¢, kdy tato cvi¢eni dokoncite, mate jak lepsi pocit ohledné prekazek, kterym celite, kdyz
zakousite naro¢né fyzické nebo psychické/emocionalni zkusenosti, tak lepsi pocit ohledné nékterych dovednosti,
které jste jiz vyvinuli pro jejich zvladnuti. Je to dtlezité a posilujici pro znalost sebe sama!

Pti vysazovani psychiatrického Iéku mnozi z nas zjistili, Ze pomalé odpoutani se od nasich 1ékt pro nds znamena-
lo postupné znovupropojeni a dokonce znovuobjeveni nasi emociondlni, psychické a fyzické bytosti, vetné
téch bolestnych a obtiznéjsich aspektd. Neni to prekvapivé. Vzdyt problémy, které jsou spojeny s naro¢nymi
vnitinimi zkusenostmi, jsou ¢asto jaddrem toho, pro¢ jsme praveé zacali 1€ky brat. Vysazovaci cesta je tedy prilezi-
tosti ,,oducit” se vzorcim chovani unikani od bolesti, na kterych jsme mozna postupem Casu stale zavislejsi,
a znovu se naucit techniku ,,byt s tim v§im* sami v ptfitomnosti. Jakkoli to v urcitych chvilich mize byt nepo-
hodlné, nepoznané ¢i obtizné.

Moznd, ze vaSe cesta, at’ uz se nakonec rozhodnete snizit nebo uplné vysadit, bude hladkou plavbou. Nebo
budete mozné cestou pielézat kopecky nebo dokonce zdolavat obii hory. At uz to dopadne jakkoliv, mnozi
z nas zjistili, Ze jsme se v kontaktu s temnotou, potizemi a bolestmi, které se psychicky, emocionalnég, fyzicky
a dokonce i duchovné béhem vysazovani objevily, zacali hloubé&ji seznamovat se svym autentickym ja. Tém
z nas, ktefi jsme zili s psychiatrickymi léky mnoho let, zdolavani tézkych cast vlastné pomohlo zjistit, kym jsme
puvodné autenticky byli. A nejen to, ale i rozvijeni praxe ,,byti s bolesti a temnotou nam skute¢né umoznilo citit
se svobodnéji a silngji v prubehu vysazovani. Hodné té svobody vzeslo z toho, Ze jsme se zbavili strachu z boji,
posilili davéru ve schopnosti nasSich tél 1é€it se a ve vlastni schopnosti Celit tvari v tvar prekazkam.

Pokud jste si pii zkoumani otdzek uvédomili, ze vas, nez se pustite do svého klani, zajimaji rizné a nové zpisoby,
jak ,,byt s*“, nebo pokud si pfi praci s cvicenim uvédomite, ze existuji oblasti, kde vam chybi strategie zvladani, vy-
bizime vés, abyste stravili n&jaky ¢as u P¥ilohy | Clinek 16 - Casté symptomy pii vysazovani, tipy na pééi o sebe
a uzdravu, kde miizete prozkoumat mozné symptomy pfi vysazovani a uzitecné napady z komunity, jak s nimi
bojovat.

Pokud mate pocit, Ze uz mate vse, co potiebujete, abyste mohli byt na vysazovaci cesté sami sebou, klidn¢ se
posuiite na dalsi krok.



http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek16_Caste_symptomy_pri_vysazovani.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek16_Caste_symptomy_pri_vysazovani.pdf
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Krok 9 — Nastal pro mne ten spravny €as pro vysazovani?

Proc je tento krok dulezity
V Cisti 2 Pritvodce-Spole¢nika vysazovanim budeme zkoumat zaklady toho, jak lidé v komunité pro vysazovani

wewvr

subjektivni povahy piipravné prace s otevienym koncem do oblasti technické. Pfed nami lezi zna¢né mnozstvi
veédeckych a farmakologickych informaci. Dozvite se vice o tempu vysazovani, programech a metodach, které
lidé v komunité pouZzivaji, a o riznych dovednostech, vypoctech a technikach, které povazuji za nezbytné.

Vzhledem k tomu, Ze zvaZujete moznost piechodu do Cdsti 2, je vhodna doba vyhodnotit a ubezpegit se, Ze se
citite piipraveni zacit s témito kroky.

Znovuzhodnoceni nékterych klicovych rizik

Pokud jste dosli az sem, pravdépodobné jste se propracovali celou pfipravnou ¢asti Priivodce-Spolecnika a ziej-
me uz mate jasno, zda chcete omezovat psychiatrické 1€ky nebo je uplné vysadit a vite, jak dobfe jste pfipraveni
s tim zacit.

Pfesto by vdm mozna jesté pomohlo zvazitnize uvedeny seznam okolnosti, které lidé v komunité pro vysazovani 1ékti
oznacili pro zacatek cesty za nejproblematictéjsinebo nejrizikovejsi. Pokud uznate, ze se nachazite v nékteré z téchto
situaci, pak zvazte, zda se nevratite k pfezkoumani konkrétniho ptipravného kroku, kde byla tato otdzka zkouma-
na, abyste zjistili, zda existuje jesté néco, co muzete ude€lat pro snizeni rizik.

Na zéklad¢ mnoha zprav lidi z komunity patii k nejrizikovéjSim okolnostem, za nichz je mozné zacit vysazovat

psychiatricky Iék:

* Destabilizace centrdlniho nervového systému zpiisobena snizenim/vysazenim davek, piredchozi
pokusy o snizeni nebo vysazeni psychiatrickych 1€k, ptechod z jednoho psychiatrického 1¢ku na jiny
nebo nepravidelné uzivani psychiatrického Iéku, na kterém si télo vypéstovalo fyzickou zévislost.
Viz Prilohy | Clinek 15 - DiileZitost stabilizace naruSeného centralniho nervového systému pi‘ed zacat-
kem vysazovani psychiatrického 1éku.

* Soustavny boj s alkoholem a nelegdlnimi drogami

Viz Prilohy | Clanek 6 - MoZna rizika uZivani rekreacnich drog.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek15_Dulezitost_restabilizace_cns.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek15_Dulezitost_restabilizace_cns.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek6_Mozna_rizika_uzivani_rekreacnich_drog.pdf
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* VSeobecné slabé zdravi v souvislosti se stravovanim, které neodpovida potfebam téla, nebo pfitomnost
fyzického onemocnéni
Viz Prilohy | Clanek 7 - Role vyZivy v optimalizaci izdravy béhem vysazovani psychiatrickych 1éki

* Problematické a nedotfeSen¢ zaleZitosti v oblasti metabolismu souvisejici s genetikou

Viz Prilohy Clanek 4 - Metabolismus 1é¢iv, interakce latek a genetika

* Pietrvavajici problémy se spankem

Viz Prilohy | Clinek 16 - Casté symptom na péci o sebe a uzdravu (oddil Spanek)

* Nedostatek podpory nebo aktivni odmitani vaSeho rozhodnuti sniZovat piibuznymi a ptateli.
Viz Prilohy | Clinek 10 - Podpora na cesté vysazovani psychiatrickych 1éki a Clinek 11 - Je
sit’ uZite€na?

odpurna

* Napjaty nebo problematicky vztah s predepisujicim lékafem, zvlasté s tim, ktery se podilel na vasi predchozi
nucené hospitalizaci

Viz Prilohy Clanek 12 - UdrZovani funkéniho vztahu s predepisujicim lékai‘em

* Nedavné zasadni zivotni zmény jako je rozvod, ztrata nebo st¢hovani

* Intenzivni stres v praci nebo doma, ktery je nezvladnutelny, aniz byste zacali snizovat

Viz Prilohy Clanek 17 - Odpovédnosti, ikoly a mozna i‘eSeni

Hodnoceni a rozhodovani

Jak se tedy ma ¢lovek nakonec rozhodnout, zda je ten pravy Cas zacit snizovat? Jedna se o velmi dilezité, intimni
a osobni rozhodnuti, které bude pro kazdého jedine¢né a zaloZené na jeho zivotnich okolnostech. Pokud jste pros-
li celou Pripravou Pruivodce-Spolecnika a citite velmi, velmi siln€, Ze nyni je nebo neni ten pravy cCas, abyste
zacali snizovat, pak se zda, Ze uz mate spravnou odpoveéd’. AvSak podle zkuSenosti mnoha z nas v komunité pro
vysazovani 1€kt je velmi vzacné, Ze se n¢kdo citi 100% jisty a piesvédceny o tom ¢i onom sméru.

Mnoho lidi ¢elicich rozhodnuti zda dal uzivat nebo se snazit vysadit psychiatrickou medikaci se citi nejisté
a nerozhodné. Pokud stale zapasite s otazkami, nevyteSenymi zalezitostmi, strachy ¢i obavami, jste ve skute¢no-
sti presné tam, kde byt mate. Koneckoncil rozhodnuti vysazovat silné psychoaktivni léky, které byly po vyznam-
nou dobu soucasti vaseho téla a zivota je velkd véc! Bud'te k sob¢ laskavi a dovolte si jakékoli pocity.

Zde jsou n¢jake piiklady toho, co si pocinali jini lidé se svymi nejistotami:

Vriti se k varovnym signalim nebo nevyreSenym otazkam, ktery se objevily béhem jejich pfipravy na
sniZovani.

Nejistoty ohledné snizovani jsou obvykle n¢jakym zplisobem vazany na naSe presvédceni, zivotni okolnosti,
vztahy, stresory, zdravi atd. V disledku toho je pro mnoho lidi uzite¢né se znovu vratit k problémim, které jsou
popsany v Pripravé, a identifikovat, kde jsou ony varovné signaly. A pak zkusit tyto problémy znovu zpracovat
a hledat lepsi zptisoby feseni.

Nékteri vyhledaji jiné lidi, kteFi prosli vysazovanim psychiatrickych lékii.
Mnoho lidi shledalo velmi uzitecnym prozkoumat napady, obavy a zkuSenosti lidi, ktefi tim prosli.

Pokusi se vyvinout prakticka reSeni pro konkrétni zaleZitosti.
Nekteré lidi suzuje jedna velka konkrétni obava, pro kterou potfebuji vyvinout praktické feSeni, které se dotyka
jejich jedinecnych okolnosti.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek7_Role_vyzivy_v_optimalizaci_uzdravy.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek4_Metabolismus_leciv_interakce_latek_a_genetika.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek16_Caste_symptomy_pri_vysazovani.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek10_Podpora_na_ceste_vysazov%C3%A1n%C3%AD_psychiatrickych_leku.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek10_Podpora_na_ceste_vysazov%C3%A1n%C3%AD_psychiatrickych_leku.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek12_Udrzovani_dobreho_vztahu_s_predepisujicim_lekarem.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek17_Odpovednosti_ukoly_a_mozna_reseni.pdf
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Uvédomi si, Ze sniZovani nemusi nutné znamenat 100% bud’/anebo, proti/pro.

Emoce, ktere sidli v jadru naseho vztahu k psychiatrickym 1éktim a naSe pocity ohledné jejich vysazeni, jsou silné
a presveédCivé. Nékdy natolik, ze nés zatlaci do pozice, kdy méme pocit, Ze rozhodnuti ohledn€ vysazovani 1€ka
musi byt ¢ernobilé. Mnoho lidi se naptiklad citi pfi mySlence na vysazeni velmi vydéSeng, ale v ten samy okamzik
vasnive chtéji vysadit. A davaji si jen dvé moznosti: uzivat uz napoirad nebo celou medikaci okamzité nyni vysa-
dit. Ale mezitim je celd Skala Sedé.

Nekteti lidé se rozhodnou snizovat, ale namisto aby zacali hned, planuji to az za 6 mésicli nebo za rok, aby se na
to mohli vice soustfedit a pfipravit. Jini si vyzkousSeji sniZovat po dobu jednoho mésice jako pokus, aby zjistili,
jak se budou citit. A teprve poté se rozhodnou, zda budou dalsi mésic pokracovat nebo ne. Dalsi zkusi snizovani
co mozna nejpomalej$im zpsobem, jak napt. polovinu 1% soucasné davky za mésic, protoze jim to takto nejlépe
vyhovuje. Pro jiné neni Gplné vysazeni medikace spravné, ale rozhodnou se, Ze existuje optimalné;si davka, které
chtéji dosdhnout. Ur€itym zpiisobem mnozi z nds citi, Ze jista davka nejistoty je vlastné¢ vyhoda pro maximalni
bezpecnost snizovani. Nejistota zptisobuje, Ze pravdépodobné pozornéji naslouchate pribéznym zpravam vaseho
nitra a t¢la a také vas ¢ini ochotn&j$imi se jim piizptisobovat.

Jako posledni pozndmku je tteba uvést, ze muze byt uzitecné mit na pameéti, ze dobra pfiprava na snizeni nebo
vysazeni psychiatrického 1éku neni nikdy ukonc¢ena. Doufame, Ze prace, kterou jste odvedli na Pripravné casti,
vam pomize se 1épe vyznat ve vaSem vnitfim kompasu Zenoucim vas vpied a k té€ co mozna nejbezpecnéjsi ceste,
at’ uz si vyberete jakykoli smér.




Cast 2 — Snizovani | Krok 10 — Informujte se o svém psychiatrickém léku str. 33

Krok 10 — Informujte se o svém psychiatrickém léku
v S
-

Proc je tento krok dulezity

vV

o824

Zorientujte se

V pribéhu let, kdy jsme uzivali a vysazovali psychiatrické 1€ky, si mnozi z nas z komunity uvédomili, Ze presné
nerozumime tomu, jaké 1€ky uzivame, jak ovliviiuji naSe mozky a téla, a k ¢emu by tyto ¢inky mohly vést, kdy-
bychom se nékdy pokusili 1éky vysadit. Nékteti z nés na to pfisli poté, co narazili na knihy nebo ¢lanky o psycho-
farmakach, jini se poucili od pratel, ktefi si udélali vlastni prizkum. A mnozi na to pfisli bolestivym zptisobem.
Zjistili jsme, jaka poskozeni nebo Ujymy Iéky zptsobuji, aniz bychom si kdy ptedtim néco takového dokézali
piedstavit.

Jasn€ vyslo najevo, ze snaha o vysazeni psychiatrického léku bez zakladni znalosti jeho biochemickych vlastnosti
miize byt ¢innost vysoce rizikova a dokonce nebezpecna.

Nemuzeme to zduraznit dostatecné: Z bezpe¢nostnich a zdravotnich diivodu je pro vas, vaseho predepisu-
jiciho l1ékarie a vaseho lékarnika velmi dilezZité, abyste byli mimoradné dobie informovani o vSech psy-
chiatrickych lécich, o jejichZ sniZeni ¢i vysazeni uvazujete. Kli¢ové jsou ucinky a vedlejsi u¢inky l1éki, jejich
potencialni interakce s jinymi piedepsanymi, nepiredepsanymi a rekrea¢nimi latkami, zména léki a jejich
skladovani. PFicemzZ jsou tyto aspekty jedine¢né pro kazdou formu a davkovani léki.

Navic ze zkuSenosti lidi ze svépomocné komunity a mnoha nasSich pratel v Sir§i komunité pro vysazovani jasné
vyplynulo, Ze se musime spoléhat pfedevsim sami na sebe.

wevr

zaméienych na spottebitele 1 1ékaie bohuzel nelze povazovat za nepoplatné, objektivni, nezavislé, pln¢ informu-
jici nebo zcela spolehlivé.
Viz Piilohy | Clanek 9 - Vyzkum psychiatrickych 1éki a uvddéni na trh.



http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek9_Vyzkum_psychiatrickych_leku_a_jejich_uvadeni_na_trh.pdf
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Pouceni o naSich vlastnich lécich jsme museli pfevzit na sva vlastni bedra. A jako poucené osoby pak posunout
vztah s pfedepisujicimi l€kari a 1ékarniky na vys$si uroven, na které jiz nevystupuji jako autority, které nam za-
tajuji elitni informace, ale spisSe jako spolupracujici partneti, ktefi jdou touto cestou poznavani s nami.

Tento krok v Cdsti 2 - Snifovdni je koncipovan tak, aby vam pomohl zagit s touto dilleZitou praci. Poskytuje
uvodni informace a pokyny, které vdm pomohou se 1épe informovat, zda nebo jak vyjdete z psychiatrickych
1€kt. A upozoriiujeme: I kdybyste méli v planu omezit se pouze na jeden z n¢kolika 1€ka, které piipadné uzivate,
je dulezité prozkoumat vSechny uzivané léky. Je to proto, ze mezi nimi mohou existovat dulezité, potencialné
nebezpecné vazby. (Vice informaci viz Krok 12.)

Shromazdeéte klicové dokumenty

1. Identifikujte cely nazev 1éku (1€kt)
Vezméte si dozu s Iékem a cely obal 1€ku vCetné pribalového letaku, a to od vSech psychiatrickych 1€k,
které prave uzivate. Zapiste si oficialni nazev kazdého 1€ku véetné€ obchodni znacky, obecného nazvu
a pripadné doplnujiciho nazvu, jako jsou zkratky nebo formulaéni popisy (napf. ,,Adderall XR* nebo
,Depakote — divalproex Sodium Delayed-release Tablets*). Ujistéte se, Ze jste toto jméno zaznamenali
zcela a ptesné — je to ,,klic* k tomu, abyste se o svém Iéku (Iécich) dozvedéli vice. Mate-li jakékoli
pochybnosti, zeptejte se svého 1€karnika. Pro ziskani ostatnich informaci popsanych v tomto kroku pouzijte
plny nazev 1éku. Pokud je vas lécebny piipravek genericky, mize byt rovnéz uzitecné identifikovat balirny
a/nebo vyrobce uvedené na obalu.

2. Podivejte se na internetu na stranky Statniho tstavu pro kontrolu lé¢iv (SUKL)
Otevrete si http://www.sukl.cz/ a v odkazu Databaze 1€kt si vyhledejte sviij 1€k/y. Databaze vam v ptipade,
ze je 1€k schvaleny vyhleda detailni informace ve formatu .pdf, ktery si miZete stdhnout a vytisknout.
(Viz P¥ilohy | Clanek 18 - Informace o schvilenych lécich spojené s jejich vysazovinim.)

3. Potidte si kopii ptibalového letaku
uzivate, bez ohledu na to, které z nich planujete vysadit.

4. Peclive si prectéte Priznaky z vysazeni pozorované po pieruseni lécby
Prozkoumejte peclivé v textu o 1€ku stazeném/vytisténém na pocitaci dle bodu 1 a v ptibalovém letaku dle
bodu 2 informace o Pfiznacich z vysazeni pozorovanych po pferuseni 1écby vasim lékem/léky.

5. Poftid’te si vlastni zdznamy o 1€ku/lécich, které uzivate
Vezmeéte si list papiru nebo nékolik listt, dle vasi potieby, a zapiste si veskeré informace o uzivaném léku/
lécich, které ziskate z riznych zdrojl, abyste je méli sepsané pohromad¢. Neni vSak absolutné nutné délat
to vSechno najednou; dilezité je mit tyto dokumenty po ruce a zacit se vice seznamovat s informacemi ve
svych ptibalovych letacich, pokud jste je piedtim necetli. V pozd¢jsich krocich tohoto Priivodce-Spole¢nika
vas budeme smérovat zpét k pribalovym letakiim a vasim vlastnim zdznamtm o 1écich.

Reflexe: Pocity na zakladé sebeedukace

Jestlize jste si informace a sviij piibalovy letak ptecetli jiz davno, pak vam tyto poznatky dobie poslouzi k posunu
kuptedu ve vysazovani. Pokud jste ale tuto informaci vyhledali poprvé, je velka Sance, Ze pocitujete nové strachy
nebo napéti. Mozna jste nastvani a dumate, proc jste tyto informace nezjiStovali pifed zahajenim uzivani 1ékt.
Mozna mate pocit zrady. Pro¢ se s vami piedepisujici 1€kat o tyto informace pfedem nepod¢lil? VEtSina z nés
z komunity se v tomto stavu nachdzela. Mtize to opravdu chvili trvat, nez zpracujete slozité a hluboké emoce,
které se objevuji, kdyZ zjistujeme véci o lécich, které po delsi dobu piijimame do téla. MliZe to vyvolat mnoho
silnych emoci. Co €inite nyni, je vSak jiné. Rozhodujete se postupovat vpied, do budoucnosti, ve které je nespocet
piilezitosti, jak znovu ptevzit své t€lo, mysl a zivot do svych rukou.


http://www.sukl.cz/
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek18_Informace_o_schvalenych_lecich.pdf
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Krok 11 — Zjistéete, zda je vas lék relativne ,,pratelsky“
k vysazovani
O 5

LGN O 4
Proc je tento krok dulezity
Snizovéani psychiatrického 1éku co mozna nejbezpecnéji Casto vyzaduje zmeénu jeho pivodni formy. To proto aby
¢lovék mohl Iépe kontrolovat uzivané mnozstvi 1éku, mohl davku pomalu sniZzovat a piedejit tak nepiijemnym
abstinen¢nim ptiznaktim. Formy u nékterych 1ékti vSak nelze bezpecné ménit. U jinych je zase mozné pouzit jen
urcité metody snizovani a vyzaduji specialni zachazeni. Dalsi formy jsou naopak optimalni a umoziiuji ¢lovéku
uplnou kontrolu a ptfesnost nad ddvkovanim.

Zorientujte se

Neékteré formy psychiatrickych 1ékti nelze bezpecné rovnomeérné rozlozit do tekuté formy, rozdrtit ani rozd¢lit.
Je nezbytné, abyste zjistili, zda je vas 1€k jednim z nich. Dilezité je také védet se o vSech riznych formach, ve
kterych je vas 1€k k dispozici, abyste mohli posoudit, kterd forma by mohla byt pro vase snizovani nejvhodné;si.
Tento krok vdm pomuze urcit, zda je nebo neni vas 1ék ve forme a slozeni, které jsou pro snizovani bezpecné.
A nabidne moznosti, co muzete ud¢€lat, pokud zjistite, Ze vas 1€k takovy rozhodné neni.

Vsechny metody, které jsou v soucasné dob¢ uspé€sné pouzivany ve svépomocné komunité pro vysazovani, jsou
rozebrany v Kroku 15 a podrobnéji popsany v Kroku 16, Kroku 17 a Kroku 18. Po zjisténi, jak relativné ,,pra-
telsky ke snizovani® vas Iék je nebo neni, vam muze byt uzite¢né prozkoumat metody snizovani jest¢ predtim,
nez se rozhodnete ménit formu léku.

Zjistéte, jak moc je vas lék pratelsky ke snizovani

Ujistéte se, ze mate vSechny informace o vasem Iéku a postupujte podle nize uvedenych krok:

Pokud uzivéate tabletu nebo kapsli, za¢néte nize u bodu 1.

Pokud uzivate peroralni tekutinu, za¢néte nize u bodu 2.

Pokud uzivate 1¢k injekéné, zacnéte nize u bodu 3.

1 (a). Je mozné, Ze uzivate tabletu nebo kapsli s modifikovanym uvolfiovanim?

Léky ,,s okamzitym uvolnovanim* (IR) nebo ,,s pravidelnym uvolnovanim* funguji ,,okamzité¢* po vstupu do
téla. Naopak existuje mnoho raznych tablet a kapsli s upravenym uvoliiovanim (v¢etné naptiklad ,,zpozdéného
uvoliovani* a ,,prodlouzeného uvoliovani‘), které ptisné reguluji, kdy a jak se uvolnuji jejich aktivni slozky do
téla.
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Pokud je pfed uzitim tableta s upravenym uvolnovanim poskozena nebo pokud dojde ke zméné v poctu kulicek
¢i,,minitablet* v kapsli s upravenym uvolnovanim, je technologie uvolfiovani poskozena. To mtlize ¢astecné vést
k fyzickému poskozeni, protoze mnozstvi uvoliovaného aktivniho 1éku do krevniho feCisté se stava
neptedvidatelnym a potencialné nebezpe¢nym. Pokud uzivate takovouto formu a chcete snizovat, nezoufejte!
Mate moznosti. Pokracujte ve ¢teni a naudite se, jak zjistit, zda uzivate 1ék s modifikovanym (upravenym)
uvolnovanim. A pokud ano, jaké jsou vase moznosti.

Pfi zjistovani, zda se jedna o 1ék s upravenym uvoliiovanim, prozkoumejte celé jméno svého 1éku. Pokud uzivate
1€k se zpozdénym uvoliiovanim, prodlouzenym uvolnovanim nebo jakykoli jiny druh 1éku s modifikovanym
uvolnovanim, méli byste jako soucast nazvu léku vidét jednu z nasledujicich vét nebo dvoupismennych zkratek:

. DR (delayed-release/odlozené uvoliovani)

. CD (controlled-delivery/tizené plisobeni)

. CR (controlled-release/fizené uvoliiovani)

. DA (delayed-action/odlozena ucinnost)

. ER (extended-release/prodlouzena ucinnost)

. LA (long-acting/dlouhodoba ti¢innost)

. MR (modified-release/modifikované uvoliovani)
. PA (prolonged-action/prodlouzena ti¢innost)

. SA (sustained-action/trvala uc¢innost)

. SR (sustained-release/trvalé uvoliovani)

. XR (extended-release/prodlouzené uvoliovani )
. XL (extended-release/ prodlouzené uvolnovani)

Jestlize nazev vaseho 1éku obsahuje nékterou z vyse uvedenych frazi nebo zkratek, zcela jist¢ uzivate 1€k
s (upraveym) modifikovanym uvoliiovanim. Pokracujte ve ¢teni bodu 1(b) nebo 1(c).

Pokud jste zjistili, Ze urcité neuzivate 1€k s modifikovanym uvoliovanim, ptejdéte nize k bodu 4 nebo do sekce
Reflexe. Jestlize mate z néjakého diivodu pochybnosti, spojte se s 1€karnikem a ovéite si, zda ma forma vaseho
1éku okamzity tcinek. Je to jednoduchy dotaz a nebudete pak mit obavu o své bezpeci.

wr _r

1 (b). Uzivate KAPSLI s modifikovanym uvoliiovanim?
Pokud uzivate kapsli s modifikovanym uvoliiovanim, oteviete ji a zkontrolujte, zda obsahuje kulicky, pelety,
,CIpsy* nebo minitabletky. Lidé z komunity hovofi o riznych mnozstvich a formach v kapslich, od 40 do vice

CNY3

nez 300 malych kulic¢ek, pelet nebo ,,¢ipsti* a néco mezi 3-12 ,,minitabletami®.

Pokud uzivate kapsli s modifikovanym uvolnovanim, kterd obsahuje minitablety, neni mozné vzhledem k malému
obsahu léku uvnitt kazdé minitablety tento konkrétni 1€k bezpecné snizovat. Lidé, ktefi chtéji tuto formu léku
snizovat, se mohou pokusit najit vyrobce, ktery vyrabi tento typ kapsle s malymi kuli¢kami/peletami namisto
minitablet.
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Pfechod na znackovy 1ék vyZzaduje, aby ptedepisuyjici 1ékat zmeénil piedpis. Pfechod na jiného gene-
rického vyrobce vyZzaduje jen, aby lékarnik zménil objednavku. Lidé v komunité uvadéji, ze mize byt kom-
plikované zjistit, kteti vyrobci vyrdbéji tobolky bez minitablet. MiiZze to vyZadovat, aby lekarnik kontaktoval
vyrobce a konkrétné se zeptal, zda vyrabéji kulickovou verzi. Lidé z komunity si €asto v takové situaci hledali
a zjisStovali sami, zda existuji jiné formy jejich 1€ku, které jsou ,,pratelstejsi ke sniZovani*. Vysvétleni, jak na to,
najdete nize v bodé 4.

1 (¢). Uzivate néjaky lék s modifikovanym uvoliiovanim ve formé TABLETY?

Z v tvodu popsanych divodi neni bezpecné ménit formu jakychkoli tablet s modifikovanym uvoliiovanim.
V komunit€ je obecné povazovano za piili$ riskantni pokusit se snizovat tablety s modifikovanym uvoliiovanim.
SUKL pro ,,vzacné piipady* schvalil uréité tablety s modifikovanym uvoliiovanim, které 1ze rozdélit na mensi
davky podél ryhované ¢ary na tableté, a tyto informace zahrnul do jejich ptibalového 1étaku. Déleni tablet vSak
neumoziuje presnou kontrolu za G€elem snizovani. A obecné mize byt distribuce aktivniho 1éCiva v tabletach
nekonzistentni. Snizovani takového Iéku je riskantni a nespolehlivé. Pokud se lid¢, kteti uzivaji tablety s modifiko-
vanym uvolilovanim, rozhodnou snizovat, mohou hledat jiné formy a slozeni svého 1€ku, které jsou ,,pratelstejsi
ke snizovani*. Vysvétleni, jak na to, najdete nize v bodé 4.

2. Uzivate 1€k ustné v tekuté formé?

Snizovani 1éku ve forme ustni tekutiny umoznuje vétsi presnost a kontrolu nad mnozstvim 1éku. Pro mnoho lidi
v komunité pro vysazovani je snadné si vyrobit vlastni tekuté¢ smési doma. Jini upfednostituji vyuziti stavajici
kapalné formy piimo od vyrobce a citi se pohodInéji pii védomi, ze jejich tekutina byla vyrobena profesionalné.
Krok 15 tohoto Priivodce-Spolecnika popisuje vyhody a nevyhody. Lidé€ uZivajici ustni tekutiny, ktefi piesto chté-
Jipro snizovani pouZit jinou metodu nezahrnujici praci s tekutinu, mohou hledat jiné formy svého léku, které jsou
také relativné ,,pratelské ke snizovani®. Vysvétleni, jak na to, najdete nize v bodé 4.

3. Uzivate psychiatricky 1€k injek¢éné?

Uzivani psychiatrického 1éku pomoci injekce predstavuje pro snizovani problém. Lidé nemohou postupné sniZo-
vat injek¢ni formu psychiatrického 1é¢iva sami doma, protoze se v§i pravdépodobosti nemaji kontrolu nad davka-
mi. Kromé¢ toho tpravy injek¢nich 1ékti vyzaduji 1€katrské dovednosti a maji nastaveny vysoké Iékaiské standardy
na dodrzovani sterility a bezpecnosti.

Byli jste medikovani k uZivani psychiatrického léku v injekcni formé proti vasi vuli?

Lide, ktefi musi uzivat psychiatrické léky na zdklad€ soudniho piikazu, se nemohou sami svobodné rozhodovat
pro snizovani. To nejlepsi, v co mohou nedobrovolné 1é€eni lidé obvykle doufat, je vytvotfeni dobrého vztahu
s jejich predepisujicim Iékafem a usilovani o zménu jejich pravniho postaveni. Pot¢ mohou hledat jiné formy
sveho 1éku, které jsou ,,pratelstéjsi ke snizovani® a pozadat o zménu. Pro vysvétleni, jak najit jiné formy léku,
piejdéte na bod 4 nize.

Uzivate psychiatricky lék v injekcni formé dobrovolne?

Lide, kteti dobrovolné uzivaji injek¢éni formu psychiatrického 1é€iva a chtéji snizovat, maji dvé moZnosti. Mohou
mluvit s predepisujicim lékatem o postupném pomalém sniZzovani mnoZzstvi aktivniho 1é¢iva v kazdé injekci.
Nebo mohou mluvit s pfedepisujicim lékatem o piechodu na jinou formu svého 1éku, z niz bude moZné sniZovat.
Pro vysvétleni, jak najit jiné formy 1€ku, které jsou ,,pratelstéjsi ke snizovani®, ptejdeéte na bod 4 nize.

4. Jak najit jiné dostupné formy psychiatrického léku?

Pokud uzivate 1€k ve formé¢, kterd neni prave “pratelska” k vysazovani, a presto chcete vysazovat nebo z néjakého
davodu pfejit na jinou formu, je dulezité zjistit, co je k dispozici. Na vasi zadost by mél mit odpoved’ bezny
l1ékarnik.

Obecn¢ plati, ze leky, které maji byt uzivany peroraln¢ a které maji okamzité nebo pravidelné uvoliovani
(. napt.: ve sloupci ,,Forma léku‘ na webu Statniho ustavu pro kontrolu 1é¢iv neni uvedeno, ze se jedna o né-
jaky typ modifikovaného uvoliiovani), byvaji obvykle pro snizovani nejuzitecnéjsi. Pokud uvazujete o zméné
formy vaseho 1€ku, prosim, ptejdéte k bodu 5 nize. Pokud nemizete zadnou formu vaseho 1éku s okamzitym
uvoliiovanim objevit, piejdéte k bodu 6 nize.
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5. Diilezité tipy lidi z komunity o zméné 1éku s modifikovanym uvoliiovanim na l1ék s okamzZitym

uvolfiovanim

dobfte osettit. Zde je par tipti ohledn¢ tohoto procesu od lidi ze svépomocné komunity.

* [ bez zmény vyse davky muize prechod od jednoho vyrobce, formy nebo slozeni 1éku na jiny zptsobit vyz-
namn¢é a potencialné problematické zmény emoc¢niho, dusevniho a fyzického stavu clovéka, na které je tieba
si zvyknout. V Kroku 12 je vice informaci o bézn¢ se vyskytujicich variacich mnozstvi a¢inného 1éc¢iva,
které mohou byt pfitomny v riznych verzich stejného 1éku. Obecné plati, Ze lovék by mél tento druh zmény
provést pouze tehdy, je-li pIn€ pfipraven, a pfed zaCatkem snizovani by mél véovat urcity Cas své stabilizaci.

» Piectéte si pribalovy letak, abyste se dozvédéli o vSech dulezitych rozdilech, jak télo absorbuje verze 1€ku
s modifikovanym a okamzitym uvolnénim, a zjistéte ucinky, které by zmeéna mohla zptsobit. Naptiklad verze
1é¢iva s okamzitym uvolnovanim muze dosdhnout maximalnich koncentraci v krevnim ob¢hu o hodiny diive
nez verze s prodlouzenym uvoliiovanim.

* Porad’te se s kompetentnim Iékdrnikem a piedepisujicim Iékaiem a zjistéte, jaky bude optimalni davkovaci
rozvrh po piechodu z modifikovaného na okamzité uvolnéni. Naptiklad mnoho lidi, ktefi uzivali formu s mo-
difikovanym uvolilovanim jednou denné, zjisti, Ze kdyZz ptesli na formu s okamzitym uvoliiovanim, musi 1ék
uzivat dvakrat denn€, aby udrzeli hladinu svého 1€ku v krvi v souladu s tim, co m¢li diive.

6. Co kdyZ nemohu najit Zadnou formu svého léku pratelskou ke snizovani?

N¢kdy dochazi k ptipadu, ze urcity 1€k splituje obé kritéria, ktera podle lidi ze svépomocné komunity ¢ini

snizovani nemoznym: ¢k je ve form¢ s modifikovanym uvolilovanim a neexistuje alternativa s okamzitym

uvolnovanim.

Lidé v této situaci, kteii 1 pfesto chtéji snizovat, maji dvé moznosti:

* Mohou pozadat Iékarnika, jestli by mohl ptetvorit jejich 1€k do formy mensSich davek, které by mohly byt
snizovany. Vice o moznosti manipulovat/ptetvaret 1¢ky ve specializovanych 1ékarnach uvadime v Kroku 15.

*  Mohou problém diskutovat s kompetentnim lékarnikem a ptedepisujicim Iékafem a pozadat je o “pfemosténi”
vystupu z jejich soucasného Iéku a piechodu na jiny 1€k s okamzitym uvoliiovanim, ktery ma co nejpodobnéjsi
chemické slozeni. Naptiklad desvenlafaxin je aktivni metabolit venlafaxinu a paliperidone je aktivni meta-
bolit risperidonu. N¢kteti lidé byli uspésni v “pfemosténi” z desvenlafaxinu na venlafaxin nebo z palipe-
ridonu na risperidon a teprve pak zacali snizovat. Je zasadni takovou zménu konzultovat s kompetentnim
Iékarnikem a predepisujicim lékarem, nebot’ ten musi napsat novy piedpis.

Reflexe: Zménit nebo nezménit

Pokud uzivate 1¢k s okamzitym uvolilovanim a chcete sniZzovat, dobrou zpravou je, ze je vas 1¢k relativné ,,pra-
telsky ke snizovani“. Budete mit k dispozici fadu metod, ze kterych si muzete vybrat. Na druhou stranu, pokud
vite, Ze pro snizovani budete muset provést zmény v 1éku, je dulezité si uvédomit, co zmény budou znamenat
a jaké ve vas vyvolavaji pocity. Pokud jste zaskoCeni a piedstava, co budete muset podniknout, vas dési, zhlubo-
ka se nadechnéte a uvédomte si, ze mnoho lidi se ocitlo v podobné situaci a nasli vychodisko. Vzpomeiite si na
praci, kterou jste odvedli béhem Pripravy v sekci o vztazich ke svému predepisujicimu I¢ékaii a 1¢karnikovi. Jaké

wewvr

Mozna budete pokracovat s vasim soucasnym piedepisujicim Iékafem nebo Iékarnikem, mozna je Cas najit nové.



Cast 2 — Snizovani | Krok 12 — Interakce, reakce a citlivost str. 39

Krok 12 — Interakce, reakce a citlivost

Proc je tento krok dulezity

Léky na ptedpis, bez predpisu, rekreacni drogy, hormony a dokonce i bylinky a doplinky mohou pfi spole¢ném
uzivani pisobit siln¢ a potencidln¢€ nebezpecné. A v nekterych piipadech, vzhledem k povaze interakci vyskytu-
jicich se v téle, mize snizeni hladiny jedné latky v téle zvysit hladiny latek jinych.

I pouhé pfechody mezi rliznymi znackami a verzemi stejnych 1ékti mohou zpiisobit naruseni diky variacim, které
se mohou bézn¢ vyskytovat v mnozstvi ptitomnych aktivnich slozek.

Je zivotné diilezité porozumét riznym druhiim biochemickych interakei, reakci a citlivosti, které by se mohly
potencialné vyskytnout pii snizovani psychiatrického 1€ku.

Zorientujte se

Nespocet lidi uziva vice farmaceutickych 1€ka, pije alkohol a kavu, pouziva dopliiky a bylinky. Nebo jsou védomé
¢1 nevédomé vystaveni zméndm piedepisujiciho 1€ékate ¢i 1€karnika, které¢ provadeji mezi zneCkovymi a gener-
ickymi verzemi I¢kii. A nevSimnou si zddnych vyznamnych problémti.

Ale jini lidé ve svépomocné komunité pro vysazovani zjistili, ze pouzivani téchto latek nebo provadéni takovych
zmén pii snizovani psychiatrickych 1ékti mize byt obzvlasté riskantni a problematické. Nejsou nijak vyjimecné
piipady, kdy tyto zmény vedly k vyznamnému nebo dlouhotrvajicimu poskozeni.

Nekteré duvody jsou ve vyzkumu védecky dobfe zdokumentované, ale nejsou vSeobecné srozumitelné Siroké
vefejnosti. Jiné diivody jsou méné srozumitelné a vice teoretické nebo spekulativni povahy.

V kazdém ptipad¢ je dilezité mit pfed zahajenim snizovani obecné pochopeni moznych dusledki interakei
s jinymi latkami, variaci v mnozstvi ucinnych 1€kt a citlivosti centralniho nervového systému. Mozna se to
rozhodnete prodiskutovat s predepisujicim lékafem nebo kompetentnim Iékarnikem a pozéadat je o spolupraci.
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Cetba
Prectéte si, prosim, nasledujici ¢lanky v sekci Piilohy a udélejte si do svého sesitu pozamky, co vas pfi ¢teni na-
padne, co budete citit, jak budete reagovat a co budete planovat.

Prilohy Clanek 4 - Metabolismus 1é¢iv, interakce latek a genetika
Prilohy Clanek 6 - MoZn4 rizika uZivani rekreaénich drog

Prilohy | Clanek 19 - Pochopeni a zmirnéni rizik z proménnych hladin 1é¢iv

Piilohy | Clanek 20 - Pozor na vitaminy a mineraly

Pokud nyni uzivate vice nez jeden psychiatricky 1€k a uvazujete o snizovani jednoho nebo vice, prectéte si také

Prilohy Clanek 21 - Jak lidé vysazuji vice 1ékii najednou

Az doctete a napisete si poznamky, vrat'te se sem do Reflexe.

Reflexe: Plavba do neznama

Pokud po precteni ¢lankd v tomto kroku citite tizkost, zahlcenost nebo zmatek, uklidnéte se. Je pochopitelné
se takto citit, zvlast¢ pokud patfite k miliontim lidi, kteti uzivaji dva nebo vice psychiatrickych 1éki soucasné,
a chcete vymyslet, jak co nejpeclivéji a nejodpoveédnéji snizovat. Tato témata jsou hutna, slozitd a pro mnoho lidi
naro¢na, vcetn¢ nas! Pokud mate pfitele nebo ¢lena rodiny, ktery je ,,nadSeny pro véc*, mtize byt uzite¢né, kdyz
se budete snazi v problematice orientovat spolecné. A pfipomenme si, Ze tim, ze patrame, ptame se a kriticky
premyslime, se dobirame lepSich a hlubsich informaci a zvétSujeme svou Sanci nabyt zpét moc nad vlastnimi tély
a Zivoty.

Neda se popfit, ze ti z nas, ktefi jsme uzivali nebo v soucasné dobé uzivame vice psychiatrickych 1ékd, jsme
v podstaté ,,lidska morc¢ata“ zijici v obrovském nedostatku védeckych poznatku a tézkém nedostatku seri6zniho
vyzkumu polyfarmacie. Mnoho lidi uzivajicich vice 1ékti se ptfesto nékterych nebo vSech uspésné zbavilo.
I se vSemi biologickymi, chemickymi, genetickymi a farmakologickymi slozitostmi a nezndmymi. Zda se, ze
jednim z nejdulezitéjSich faktorti pro tspéSnou cestu mimo svét psychiatrickych 1€k je jednoduse kultivovat
schopnost naslouchat a moudfe reagovat na télo a jeho zpravy. To je jadro a podstata tohoto Priivodce-Spole¢nika.
Nechat se vést pocitem viry ve vrozené l€Citelské schopnosti organismu.

Pokud se bojite se zacit vice informovat o své osobni situaci, zhluboka se nadechnéte a uvédomte si, ze tuto
cestu pred vami proslo mnoho, mnoho obyc¢ejnych lidi. A uspésné. Navic, pokud vam hrozi nebezpecné inter-
akce mezi lékem-lékem nebo 1ékem-enzymem, pak je nejlepsi, kdyz se co nejdiive dozvite, co pfesné¢ znamena-
ji. Pak muzete pfijmout opatieni, kterd by mohla pomoci tato nebezpeci snizit. Naopak, pokud zjistite, ze vam
v soucasné dob¢ takové interakce nastésti nehrozi, pak je zasadni délat rozhodnuti, kterd poméhaji zajistit, aby
véci zistaly, jak jsou.

Navrhujeme, abyste zacali ¢tenim o interakcich uvedenych v ptibalovych letacich vasich 1ékt a zjisténim, zda
nckteré z vasich 1€kl interaguji s metabolizujicimi enzymy ve vasSem téle. V idealnim ptipadé také komunikujte
s dobfe informovanym piedepisujicim lékarem, mizete prozkoumat interakce ¢i metabolické otazky spolu a pfijit
na to, kterym konkrétné byste piipadné mohli celit vy.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek4_Metabolismus_leciv_interakce_latek_a_genetika.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek6_Mozna_rizika_uzivani_rekreacnich_drog.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek19_Pochopeni_a_zmirneni_rizik_z_promenlivych_hladin.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek20_Pozor_na_vitaminy_a_mineraly.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek21_Jak_lide_vysazuji_vice_leku_najednou.pdf
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Krok 13 — Tempo snizovani

Proc je tento krok dulezity

Priizkum, co svépomocna komunita pro vysazovani povazuje za pomalé, bezpecné snizovaci tempo, a jaka jsou
rizika pfili§ rychlého snizovani, je Zivotn¢ dulezitym krokem k tomu, aby si kazdy mohl dikladné promyslet
rozhodnuti ohledné zptisobu mésic¢niho snizovani.

Zorientujte se
Jednoznacné jste vy ta jedind osoba, kterd miize rozhodnout, zda a jak budete snizovat. Tato volba je vSak smys-
luplnéd pouze tehdy, pokud se zaklada na znalosti kompletnich informaci o 1€ku. Mnoho lidi ve svépomocné
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zaméteny postup, je jit pomalu. Ale ,,pomalu® znamena pro riizné lidi rizné véci.

Tento krok se zabyva tim, co ,,pomaly* znamend v souvislosti s psychiatrickym Iékem snizovanym na zakladé
shromézdénych poznatkl a zkusSenosti lidi z komunity. A také tim, jaka jsou rizika pfili§ rychlého snizovani.

Cetba: Seznamte se s navodem na pomalé snizovani psychiatrickych 1éka

a najdéte si vase tempo.
Udélejte si, prosim, n¢jaky Cas na piecteni ¢lanku tykajiciho se tempa snizovani psychiatrickych 1€k v sekci

Prilohy Clanek 22 - Najdéte si své tempo.

Reflexe: Vyberte si pro vas co mozna nejbezpeénéjsi tempo
Jestlize jste se po piecteni riiznych pohledl na rychlost snizovani psychiatrickych 1€kt pro snizovani rozhodli,
pravdépodobné shledate za velmi uzitecnou Cdst 2 Priivodce-Spolecnika.

V nasledujicich krocich budeme zkoumat a diskutovat o hlavnich sniZovacich harmonogramech a metodach
pouzivanych ve svépomocné komunité. Pfesn¢ popiseme, jak lidé vypocitavaji své denni snizovani a mnohé
dalsi. Také probereme sdilena doporuceni, jak naslouchat vzkaziim téla a ptizpiisobovat rychlost snizovani co
mozna nejplynulejSimu vysazeni. Miize se vSak stat, Ze mate pocit, ze z divodu zdravotnich nebo jinych nemate
absolutné jinou moznost nez rychle vysadit. JestliZe je to vas piipad, uvadime nékolik tipti, které¢ navrhuji nékteti
lidé ze svépomocné komunity a které by vam mohly stat za zvazeni.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek22_Najdete_si_sve_tempo.pdf
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. Prectéte si v plném znéni piibalovy letak svého 1€ku, abyste zjistili, zda existuji konkrétni varovani ohled-
né nahlého preruseni 1éCby. Nékteré 1éky naptiklad varuji pted riziky Zivot ohroZujicich zachvati pii ndhlém
vysazeni.

. Piectéte si v sekci Prilohy | Clanek 4: Metabolismus 1é¢iv. interakce latek a genetika a vypatrejte, zda

u vas hrozi podezieni na néjaké nebezpecné interakce, které by se mohly béhem vysazovani stat akutnimi.

. Pokud jste tak jesté z n¢jakého diivodu neucinili, prodiskutujte sviij snizovaci plan s dobfe informovanym
ptedepisujicim lékarem.

. Propracujte se znovu Cdsti 1 Priivodce-Spoleénika a ujistéte se, ze délate vie pro to, abyste piipravili
sebe, své télo, své podporovatele a své pracovni a Zivotni podminky na ptipadné eventuality, které by mohly
nastat pii rychlém vysazeni psychiatrického 1€ku.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek4_Metabolismus_leciv_interakce_latek_a_genetika.pdf
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Proc je tento krok dulezity
Dulezité rozhodnuti, jak ¢asto odebirat dil¢i mnozstvi Iéku v souladu s dosazenim stanoveného mnozstvi léku na
konci mésice, zalezi na vaSich osobnich potiebach, preferencich a situaci.

Zorientujte se
Stanoveni programu snizovani zahrnuje rozhodnuti, jak ¢asto snizovat davku (tj. mesi¢né, tydn¢, denné) a jak
kazdé snizeni nastavit, aby splnilo kone¢ny cil celkového mési¢niho snizeni davky.

V tomto kroku muzete zvazit dva zakladni programy pouzivané ve svépomocné komunité. Porovnejte kla-
dy a zapory kazdého z nich. Uvédomte si, ze urCity program bude fungovat pouze s urCitymi metodami.
V Kroku 15, bude nutné pracovat na zakladé rozhodnuti o vybéru metody snizovani, ktery zde ucinite a ktery se
vam bude pro vas jevit nejlepsi. Alternativné je mozné se sem po zvoleni metody vratit a svlij program piehod-
notit.

Existuji dva zakladni programy, ze kterych si lidé z komunity vybiraji: Denni mikrosniZovani nebo Sniz a ¢ekej.
Kazdy ma jiné klady a zapory. Piedpokladejme jako hypoteticky ptiklad, ze Cloveék nyni denné uziva 20mg svého
1éku a chce tento mésic snizit 0 5%. To znamena, Ze cilem je béhem mésice snizit mnozstvi 1éku o mg. Jaké jsou
moznosti sniZzovani?

MozZnost 1: Denni mikrosniZovani

\ Program spociva v tom, ze Clovek provede kazdy den miniaturni snizeni z kazdé
denn¢ uzivané davky.

Ma-li nasledujici mésic 30 dni, ¢lovek prvni den odebere 1/30mg z kazdé davky,

druhy den odebere 2/30mg z kazdé davky, tfeti den odebere 3/30mg z kazdé davky

a tak dale.

Tticaty den tak odebere celkem 1mg z davky, kterou uzival prvni den v mésici.

Coz splni jeho mési¢ni cil.
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Moznost 2: Sniz a ¢ekej

Jde o mén¢ Casto pouzivany program, pii némz ¢lovék odebira trochu vétsi mnozstvi
ale mén¢ Casto. A mezi odbéry uziva stejné mnozstvi. TakZe naptiklad nejjednodussi
verze Sniz a ¢ekej spociva v tom, Ze Clovek na zacatku mésice snizi davku o 1mg
a pak tuto davku uziva cely mésic. Alternativné je mozné namisto denniho mikro-
snizovani snizovat davku jednou tydné. Clovék uZije prvni den v mésici davku sniZe-
nou o ¥4 mg, tyden ¢eka a uziva tuto davku, pak osmy den mésice snizi o /2 mg, tyden
¢eka a uziva tuto davku, pak patnacty den mésice snizi o ¥4 mg, tyden ¢eka a uziva tuto
davku, pak dvacatydruhy den snizi o 1 mg a uzivé tuto ddvku do konce mésice. Obéma
zpusoby dosdhne mésicniho cile snizeni o 1mg.

Z
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Porovnani kladu a zaporu programu Denni mikrosnizovani a Sniz a ¢ekej
Predstavte si, Ze jste na vrcholu vysokého kopce a chcete sestoupit dolll na trovent moiské hladiny. Vidite pied
sebou dv¢ trasy.

Prvni je schodisté¢ z mnoha schiidki, které se nékolikrat klikati a vedou kolem kopce, takze byste velmi, velmi
pozvolna sestoupili k mofi. Trasa je tak snadnd, Ze se da jit nepfetrzitym, stabilnim tempem.

Druhou trasou je schodisté vyrobené z mnohem mensiho poctu schodt, které jdou po jedné strané kopce. Tyto
schody jsou prudsi a vzdaleny déle od sebe, takze byste museli z kazdého schodu seskocit, abyste se dostali
k dal§imu, chvili se nadechli a pak seskocili na dalsi. Které trase byste dali pfednost?

Lid¢ ze svépomocné komunity pouzivaji ispéSn€ oba programy. Néktefi za¢nou s jednim a pokud se objevi n¢-
jaké problémy, piejdou na druhy.

Pokud vas ptedepisujici 1ékat nebo Iékarnik podporuje vasSi snahu snizovat a rozumi skute¢né pomalému,
zodpovédnému snizovani psychiatrického 1€ku, mize byt uzite¢né promyslet spole¢né, ktery program by pro vas
mohl byt nejlepsi. Nize jsou uvedeny dalsi informace shromdzdéné lidmi z komunity s cilem pomoci vam pfi
osobnim rozhodovani.

Co je nejplynulejsi zpusob?

Vzhledem k tomu, Ze zmény davek probihaji postupné, mnozi v komunité zjistili, ze Denni mikrosniZovani je
castych odbérech. Ackoli mnozi lidé s uspéchem metodu Denni mikrosniZovani pouzivali, jini tvrdi, Ze tento
program pro n¢ byl obtizny. V ur€itych kruzich si program SnizZ a ¢ekej vyslouZil prezdivku ,,sniZeni a utrpeni®.

Ktery program je povaZovan za nejohleduplnéjsi vii¢i centralnimu nervovému systému?

I kdyZ neexistuje zddny formalni klinicky vyzkum naSich poznatk, ktery by je vyslovné podporoval, mnoho lidi
ze svépomocné komunity pro vysazovani psychiatrickych 1€ki se domniva, Ze Denni mikrosnizovani je zptisob,
ktery umi ,,obelstit” mozek, aby si nevs§iml, Ze piivodni velikost ddvkovani, na kterou si zvykl, se ve skute¢nosti
zmenSuje. Podobné jako mozek nutné nemusi zaznamenavat velmi jemné, postupné zmény teploty. Nekteti se
dokonce domnivaji, Ze tim, Ze se vyhnou podstatnéj$§im narusenim, miZe centralni nervovy systém ztistat ,,v klidu
a pohodli* a Iépe se dokdze postupné pirepnout na snizené davky.

Jaky program je z dlouhodobého hlediska nejrychlejsi?

Podle poznatkii lidi z komunity neni z dlouhodobého hlediska ani jeden z program nutné rychlejsi. VSe zalezi na
tom, ktery ptistup je pro vlastni centralni nervovy systém clovéka pohodIng;si, aby byl ¢lovék schopen absolvovat
cestu snizovani bez relativné vyraznych zadrhelda.
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Ktery z programii je sloZitéjSi?

Lidé z komunity zjistili, Ze oba programy vyZzaduji nastudovani a zvladani zékladni matematiky, méfeni a/nebo
chemie, aby pfesné spocitali, jaké velké budou jejich odebirané davky a aby peclivé spocitali mnozstvi jejich
1¢ku. Krok 18 popisuje rizné piistupy, které lidé pouZzivaji k témto vypoctim a upravam. Mnoho lidi postupné
zjisti, Ze oba pfistupy se praxi usnadnuji. Denni mikrosnizovani vSak vyzaduje Castéjsi vypocty a Gpravy davek
nez program Sniz a Cekej.

Co je lepSi pro sledovani vyskytu a vymizeni abstinen¢nich priznaka?

Denni mikrosnizovani nezahrnuje ,,éekaci® ¢as. Lidé v komunité zjistili, Ze télo miiZze na odebrani ¢asti 1éku
reagovat opozdéné (n€kdy az za 2-4 tydny). TakZze néktefi lidé pomoci tohoto programu dosahnou idealniho
postupu, aniz by si to uvédomili. Mlze vSak byt obtizné pfijit na to, kdy problémy opravdu zacaly a v jaké
vysi davky by mélo smysl na chvili ¢ekat. Z tohoto ditvodu dévaji n¢kteti lidé pfednost programu Sniz a Cekej,
protoze ten po urcitou dobu pfedstavuje pravidelné uzivani. Coz umoziuje néjaky Cas sledovat, zda a kdy se
objevuji abstinen¢ni pfiznaky, jak dlouho trvaji a kdy vymizi. Lidé z komunity referuji, Ze jim tento zplsob
pomaha peclivé sledovat stabilitu jejich centralni nervové soustavy, v§imat si jakychkoli pfiznakl a odpovida-
jicim zptisobem upravovat snizovani. Nicméné ani jeden piistup neni dokonaly, protoZe abstinencni pfiznaky se
mohou neocekévané objevovat nepfedvidatelnymi zplsoby.

Co je lepSi pro ladéni rychlosti sniZovani a nalezeni “osobniho modelu” ?

Lidé, kteti snizuji rychlosti vyhovujici limitim jejich téla a jde jim to hladce, referuji, Ze jejich miniaturni den-
ni snizovani dle modelu Denni mikrosnizovani jim umoznuje lepsi ladéni rychlosti snizovani napt. zvétSenim
casového useku, ve kterém se provadi konkrétni denni sniZeni za kalendaini mésic. Napiiklad jestlize minuly
mésic z kazdé davky denné snizovali 0,16mg, mohou v tomtéz tempu pokra¢ovat nasledujici mesic.

Jindy ale lidé tvrdi, Ze jsou schopni denné mikrosniZovat celou fadu tydnt nebo dokonce mésict, nez si v§Simnou
novych ptiznakl a nez se objevi potieba upravit mnozstvi, o které snizuji. Na druhou stranu, lidé, ktefi pouzivaji
program Sniz a ¢ekej, n€kdy zjisti, Ze je pro né tento postup snadnéjsi a bez problémul zaznamenavaji ptiznaky,
které se objevi po kazdém snizeni. Maji pocit, Ze mohou lépe experimentovat s rychlosti a velikosti snizeni. AvSak
je stale nutné upozornit, Ze tento typ snizovani mize zptisobovat neptijemnéjsi pfiznaky nez postupné a soustavné
mirné snizovani v modelu Denni mikrosnizovani.

Ktery program dava vice moZnosti pro volbu metody sniZovani?

Vseobecné se mé za to, ze program Sniz a ¢ekej dava cloveéku vétsi flexibilitu pro volbu metody sniZzovani.
Zejména je dualezité si uveédomit, ze nékteré zplsoby snizovani vyzaduji fedéni ddvek lékarenskym plnicim
praskem nebo fedici kapalinou, aby bylo mozné spolehlivé méfit relativné malé denni odbéry pro Denni mikro-
snizovani. Tyto a souvisejici otdzky jsou podrobnéji pojednany v pozdéjsich krocich.

Existuji néjaké oficidlni védecké studie upiednostiiujici jeden model nad druhym?

snizovani. Nanestésti tyto studie téméf pokazdé uvadeji rychlost, ktera je podle lidi z komunity potad jesté ptilis
rychla (obvykle jde o par tydnii az mésicl), takze nevnaSeji mnoho svétla ohledné optimalni rychlosti a metody
snizovani.

Statnim Gstavem pro kontrolu 1é¢iv schvalené ptibalové letaky u mnoha psychiatrickych 1éka obsahuji zminky
o riziku ,,syndromu vysazeni“ (jinymi slovy, vysazeni psychiatrického 1¢ku), a nékdy dokonce kladou diraz na
postupné snizovani. Jak uz to ale s vySe zminénymi klinickymi studiemi byva, pojem ,,postupny* je malokdy
definovén a pokud je vitbec definovan, je to typicky rychlost, kterou povazuje svépomocna komunita za ptiliSnou.

Viz v sekci Prilohy | Clanek 3: Jak pomalé je ..pomalé”?


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek3_Jak_pomale_je_pomale.pdf
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Kratce feceno, pokud vime, neprobéhl formalni klinicky vyzkum programii Denniho mikrosniZzovéani a SniZ a
cekej, pro pripad, Ze jsou provadény odpovédné pfimétenou rychlosti. NejlepSim ,,dlikazem,* ktery v soucasné
dobé mame, se tedy zda byt sdilena zkuSenost lidi v komunité, ktefi si tyto Casové rozvrhy sami vyzkousSeli.

Opravdu to musi byt bud’ / anebo?

Je dilezité mit na paméti, ze se ¢lovék nemusi nutné rozhodnout a zlstat u pouziti jediného programu. Lidé
v Dennim mikrosnizovani v ptipad¢ potizi ¢asto udélaji “Cekaci pauzu” a rozhodnou se, jak pokracovat, teprve
az se stabilizuji. Nebo se lidé béhem SniZ a ¢ekej mohou rozhodnout, Ze za¢nou zmeSovat odebrané mnozst-
vi a zaroven zvySovat frekvenci odebirani. Piitom stale drzi celkovy mésicni cil. Jejich program se tak vice
podoba Dennimu mikrosniZovani, pokud to technicky jejich zplisob zmenSovani davek dovoli. N&ktefi lidé
uspésné pouzivaji program Sniz a ¢ekej, dokud neklesnou na relativné nizkou denni davku. V tu chvili se zdmérné
piepnou do programu Denni mikrosnizovani, aby ve finalni fazi citili svlij vystup ze zbytku 1ékt jako ,,plynule;jsi,
pohodIné;jsi. Lidé z komunity sdileji ndzor, ze nejdiilezitéjsi je provadet upravy zplisobil a tempa tak, aby to bylo
pohodlné a splitovalo cile. Stejn€ vam nakonec vaSe vlastni télo fekne, co pro vas funguje a co ne.

Reflexe: Rozhodnéte se nebo to nyni odlozte

Pokud uz vite, ktery program snizovani je pro vas spravny, je to skvélé¢! Poznamenejte si to a méjte na paméti,
az budete v dalSim oddile Cist o moznych metodach snizovani. Jestli si jesté nejste jisti, je to v poradku. Prejdéte
k dalsimu kroku a zvazte, kterou metodu preferujete. Pravdépodobné vadm to pak pomiize v rozhodovani, ktery
program (Casovy rozvrh) je pro vas spravny.
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Krok 15 — Metody snizovani
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Proc je tento krok dulezity

V komunité pro vysazovani psychiatrickych 1ékii se pouziva celd fada metod. Pouceni se o zakladnich
logistickych potiebach a moznych pro a proti v kazdé metod¢€ vam pomiize v lepSim rozhodovani ohledn¢€ metody
snizovani.

Dulezita upozornéni

1. Nékteré formy psychiatrickych 1€kt nelze v zadném piipad¢€ za icelem sniZovani bezpe¢né menit a zkouset to
muze byt velmi nebezpecné. Krok 11 Priivodce-Spolecnika poskytuje navod, jak zjistit, zda Ize vas konkrétni 1€k
nahradit jinym a pak snizovat. Pokud to nelze, poradi, co se s tim d& délat. Pokud méate v planu snizovat a dosli
jste sem bez studia Krok 11, je pro vase bezpeci nezbytné se k nému vratit a teprve potom pokracovat.

24

2. Jak je uvedeno v Kroku 11, svépomocnd komunita povazuje urcité formy psychiatrickych 1€k za ,,pratelstéjsi
ke snizovani®“. Jakykoli typ Gpravy formy psychiatrického 1€ku, at’ uz rozpusténim ve vod¢, otevienim kapsle,
rozmackavanim prasku nebo jinak, zpiisobuje, ze 1ék jiz v podstaté nema piesnou ucinnost schvalenou SUKL.

To znamena, ze 1€k ve své nové podobé miize mit jiny, neznamy ucinek, jinou bezpecnost, jiné pozadavky na sk-
ladovani a podobné. Popisy nize uvedenych metod jsou poskytovany ¢isté pro vzdélavaci ucely, vzdy je dilezité
nezavisle badat a diskutovat o vSech planovanych zménach ¢kt s kompetentnim Iékarnikem.

3. Mnoho lidi se snazi snizovat pomoci variabilniho davkovéni, lamanim tablety nebo jejim odkrajovanim.
Variabilni davkovani zahrnuje naptiklad uzivani plné davky po dobu péti dni v tydnu a pilky davky po dobu dvou
dnti v tydnu. Tento postup ma tendenci vést k nestabilit¢ a mezidavkovému snizovani a musime pied tim varovat.
Lamani nebo odfezavani tablet mize byt velmi riskantni, protoze aktivni slozky 1éku Casto nejsou v tabletach
rovnomeérné rozlozeny. Dalsi informace o déleni tablety viz bod 1c v tomto kroku.

Zorientujte se

V tomto kroku se dozvite o kladech a zaporech, které mnozi lidé v komunit€ objevili u kazdé z bézn¢ pouzivanych
metod snizovani psychiatrického 1éku. Proctéte si kazdou metodu a zjistéte, co by pro vas mohlo byt spravné
vzhledem k 1¢kiim, které uzivate, vasi osobni situaci, vztahu k predepisujicimu 1€kafi a vasim preferencim.
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Vytvoreni tekuté smési

¢ N

Tato metoda zahrnuje uzivani tablety nebo praskové (nekulickové) tobolky a vytvoreni tekuté smési kombinace
1€ku s tekutinou, jako je voda, mléko, nebo suspenzni tekutina. Snizeni davky se pak provadi z kapaliny métenim
vypoctené¢ho objemu injekéni stiikackou bez jehly nebo podobnym métidlem. Kromé injekénich stFikacek jsou
dal$im potfebnym primarnim vybavenim sklenéné nadoby s pevné padnoucimi vi¢ky.

Vyhody Nevyhody
» Jerelativné levné. * Vyzaduje soustfedéni a peclivou pozornost.
*  Umoznuje flexibilni osobni kontrolu v priab&hu *  Vyzaduje jemné motorick¢é dovednosti pro
snizovani. pouziti nejehlovych stikacek, pipet nebo valct
» Pokudje ¢k jiz ve formé pratelské ke snizovani, s pfesnym métidlem objemu.
obvykle nevyzaduje novy zménény lékazsky * Muze byt obtizné pfi cestovani.
ptedpis. * Muze vyzadovat chlazeni.

S jakym sniZovacim programem funguje
* Denni mikrosniZovani
* Sniz a ceke;.
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Pouziti digitalni vahy

Digitalni vaha (nékdy nazyvand gramova nebo klenotnickd véha) je elektronické zatfizeni pro méteni hmot-
nosti predmétu nebo latky. V této metod€ se pouziva digitalni stupnice k vazeni prasku z rozdrcené tablety nebo
praskové kapsle, anebo kulicek z kapsle. Zakladni vybava zahrnuje malou mérici misku/misku, digitalni stup-
nici s presnosti méfeni nejméné v miligramech (tj. schopnou rozlisit rozdil alespont 0,001 gramu, tedy 1 000
mikrogramil), nové prazdné kapsle a nabéracku, 1zici nebo malou Spachtli (mikroSpachtle). Nékdy muze byt
uzitecné, anebo dokonce nutné ptidat farmaceutické praSkové plnivo k navyseni celkového méfeného mnozstvi.

Vyhody

* Pouzitelné pro rizné formy l1éka.

* Dostateéné¢ presn¢ a spolehlive
umoziuje flexibilni osobni kon-
trolu pfi vypoctu snizené davky.

* Pokud je I¢k jiz ve formé pratelské
ke snizovani, obvykle nevyzaduje
novy zménény lékatsky predpis.

S jakym sniZovacim programem funguje
* Sniz a ceke;.

Nevyhody

Muze byt celkem nakladné poftidit spolehlivou kvalitni vdhu
(ceny se pohybuji od 1000 K¢ az k desitkam tisic).

Obecné plati, ze ¢im mensi je vazené mnoZstvi, tim méné
pfesnda je levngj$i vaha. Napiiklad nejmensi rozliSeni
na vétSin€ nizkondkladovych digitalnich vah je 0,001g
nebo Img. V praxi to znamend, Ze takové vahy nejsou
spolehlivé piesné pifi méfeni mnozs vi nizSich nez dese-
tinasobek stupnice, napf. mensi nez 0,010g nebo 10mg.
(Vice informaci naleznete v Kroku 18 - UdrZeni mezi pi‘es-
nosti digitalni vahy.)

Nékdy je nutné nejprve piimichat k 1éku farmaceuticky
plnici prasek (jako je laktdza), aby bylo dosazeno dostatecné
hmotnosti pro pfimétené piesné zvazeni.

Vyzaduje €as, soustfedéni, jemnou motoriku a hodné tkontl,
aby bylo mozné ziskat pfesné a spolehlivé spravné mnozstvi.

+ S pfiméfenym mnozstvim farmaceutického plniciho prasku a kvalitni digitalni vdhou je pouzitelné i pro

Denni mikrosnizovani.
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Pocitani kuliCek z kulickové kapsle

Kulickova kapsle je davkovaci forma 1€ku, kterd obsahuje az stovky drobnych kulicek nebo pelet uvnitt dvou do
sebe zapadajicich oddélitelnych obalti — uzsi ,,télo* a §irsi ,,cepice™. Kulicky/pelety v kapsli maji nékdy stejnou
velikost a tvar, zatimco jindy mohou byt riznych velikosti. Nékdy dokonce vypadaji spise jako ,,Cipsy* nekonz-
istentniho tvaru a velikosti. Prace s touto formou 1¢ku zahrnuje ru¢ni otevieni kulickové kapsle, vysypani kulicek
a poté odebrani vypoctené¢ho poctu kulicek v souladu s planovanym snizenim. Zakladni vybavou potiebnou pro
pocitani kuli¢ek jsou nové prazdné kapsle a pomuicka pro manipulaci a pocitani kulicek, jako je manikiira,
minipravitko nebo pinzeta.

Vyhody

S jakym sniZovacim programem funguje

Pokud ma konkrétni 1€k
v kazdé kapsli hodné kulicek,
je mozné primérené piesné
snizovat.

Nékterym  lidem  ptipada
opakovany, rytmicky pohyb
pocitani kulicek uklidnujici a
tato metoda se muze stat kaz-
dodenni meditaci jako tfeba
modleni se s rizencem.
Nevyzaduje nutné podporu
ptedepisujiciho 1ékate, nebot’
neni potfeba novy zménény
ptredpis.

Sniz a ¢eke;.

Nevyhody

Je naro¢né na cas.

PoZaduje vysoky stupent jemné motorické koordinace.

Kapsle mlZe obsahovat kulicky v rtznych velikostech, ne-
konzistentni pocet kulicek nebo kulic¢ky stejné velikosti s riznym
mnozstvim ucinné slozky 1éku. Je nezbytné provést doplitkovy
prizkum, jak se 1€k vyrdbi, a konzultovat s kompetentnim
Iékarnikem. Lidé nékdy tvrdi, Ze pocitani kulicek, pelet nebo
,»Cipsi®, které jsou nepravidelné dimenzované a/nebo tvarované,
vedlo ke vzniku problému plynoucich z toho, Ze se v nich mize
li8it aktivni mnozstvi uc¢inné latky. (V téchto situacich lidé casto
referuji, Ze vazeni kulicek/pelet/Cipsti na digitalni vaze je lepsi
a mén¢ narusuje proces snizovani).

vvvvvv

zodpovédnym tempem.

Pokud je pocet kulicek v kapsli stale jesté relativné vysoky, 1ze pouzit i pro Denni mikrosniZovani.
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Vyuziti Iékarny

V této metod¢ je potfebnd pomoc lékarny. Lékarnik 1ék v pevné formé& bud rozdeli do mensSich davek
(pokud nejsou k dispozici ptimo od vyrobce) nebo rozpusti do kapaliny, jejiz mnozstvi je pak mozné snizovat.
Tento proces ale vyzaduje odpovidajici predpis od 1ékare, ktery je pfedan nebo zaslan do 1€karny.

Vyhody

S jakym sniZovacim programem funguje

Muize vas zbavit spousty
domécich praci, které jsou
pro snizovani potiebné.
Nékteti predepisujici 1ékari
upiednostiiuji, kdyz s Iléky
manipuluje 1ékarna a ne
samotni pacienti.
Kompetentni lékarnik mutze
byt  schopen  poskytnout
uzite¢né odpovédi na otazky.
Lék v tekuté form¢ potencial-
né¢ umoziuje dal$i Upravu
davky doma.

Nevyhody

Lékarny nejsou dobte regulovany statem. Studie prokézaly, ze
mnoho lékaren Casto produkuje zna¢né odlisné urovné davek
mimo zdkonné parametry a maji znacné rozdilné zaznamy
o bezpecnosti - vyzaduje to priazkum.

PojisSténi nemusi pokryvat ndklady na manipulaci s lékem
a nékdy to mize byt drahé.

Vyzaduje to spolupraci predepisujiciho lékate, ktery musi
1ékarnikovi sestavit vlastni ptedpis, coz nemusi byt vzdy mozné
ziskat.

Upravené léCivo v pevné formé obvykle vyzaduje cCastéjsi
dopliiovani piedpistt 1€kt vzhledem k castéjSim zméndm
davkovani.

Nékteré 1éky nelze upravovat.

Jestlize je 1€k v pevné formé, prichazi v tvahu jedin€ program Sniz a ¢eke;.
Jestlize je 1€k v tekuté formé, je mozny program Denni mikrosniZovani i program SniZ a ¢eke;.
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Pouziti tekuté ustni (oralni) formy léku od vyrobce

Néktera psychiatrickd 1é¢iva jsou k dispozici od vyrobee v tekuté oralni formé, jako jsou ,,oralni koncentraty*,
,»oralni suspenze® nebo ,,ordlni roztoky.” Snizovani v tomto pfipadé spociva v redukci kapaliny od vyrobce
0 mnozstvi vypoctené méfenim pro snizovani objemu. Neékdy je nutné pouzit vodu nebo jinou tekutinu k dal§imu
ziedéni, aby bylo mozné provést malé snizeni. Peroralni koncentraty jsou navrzeny specialné pro fedéni a obvykle
poskytuji pokyny na piibalovém letdku. Redéni peroralnich suspenzi nebo peroralnich roztokt vyzaduje pied-
chozi konzultaci s kompetentnim Iékarnikem.

Vyhody Nevyhody

* VétSinou neni drahé. * Vyzaduje soustfedéni a peclivou pozornost.

* Obvykle umoziiuje snadnéjsi a *  Vyzaduje jemné motorick¢é dovednosti pro pouziti
pfesn¢jSi  osobni  kontrolu nad injekénich stiikacek bez jehly a pro presné méteni
snizovanim nez jin¢ metody. objemu.

* Takto konkrétni forma léku obvykle * Muze byt obtizné pfi cestovani.
nevyzaduje béhem snizovani zadné *  Muze vyzadovat chlazeni.
dalsi 1€katské predpisy. » Pfechod na tekutou formu léku od vyrobce vyzaduje zapo-

jeni predepisujiciho 1€kate - je tieba napsat novy predpis.

S jakym sniZovacim programem funguje
* Sniz a ¢ekej - 1 kdyZz vyZzaduje farmaceuticky schvalené fedici kapaliny, protoZe davka je velmi nizka.
* Pokud je pozita farmaceuticky schvalena fedici kapalina, je mozny i program Denni mikrosnizovani.
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Reflexe: Jaka metoda snizovani psychiatrického Iéku je pro vas nejvhodnéjsi?

Pokud mate v umyslu snizovat psychiatricka 1é¢iva, ale je pro vas obtizné se rozhodnout, kterou metodu snizovani
uptednostiujete, bude pro vas uzite¢né jednoduse odlozit své rozhodnuti, dokud si v tomto Privodci-Spole¢nikovi
nepiectete vice.

V nésledujicich krocich poskytujeme dal$i podrobnosti, co je nutné k implementaci kazdé metody. Je také dilezité
prodiskutovat to s kompetentnim ptedepisujicim lékafem nebo 1ékarnikem. MliZze byt uzite¢né i experimentovat
s implementaci jedné nebo obou metod jako testu, abyste zjistili, jak je to pro vas snadné nebo obtizné.

Doptejte se veSkery Cas potfebny k pochopeni a zvaZeni vaSich mozZnosti. Zeptejte se na nazor lidi, které povazu-
jete za divéryhodné. Muzete se také pokusit najit nékoho, kdo snizovani absolvoval, a dozvédét se o tom z prvni
ruky. Pro nékteré lidi z komunity naptiklad nejlépe fungovalo kombinovani programl a metod. Nakonec je to
vSak rozhodnuti, které byste méli ucinit vy sami a jen vy. Nikdo nevi, co potiebujete, 1épe nez vy.

A pamatujte: Lid¢ psychiatrické 1éky uspéSné snizovali riiznymi zpisoby. Nejdilezitéjsi je, Ze si udélate ¢as na
to, abyste si peclivé nastudovali vyzkousené zplisoby, jak minimalizovat riziko pfi sniZovani 1ékli. A aby pak

rozhodnuti, které ucinite, bylo co nejkompetentnéjsi a nejodpoveédnéjsi.

AZ budete pfipraveni, jdeme na dalsi krok.
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Krok 16 — Pripravna rozhodnuti

Proc je tento krok dulezity
Pted zah4jenim snizovani je dilezité se vénovat planovani zvolené metody.

Zorientujte se

Nyni je dulezité si doptat ¢as k peclivému zvéazeni vaSeho rozhodnuti. Lidé z komunity zjistili, Zze jakmile se
se snizovanim zacne, je pro zvySeni Sance na hladké a Gspésné snizovani nedocenitelny konsistentni piistup.
Nicméné, vzdy je mozné, a nékdy nejrozumné;jsi, udélat zmeénu, kdyz vyvstanou problémy.

Mohlo by byt také uzitetné podrobné si pfecist nize uvedeny Seznam vybaveni pro vasi vybranou metodu
snizovani a potfebné dovednosti pro vas vybér v Kroku 18. Je dobré tak ucCinit jesté predtim, nez si pomticky
poridite. V&S vybér sr totiz miize zménit, az vam bude Uplné jasné, jak pomuicky k dané metod¢ pouzivat.
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Priprava tekuté smeési z tablet nebo kapsli s okamzitym uvolnovanim

1. Vyberte si program.
V Kroku 14 jste se rozhodli, jestli budete snizovat programem Denni mikrosnizovani nebo programem Sniz
a cekej.

2.Rozhodnéte se, jakou pouzijte tekutinu.

Lidé v komunité jsou toho nazoru, Ze pro tvorbu roztoku neexistuje ,,spravna‘“ tekutina. Kazda ma klady, zapory
a rizika. A nepochybné krom toho existuji nezndma rizika souvisejici se zaménou jakéhokoli 1éku z originalni
formy na formu, ktery nebyla schvalena SUKL.

Nekteti lidé radéji snizuji s kapalinou, ve které je jejich 1€k rozpustny. Zatimco jini uvadéji, ze rad€ji nez

roztok uspésné pozivaji suspenzi. Rozdil mezi roztokem a suspenzi spoc¢iva v tom, ze v roztoku se 1€k rozpusti, ale

v suspenzi ziistanou malé Castice Iéku nerozpusténé, pouze se rozptyli (napft. jako smes vody a pisku, anebo vody

a rozdrcené kiidy). V komunité jsou nejcastéji pouzivanymi tekutinami voda, plnotu¢né mléko (nebo mlécné

nahrazky) nebo komeréné vyrabéna suspenzni kapalina. Mezi zvlasté dilezité aspekty ohledné bezpec¢nosti patii

nasledujici kroky:

* Prozkoumejte, zda existuji né¢jaké mozné rizikové interakce mezi Iékem a konkrétnimi tekutinami. V Kroku
10 vyhledejte, zda jsou takové informace uvedené na piibalovém letdku a idealné se obrat'te na Iékarnika.

» Vzdy zajistéte bezprostiedné pred provedenim jakéhokoli snizeni rovnomérnou distribuci rozpusténého nebo
suspendovaného 1éciva v tekutin€ intenzivnim michanim nebo protfepanim.

» Informace o skladovani 1éku konzultujte s kompetentnim Iékarnikem a konejte v souladu s piibalovym letakem
schvalenym SUKL.

Pokud si vyberete vodu
Vyhody
» Naklady: Zdarma
» Viditelnost: Priizracna, takze je dobte vidét, jak je 1€k ve kapalné smési rozlozen.
Nevyhody
* RozloZeni Iéku v tekuting: Ackoli mnoho lidi uspé$né snizuje pomoci suspenzi radéji nez roztokl, nékteti
preferuji roztok, kde je 1€k uplné€ rozpustén. Mnoho psychiatrickych 1¢kti vSak neni ve vodé rozpustnych.
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Pokud si vyberete plnotucné mléko (nebo jeho nahrazku)
Vyhody
* Naklady: Levné
* RozloZeni Iéku v tekuting: Protoze je hust$i nez voda nékteii lidé maji pocit, ze 1€k suspenduje o néco
efektivnéji.
Nevyhody
* Viditelnost: V tekutin€ neni vidét, jak je 1€k rozpustén. Ale nékteti lidé tvrdi, ze je mozné to vidét skrze
sklenéné dno.
» Jestlize smés skladujete po delsi dobu, je urcité potieba lednicka.
* Nekteti lidé zjistili, Ze plnotu¢né mléko vytazené z ledniCky mlze pii michéni Ci protfepani vytvaret bub-
liny, a ty pak ovliviiuji pfesnost méfeni. Muze pomoci pfedem smes trochu ohrat.

Vybeér komercné vyrabénych suspenznich pripravkii

Vyhody

* RozloZeni Iéku v tekutin€: Jsou vyrabény prave za tcelem suspendovani malych pevnych ¢astic 1éciva.
Jsou podobné tekutindm, které za témito Ucely pouzivaji Iékarny.

Nevyhody

* Cena: Suspenzni ptipravky jsou pomérné drahé.

* Bezpecnost: Predbézny vyzkum naznacuje, Ze suspenzni piipravky nemusi byt nutn¢ dobte regulovany.

* Nckteti lidé nemaji radi dalsi ptisady, suspenzni ptipravky mohou zahrnovat ptisady, zahuStovadla
a konzervanty.

Vyber jinych pitnych tekutin
Vyhody
» Nekteti lidé v komunité upiednostituji pouziti pitné tekutiny, ktera ma specifické vlastnosti chemického
rozpoustédla (naptiklad ethanolu) a ktera pomaha zcela rozpustit tabletu (ackoli jsme v komunité nenasli
zadny dukaz, Ze je to nutné).
* Pravdépodobné budete mit na vybér z vice tekutin.
Nevyhody
* Vyzaduje intenzivngjsi cileny vyzkum konkrétnich 1ékii a konkrétnich tekutin, aby byla zajiSténa bez-
pecnost a absence nebezpecnych interakci.

3. Pokud uzivate 1ék v tabletiach, rozhodnéte se, zda je chcete rozdrtit. Pokud uzivate kapsli, prejdéte
k bodu 4.

Tablety lze rozdrtit pomoci hmozdite, ktery mizete zakoupit v obchodé s domacimi potiebami. Mnoho lidi
v komunit¢ zjistilo, Ze neni nezbytn¢ nutné rozdrtit tabletu piedtim, nez ji zacnete rozpoustét nebo suspendovat.
Vétsinou to v tekutin€ zvladne sama. NiZe jsou uvedeny nckteré vyhody a nevyhody drceni versus nedrceni na
zéklad¢ shromazdénych osobnich zkuSenosti v komunité.

Vyhody a nevyhody drceni tablety
* Porozdrceni tablet v hmozdiii na dné€ ulpi jeji zbytky. Lze to vytesit dikladnym proplachnutim hmozdite
malym mnoZstvim rozpoustéci tekutiny.
» Ne¢kteti lidé maji pocit, Ze pro suspenzi je jemny praSek vhodné;si.
* Je mozné, ze n&jaké mnozstvi 1¢éku by mohlo ptilnout k vyplni, cozZ by mohlo mit vliv na rovhomérnou
distribuci u¢inné latky.
Vyhody a nevyhody vhozeni celé tablety do piipravené nadoby na tekutou smés
* SniZzi se potencialni ztrata jakéhokoli mnozstvi 1éku.
» Ubyde prace s drcenim.
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» Neckteti lidé tvrdi, ze se nékteré tablety rozpousti déle nez jiné. Je uziteCné provést test, abyste védéli, jak
dlouho trva rozpusténi konkrétni tabletky. Pohybuje se to od 10 minut do 24 hodin.

* Pokud pouzivate tekutinu, ktera neni prihledna, miize byt o néco t&€z$i zjistit, kdy se tableta rozpustila. Lidé
z komunity uvadéji, ze je mozné se na to podivat skrz dno a pokud zbyvaji ,,kousky*; pak je dobré tim za-
trepat, zamichat nebo Cekat, az kousky zmizi.

4. Prectéte si tipy pro vybér objemu kapaliny, ktery se ma pouZit pro kapalnou smés

V komunité pro sniZzovani pouzivaji lidé k piipravé svych tekutych smési rizné smeési. Z¢asti v zavis-
losti na tom, zda snizuji pomoci programu SniZ a ¢ekej nebo Denni mikrosniZzovani, a zcasti v soula-
du s osobnimi preferencemi. Nékteré modely vSak mohou zjednoduSit manipulaci a matematické vypocty.
Zde je nékolik tipt, které lidé z komunity sdileji:

*  Zvolte objem, ktery je dostatecnée velky, aby umoznil snadnéjsi a presnéjsi snizeni davky na zaklade
konkrétniho programu a rychlosti snizovani.

Obecn¢ feceno, ¢im vEtsi je objem kapaliny, ve které je pevna latka distribuovana, tim mensi ¢ast pevné lat-
ky bude v urcité ¢asti této kapaliny. Obecnym principem pii vyrobe kapalné smési je tedy to, ze ¢im je smés
tekut¢jsi, tim snadnéjsi je potfebny odbér jeji miniaturni ¢asti. To je obzvlasté diulezité pro lidi v programu
Denni mikrosnizovani, protoze kazdodenni odebirané mnozstvi je v porovnani s programem SniZ a ¢ekej
velmi malé.

*  Wberte mnozstvi kapalné smési, které usnadnuje méreni a matematiku.

Pro zjednoduseni matematickych vypoctl se nékteti lidé rozhodnou pii pomalém sniZovani pro takovy
objem kapaliny, ktery jim umozZni pomalé snizovani v relativné jednoduchych cislech. Zavisi to na jejich
programu a metod¢ snizovani. Dalsi informace naleznete v casti Provadéni vypoctii pro sniZovani a
Zvlastni tipy pro vypocty a kapaliny v Kroku 18.

5. Rozhodnéte se, jak prejit z tablet/kapsli na tekutinu

Nekteti lidé referuji, ze ptesli z pevné formy 1€ka na tekutou bez sebemensich problému. Jini vSak uvadéji, ze
piechod narusil jejich centralni nervovy systém. Je dobré byt informovan o moZznostech, jak zajistit pfechod co
nejhladsi.

Léky v tekuté formée jsou télem absorbovany rychleji. Z tohoto diivodu u nékterych lidi pfechod od pevné latky
k tekutin€ vyvolal nové nebo intenzivnéj$i emocionalni, mentalni, fyzické nebo spankové problémy. Ti, ktefi tyto
problémy zazili, Casto uvadeji, Ze se béhem nékolika dnti nebo tydna vytesily samy.

Nekteré zpravy vSak uvadéji, ze pocit destabilizace z prechodu trval celé tydny nebo dokonce mésice. Nékdy
dokonce natolik, ze se nakonec alespon c¢astecné vratili k pevné formé léku. Protoze neexistuje zadny zpisob,
jak predem védét, jak si vlastni télo poradi s rychlym prechodem z tablety na tekutou smés, pouzili nékteri lidé
z komunity tyto pfechodné postupy:

*  Moznost 1: Prechdzeji najednou z pilulek na tekutinu, ale davaji si cas na prizpusobeni.
V tomto scénati ¢lovek okamzité prevede vSechny své prasky na tekutinu, ale pocka alespon dva tydny pied
zahdjenim sniZzovani. Obvykle ma tak télo dost ¢asu, aby signalizovalo jakékoli problémy. Pokud se pro-
blémy objevi, miize cloveék udrzovat stavajici davku i n€kolik tydnii, dokud problémy nezmizi nebo zkusit
moznosti 2 nebo 3 nize.

*  Moznost 2: Pred zacatkem snizovani postupné prechdzet z tablet na tekutinu.
V tomto scénéfi, pokud cloveék bere celkem 6 tablet jednou denné, miZe zacit ptipravou tekuté smési z 1
tablety, pficemz pokracuje v uzivani 5 tablet v pevné formé&. Postupem Casu postupné zvysuje pocet tablet,
které prevadi na tekutou formu. Alternativne, pokud bere vice davek denn¢€, mtize prevést ¢ast kazdé davky
na kapalnou formu a postupné zvySovat mnozstvi kazdé davky, kterou prevadi na kapalinu. Tim dava Sanci
télu signalizovat problémy. Jakmile docili pfevodu vSech praski na tekutou formu, za¢ne se snizovanim.
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*  Moznost 3: Pouze castecny prechod z tablet na tekutinu a okamzité snizovani.
V tomto ptikladu clovek ptivodné bere celkem 6 tablet denné a pokracuje v uzivani 5 tablet, zatimco z Sesté
tablety si pripravi tekutou smeés. Z této tekuté smési zacne snizovat davku. Jakmile tekutou davku snizi na
nulu a bere jen 5 tablet, pfevede jednu z téchto tablet na tekutou formu a pokracuje ve snizovani. (Alter-
nativné, pokud uziva vice davek denné, miize pievést ¢ast kazdé davky na tekutou formu a poté snizit ¢ast
kazdé z téchto davek.)

6. Zaznam rozhodnuti
Az se budete citit pfipraveni pokracovat, zapiste si sva rozhodnuti do svého zaznamniku, protoze vas provedou
nékolika dal$imi sekcemi.

Muj harmonogram:

Kapalina, kterou pouziji:

Pokud uzivam tablety, rozdrtim je nebo budu ¢ekat, az se rozpusti?
Pokud se rozpousti, jak dlouho to trva:

Jak ptejdu na tekutinu:

Seznam vybaveni pro piipravu tekuté smési z tablet nebo kapsli s okamzitym uvoliiovanim naleznete v Kroku
17.

Pouziti digitalni vahy k vazeni prasku zrozdrcené tablety s okamzitym uvolnovanim

nebo obsahu kapsle

1. Ziskejte informace o0 mozZnych problémech souvisejicich s bezpe¢nosti
Rozdrceni tablety s okamzitym uvoliiovanim nebo otevieni kapsle a vystaveni jejiho obsahu svétlu nebo vzduchu
muze potencialné zménit chemické vlastnosti 1é¢iva, coz mize zpusobit bezpecnostni rizika.

Porad'te se s kompetentnim Iékarnikem o tom, jak bezpecné ulozit rozdrcené tablety nebo obsah kapsle.
Informace o spravném skladovani za riznych podminek mohou byt také uvedeny na piibalovém letaku.
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2. Ziskejte informace o mozZnych problémech, které mohou nastat v presnosti méreni na digitalni vaze
a zvaiZte reSeni

Levné;si digitalni vahy obvykle nejsou schopny zobrazit hodnoty mnozstvi mensiho nez 0,001g nebo 1mg.
V praxi to znamend, Ze kvili bézné urovni chyb a diky zaokrouhlovani lze s pfiméfené spolehlivou piesnosti
dosahnout urovné asi 0,010g nebo 10mg. Dalsi informace naleznete v Casti ,,Limity pfesnosti méteni digitalni
vahy* v Kroku 18.

Mozna teseni zahrnuji investovani do vysoce kvalitni digitalni vahy nebo pouziti farmaceutického praskového
plniva, jako je laktoza, ke zvyseni celkové zdkladni hmotnosti 1é¢iva. Dalsi informace naleznete v &asti ,,Redéni
prasku pii pouziti digitalni vahy* v Kroku 18. Pro kulicky v kapsli v§ak podobné feSeni neexistuje.

3. Rozhodnéte se, kolik davek vyrobit v urcity ¢as a jak naplnit prazdné kapsle, nebo zda budou davky
pirevedeny do kapalné formy

Nekteti lidé si pro jednoduchost pfipravuji jen jednu davku. Jini upfednostiiuji vice davek najednou, aby si praci
zjednodusili, protoze zjisti, ze ,,ziskali grif*, jak vazit praSek nebo kulicky a vkladat obsah do kapsli. Navic, jak je
uvedeno vyse, prace s veétSim mnozstvim miize pomoci fesit problémy s presnosti urCitych digitalnich vah.
Budouci davky pak ulozi do organizéru tablet nebo do fadné oznacené Cisté nadoby. Jini mohou namisto toho pii-
mo namichat své davky v kapalin¢, jako je voda, a okamzité je spotiebovat. Pti skladovani suchého prasku nebo
tekuté smési je dilezité védet, jak dlouho mohou byt bezpecné skladovany. Informace o bezpecném skladovani
muze byt uziteCné konzultovat s kompetentnim lékarnikem a zaroven zjistit podminky stability a pouziti po
vyprseni spotiebni lhity.

4. Stanovte si program

V Kroku 14 jste se rozhodli, zda budete snizovat podle programu Denni mikrosnizovani nebo Sniz a ¢ekej. Pokud
od chvile rozhoduti jiz uplynul néjaky ¢as, mozna se budete chtit vratit zpét a ozivit si pamét. Nékteré vypocty,
které provedete v Kroku 19, budou totiz zaviset na zvoleném programu.

5. Konzultujte s Iékarnikem skladovani kulicek nebo prasku

Mnoho lidi z komunity, ktefi uzivaji kapsle s kulickami, se rozhodlo uchovat kulicky odebrané z davky na
pozdéjsi pouziti. Neékteti lidé takto uchovavaji 1 odebrané mnozstvi prasku. Je zasadni konzultovat s kompeten-
tnim lékarnikem, zda je takovy postup bezpecny a jak tento material na pozd¢jsi pouziti uchovavat.

Seznam vybaveni pro vazeni prasku z rozdrcené tablety s okamzitym uvolnovanim nebo obsahu kapsle
naleznete v Kroku 17.
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Krok 17 — Opatrete si vybaveni
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Proc je tento krok dulezity
Je dulezité veédét, jaké vybaveni potiebujete a jak si ho opatfit.

Zorientujte se

Miize byt uzite¢né si jeste pred potfizenim vybaveni procist jak Seznam vybaveni pro vas snizovaci program, tak
potiebné dovednosti pro zachazeni s vasim konkrétnim vybavenim v Kroku 18. Vase volby se mohou zménit
poté, co zjistite, jak se s ptisluSnym vybavenim zachazi.

Vybaveni pro vyrobu kapalné smeési z tablet s okamzitym u€inkem nebo z kapsli

. Odmeétovaci valce a pipety (volitelna alternativa k nddobam a injek¢énim strikackam)
. Nadoby (nutné)

. Stitky a popisovaé (pokud ukladate dalsi davky)

. Hmozdift a pali¢ka (pokud drtite tablety)

. Lednice nebo chladici taska (pokud je tieba ukladat 1écivo v chladu)

. Injekéni stiikacky s nasoskou bez jehly (nutné)

V Kroku 18 je pouceni, jaké dovednosti jsou k vySe uvedenému vybaveni potiebné.

Odmeérovaci valce a pipety
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Chladici taska

Odmérovaci valce a pipety (volitelna alternativa k nidobam a injekénim strikackam)

Nektetilidé ze svépomocné komunity pro snizovani uptednostituji odmérné véalce a pipety pied injekEnimi stiikacka-
mi. JestliZe se je pro méfeni rozhodnete pouZzivat i vy, neberte pak ohled na to, Ze v textu Privodce-Spolecnika
jsou uvadény injekeni stiikacky, prosté misto nich pouzivejte odmérné valce a pipety.

Pti pouzivani odmérného vélce je nezbytné rozumét jeho méfitku.

Cim §irsi je odmérny vélec, tim vice je zde prostoru pro odchylky v méfeni mnozstvi kapaliny. Je uZite¢né mit
jasno v celkovém objemu kapaliny, se kterym budete pracovat, a pak zakoupit pro méfeni nejvhodné;si valec.

Pokud planujete zakoupit a pracovat s odmérnymi valci i se stiikackami, je dilezité mit sjednocend métitka na
valci a stiikacce. Naptiklad si ovétit, ze 10ml ve stiikacce presné odpovidd 10ml v odmérném valci.

Nadoba na smés

Lidé v komunité pouZzivaji pro vytvaiené roztoky a suspenze Sirokou $kalu nddob. Nadoba by méla byt pevné
uzaviratelna a tekutina by nemé¢la unikat, kdyZz s nddobou zatfesete nebo s ni tfeba cestujete. Za optimalni jsou
povazovany sklenéné nadoby. Néktefi si tfeba koupi v potravinach olivy nebo dZzem, spotfebuji obsah a pak si
nadobu uchovaji. Jini si kupuji nové prazdné nadoby jen pro snizovani.

Je dobré mit po ruce ndhradni nddoby. Samoziejmé je nutné je pravidelné Cistit a sterilovat (napt. v horké vode).
Mnozi lidé pouzivaji plastikové nadoby, je ale dllezité védet, Ze plast byva rizné kvality a mize celkem rychle
degenerovat a toxické prvky z plastu mohou uniknout do vody nebo jiné tekutiny ve smeési.
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Mnoho plastl je testovano a certifikovano v relativné nizkych teplotach v kontaktu s relativné nizkym poctem
chemikalii (napft. typicky kelimek na jogurt uréeny k uchovani v lednici neni testovan na bezpecné uchovani
kyselych tekutin jako dzus nebo teplé raj¢atova omacka).

Pocet nadob, které jsou potieba, zavisi na tom, jak casto 1€k uzivate. Pokud je pfedepsan na uZiti pouze jednou
denng, pak staci jedna nadoba. Jestlize je denni davka 1éku rozd€lena na vice ¢asti, pak je potieba ,,hlavni nadoba“
a ,,dalsi davkové nadoby*. Hlavni naddoba je obvykle vétsi nez ddvkové nadoby, protoze se v ni uchovava cela
sm¢s, ze které se bude odebirat. Je diilezité, aby tam zlstal prostor pro energické zatfepani.

Lidé ze svépomocné komunity na snizovani ohledné nadob doporucuji:

* Nadoby by mély mit dostatecné Siroky otvor, aby se z nich dalo nasavat do stiikacky obéma rukama.

* Nadoby by mély byt dostatecné nizké, aby injekcni stiikacka dosahla na dno kapaliny. Za nejlepsi se obvykle
povazuje Siroky otvor a nizkd nadoba.

» Pied pouzitim nddoby na snizovani otestujte jeji t€snost naplnénim vodou a ditkladnym protiepanim s vickem.
(Ze sklenice na détskou vyzivu Casto tekutiny unikaji. U starSich nadob se mohou vicka opottebovat a prosa-
kovat. V obchodech jsou nové vicka k zavatfovacim sklenicim Siroce dostupna.)

Je diilezité konzultovat s 1€karnikem, jak spravné uchovavat 1€k, ktery je v kapalné smeési. Napiiklad, pokud jde
o vystaveni svétlu a Iékarnik doporucuje skladovani 1éku na tmavém misté, mohou byt uzitecné tmavé nadoby.

Stitky a popisova¢
Je dulezité, abyste mohli Stitky na nadobach popsat a méli tak nalezity piehled o datech, davkach a dalSich
klicovych informacich.

HmoZdif a pali¢ka

Hmozdit a palic¢ka jsou k dispozici online, v béznych maloobchodnich prodejnach, v obchodech s potravinami
a zdravotnickymi potfebami. Vétsina lidi z komunity doporucuje modely z kamene, porcelanu, nerezové oceli
a keramiky. Dievéné modely jsou pfili§ porézni a obsah 1é€iv se na né miiZe pfilepit nebo je dokonce absorbovat.

Lednice nebo chladici taska

Lékarnik by mél ptesné vysvétlit, jak a za jakych teplot uchovavat kapalnou smés od vyrobce nebo vyrobenou
doma. Pokud vyzaduje chlazeni a nemaéte pfistup k vhodné lednici (naptiklad pii cestovani nebo bydleni v penzi-
onu), malé chladici taska se skute¢nym nebo umélym ledem pomiize udrzet smés v chladu.

Injekéni stiikacky

Injekéni stiikacky jsou potiebné pro dva ucely: (1) k méfeni kapaliny pouzité k ptipravé smesi a (2) k métfeni
a odebirani davek (pro snizovani). Jejich velikosti zavisi na tom, jak ¢asto budete vyrabét kapalnou smes a jaké
mnozstvi (v ml) budete potiebovat odebirat. Jak se rozhodnout, se dozvite v Kroku 18, ale protoze se mnozstvi
muze v prubéhu ¢asu menit a stiikacky se mohou opotiebovat, je vzdy dobré mit k dispozici i stfikacky nahradni.

vvvvvv

* Injekéni stiikacka 1ml umoziiuje méfeni mnoZstvi na trovni 0,01 ml

* Injekeni stiikacka 3ml umozituje méfeni mnozstvi na urovni 0,1ml a je to jedina velikost (kromé 1ml), ktera
ma také presné méteni mnozstvi 0,5ml.

* Injekéni stiikacky Sml a 6ml obvykle umoziiuji pfesné méteni na trovni 0,2ml.

* Injekéni stiikacky 10ml a 12ml umoZziuji pfesné méfeni na trovni 0,2ml.

* Injekéni stitkacky 20ml, 35ml a 60ml umoznuji méfeni vétSitho mnozstvi a jsou obvykle pouzivany pro hlavni
suspenzi nebo roztok.
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Lidé z komunity pro snizovani obvykle doporucuji tyto strikacky:

* Vzdy si potid’'te injek¢ni stiikacky s nasoskou ale bez jehel.

» Injekeni stiikacky Ize ziskat v 1€karn€ €i veterinarni ordinaci nebo objednat online. Je dobré piecist si pred
nakupem recenze.

» Zkontrolujte, zda jsou méfitka Citelna. Nékdy se stane, Ze je métitko prili§ malé a udaje jsou Spatné Citelné.

» Nckteré mensi stiikacky jsou dodavany s malymi uzavéry, které mohou byt uzitecné.

* Obecné se povazuje za nejlepsi vyhnout se provadéni vice nez Ctyt ,,ndsosi* z kapaliny pro jedno métenti,
takze pouziti o néco vetsi stiikaCky miize zajistit presnéj$i métfeni.

» Zkuste si poridit vSechny stiikacky od stejného vyrobce. Rizné znacky injekénich stiikacek jsou nékdy
oznaceny odlisné, takze je lepsi to mit jednotné.

* Vzhledem k moznym ptisadam v plastech a nedostupnym informacim, jak tyto ptisady a samotny plast casem
starnou, je moudré zvazit Castou vyménu injekcnich stiikacek.

Vybaveni pro pouzivani digitalni vahy k vazeni rozdrcenych tablet s okamzitym
ucinkem nebo obsahu kapsli

. Digitalni vaha (nutnd)

. Prazdné kapsle (doporucené)

. Stitky a popisovaé (pokud ukladate dalsi davky nebo kuli¢ky z kapsle)

. Miska nebo odmérka na vazeni (nutnd)

. Hmozdift a pali¢ka (pokud drtite tablety)

. Farmaceutické praskové plnivo (pokud si piejete navysit zakladni mnozstvi prasku)
. Lahvicky od 1ékt (pokud ukladate dalsi davky)

. Dévkovac 1€k (pro usporadani dennich/tydennich ptidéli)

. Nastroje pro ptrenaSeni jako lopatka, 1zice, mikroSpachtle nebo mikrotrychtyt

V Kroku 18 je pouceni, jaké dovednosti jsou k vySe uvedenému vybaveni potiebné.

Miska na vazen




Cast 2 — Snizovani | Krok 17 — Opatiete si vybaveni

Hmozdir a Farmaceutické praskové plnivo

Lahvicky od léku Davkovac léku
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Digitalni vaha

Existuje mnoho typi digitalnich vah (s riznymi nazvy jako napt. klenotnicka véha, laboratorni vaha) a jsou
k dispozici online i v kamennych obchodech. A prodéavaji se za rizné ceny. V zédsad¢, ¢im je vaha presnéjsi, tim
je drazsi, ceny se pohybuji od stovek do desitek tisic.

Tipy lidi z komunity pro vyber digitalni vahy:

coz je ekvivalent 0,001 gramu. S vahou, kterd zvladne rozliSovat na trovni 0,001g, 1ze pfi rozumné pomalém
snizovani spolehlivé odvazovat 10mg nebo 0,010gramti. Pfi snaze odvazit mensi davku se objevuje error. Coz
muze byt pro snizovani riskantni. Pfesto se i s t¢mito chybami vahy nékterym lidem z komunity daii snizovat, jini
ale tvrdi, Ze je to piili§ obtizné. ReSenim miize byt zakoupeni lékarenské/laboratorni digitalni vahy.

Nékteré vahy se prodavaji i s malou miskou nebo nddobkou na vazeny obsah, anebo s Sikovnymi dopliiky jako je
pinzeta. Nékteré vahy maji také kalibraci, coz je vynikajici funkce pro zajisténi toho, Ze vaha ziistdva v priabéhu
Casu pfimefené presnd. Napomocné mohou byt online recenze a komentare. Véha by méla mit jednoduchou
funkeci tara (Tare), kterd umoziuje vahu vynulovat, i kdyz na ni néco lezi.

Prazdné kapsle

Mnoho lidi dava ptednost (pfed opétovnym pouzivanim originalnich kapsli) pfemistovani jejich spocitanych/
zvazenych kulicek nebo rozdrcenych 1€ka do novych kapsli, které se vyrabéji z zelatiny a vegeterianskych piisad.
Lze je koupit online nebo v obchodech se zdravymi potravinami. Nékomu piipada snazsi pracovat s kapslemi
vetsi velikosti. Kapsle se vyrabéji od nejvetsich po nejmensi, ty nejvetsi jsou ¢islovany 0, 00 nebo 000. Je dilezité
se zeptat 1ékarnika, zda je pro bezpecné ulozeni Iéku potiebna néjaké konkrétni barva ¢i prisvitnost.

Stitky a popisovaé
Pro nalezity piehled o datech, davkach a dalSich klicovych informacich je diillezité, abyste mohli Stitky na nddobach
popsat.

Miska nebo odmérka na vazeni

Nékteré digitalni vahy se prodavaji s miskou nebo métici nadobkou, jiné ne. Doporucujeme prozkoumat pied
nakupem. Pokud nakoupite misku nebo nadobku zvlast, méla by vazit mnohem méng, nez je védha v rdmci své
Skaly schopna snadno zvazit.

HmozZdir a palicka

Hmozdir a palicka jsou k dispozici online, v béznych maloobchodnich prodejnach a v obchodech s potravinami
a zdravotnickymi potfebami. VétSina lidi z komunity doporucuji modely z kamene, porcelanu, nerezové oceli
a keramiky. Dievéné modely jsou pfili§ porézni a obsah 1é¢iv se na n¢ mize prilepit nebo je dokonce absorbovat.

Farmaceutické praskové plnivo

Abyste na levngjsich digitalnich vahach doséhli presného meéfeni, je Casto potieba z diivodu omezené pies-
nosti vah dikladné promisit a nastavit rozdrceny lékovy prasSek farmaceutickym praskovym plnivem. To navysi
celkovou hmotnost 1éku a umozni ptesnéjsi vazeni a odebirani. Plnivo je mozné zakoupit online nebo ve zdravot-
nickéch potiebach. Jednim z nejcastéji pouzivanych plniv v Iékarnach je farmaceuticka laktéza. Dalsi volby
obsahuji celulozu, fosfore¢nan vapenaty, oxid hotecnaty a uhlic¢itan hotecnaty.

Lahvic¢ky od 1éki
Mnoho lidi rado pouziva své staré prazdné umyté lahvicky od 1ékti na skladovani vyrobenych kapsli. Na n¢ snad-
no nalepi Stitek s popiskem.

Davkovaé 1éki
Mnoho lidi z komunity shledalo velmi uzite¢nym davkovac 1ék. Ma oddé€lené piihradky pro kazdy den, které se
daji zavftit a jsou oznaeny nazvy dnd. Jsou k dostani ve vétSing 1€karen a také online.
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Nastroje pro prenaseni jako lopatka, 1Zice, mikroSpachtle nebo mikrotrychtyr

Kromeé jinych malych nastroji pouzivaji lidé z komunity malou nebo laboratorni 1zicku pro ptesun kulicek nebo
praskl z nadoby, ve které vazi, do kapsle. Jini davaji pfednost mikroSpachtli z nerezové oceli, celkem snadno se
s ni d4 presouvat miniaturni mnozstvi.

Nekteti lidé napliuji prazdné kapsle pomoci miniaturniho trychtyte. Musi byt tak maly, aby se jeho konec vesel
do otvoru prazdné kapsle. Toto vyzaduje znat primér kapsle, kterd bude pouzita. VétSina lidi voli nékterou
z nejvetSich kapsli, a pak si koupi miniaturni trychtyft, ktery se vejde do jejiho otvoru. Také je mozné si vyrobit
funkéni trychtyt doma ze srolovaného papiru a izolepy.

Vybaveni k pripravé kapsli a/nebo tekutin

. Vicko s adaptérem (pokud pouzivate smésnou kapalinu)

. Déavkovac 1€kt (pro usporadani dennich/tydennich piidéli)

. Lednice a/nebo chladici taska (pokud je nutné uchovavat 1é¢ivo v chladu)

. Injekeni stiikacky s nasoskou bez jehly (pokud pouzivate smésnou kapalinu)

V Kroku 18 je pouceni, jaké dovednosti jsou k vySe uvedenému vybaveni potiebné.

Vicko s adaptérem Davkovac léku

Chladici taska
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Vicko s adaptérem

Vicko s adaptérem lze nasadit na nebo zastr¢it do horni ¢asti lahvicky s kapalinou od vyrobce/lékarny a umozituje
zasunuti Spicky stfikacky do malého otvoru adaptéru a prevraceni lahvicky vzhliru nohama bez vytvareni bublin
nebo vzduchu. Vicka s adaptérem by méla byt dodavana s kapalinou vyrobce/lékarny. Pokud tomu tak neni, 1ze je
objednat online nebo zakoupit ve vétsing€ 1ékaren. K dispozici jsou tii typy adaptérti. Prvni dva mohou vyZzadovat,
abyste se lékarnika zeptali, jakou velikost mé otvor lahvicky, aby mél adaptér spravnou velikost.

Zatlacovaci vicko s adaptérem Sroubovaci vicko s adaptérem

Zatlacuje se do hrdla lahvicky a pevné drzi. Nelze Je mozné pouzivat opakované, zaSroubuje se
pouzit opakovang, pro kazdou lahvicku s lékem je  a odSroubuje. Objevuji se zpravy, Ze se maly otvor pro
potieba novy. injek¢ni stiikacku po opakovaném pouzivani opotiebu-
g : ¥ je a ze je 1épsi mit dalsi v zasobg.

Vi

1

Univerzalni vicko s adaptérem
Hodi se témét k jakékoli velikosti lahvicky, protoze maji odstupiiovanou velikost. Mohou byt vhodné v piipa-
dech, kdy 1€ékarny nedodévaji 1éky pokazdé v lahvickach stejné velikosti.

Tipy od lidi z komunity:

Existuji urcité tipy injekenich stiikacek se sklopnou Spickou, které se nehodi do otvoru vicka adaptéru. V piipadé,
7e je zapotiebi 1ml stfikacka a vicko s adaptérem, mize byt uzitecné provést online vyhleddvani a nalezeni kon-
krétni znacky, aby si nastroje odpovidaly. Nebo se na to zeptat 1¢karnika.
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Vybaveni na pocitani kulicek z kapsle s kuli€kami
Vhodny povrch pro pocitani (nutny)
Naéstroj na pocitani (nutny)
Prazdné kapsle (nutné)
Stitky a popisovaé (pokud ukladate dalsi davky)
Lahvicky od 1éki (pokud ukladate dalsi davky)
Davkovac 1€kt (pro usporadani dennich/tydennich pridélir)
Nastroje pro pienaseni jako lopatka, 1zice, mikro$pachtle nebo mikrotrychtyt

V Kroku 18 je pouceni, jaké dovednosti jsou k vySe uvedenému vybaveni potiebné.

Nastroj na pocitani

Lahvicky od lékii
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Davkovac léki

Vhodny povrch pro pocitani

Aby se kulicky ve svétlych barvach odlisily a daly snaze spocitat, davaji si pod né 1idé kus tmavé latky, ktery
nepousti chloupky, potah z ¢erné latky nebo tmavé tricko. (Nekteti lidé zjisitili, ze latky, které zpasobuji statiku,
mohou pocitani kulicek rusit.) Jini pouzivaji kus tmavého papiru, maly podnos nebo jiny povrch. At uz je pouzity
jakykoli povrch, mél by byt dostate¢n¢ hladky, aby se kulicky nezatoulaly nebo nezasekly v zadnych koutech
nebo tkrytech. A mél by byt také dostatecné ptilnavy, aby se v ném kulicky nerozbihaly do stran a ven.

Nekteti lidé davaji prednost pocitani kulicek na jinych druzich povrchi, jako je malifska paleta, hieben kusu
vinité lepenky apod.

Nastroj na pocitani
Kromé jinych nastroji pouzivaji lidé na pocitani a pfemisténi kulicek okraj tupého noze, minipravitko, pilnik,
paratko, pinzetu nebo Spachtli.

Prazdné kapsle

Mnoho lidi dava prednost (pied opétovnym pouzivanim originalnich kapsli) pfemist'ovani spoc¢itanych/zvazenych
kuli¢ek nebo rozdrcenych 1ékti do novych kapsli, které se vyrabéji z Zelatiny a vegeterianskych ptisad. Lze je
koupit online nebo v obchodech se zdravymi potravinami. Nékomu ptipada snazsi pracovat s kapslemi vétsi
velikosti. Kapsle se vyrabéji od nejvétsich po nejmensi, ty nejvétsi jsou Cislovany 0,00 nebo 000. Je dilezité se
zeptat 1€kdrnika, zda je pro bezpecné ulozeni Iéku pottebna néjaka konkrétni barva ¢i prasvitnost.

Stitky a popisovaé
Pro nalezity piehled o datech, davkach a dalSich klicovych informacich je dilezité, abyste mohli Stitky na nddobach
popsat.

Lahvi¢ky od 1éki
Mnoho lidi rado pouziva své staré prazdné umyté lahvicky od 1ékti na skladovani vyrobenych kapsli. Na n¢ snad-
no nalepi Stitek s popiskem.

Davkova¢ 1éki
Déavkovac 1€kt s oddélenymi prihradkami pro kazdy den, ktery se da zavfit a jsou na ném oznaceny nazvy dnt.

Nastroje pro prenaseni jako lopatka, 1Zice, mikroSpachtle nebo mikrotrychtyt
Kromé¢ jinych malych nastrojii pouzivaji lidé z komunity pro ptesun kuli¢ek do kapsle malou nebo laboratorni
1zicku. Jini davaji pfednost mikros$pachtli z nerezové oceli.
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Vybaveni pro pouziti kapalné formy lIéku od vyrobce

. Vicko s adaptérem (nutny)

. Nadoby (pokud fedite)

. Lednice nebo chladici taska (pokud je nutné uchovavat 1é¢ivo v chladu)
. Injekent stiikacky s nasoskou bez jehel (nutné)

V Kroku 18 je pouceni, jaké dovednosti jsou k vySe uvedenému vybaveni potifebné.

Vicko s adaptérem

Chladici taska

Vicko s adaptérem

Vicko s adaptérem lze nasadit na nebo zastr¢it do horni ¢asti lahvicky s kapalinou od vyrobce/lékarny a umoznuje
zasunuti Spicky stiikacky do malého otvoru adaptéru a prevraceni lahvicky vzhiiru nohama bez vytvareni bublin
nebo vzduchu. Vicka s adaptérem by méla byt dodavana s kapalinou vyrobce/lékéarny. Pokud tomu tak neni, 1ze je
objednat online nebo zakoupit ve vétsing 1ékaren. K dispozici jsou tfi typy adaptéri. Prvni dva mohou vyzadovat,
abyste se I¢karnika zeptali, jakou velikost ma otvor lahvicky, aby mél adaptér spravnou velikost.

Nadoba na smés

Lidé v komunité pouzivaji pro vytvarené roztoky a suspenze Sirokou $kalu nadob. Nadoba by méla byt pevné
uzaviratelna a tekutina by neméla unikat, kdyz s nadobou zatfesete nebo s ni tfeba cestujete. Za optimalni jsou
povazovany sklenéné nadoby. Nékdo si tfeba koupi v potravinach olivy nebo dzem, spotiebuje obsah a pak si
nadobu uchova.
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Jini si kupuji nové prazdné nadoby jen pro snizovani. Je dobré mit po ruce ndhradni nadoby. Samoziejmé je nutné
je pravidelné Cistit a sterilovat (napt. v horké vod¢€). Mnozi 1idé pouzivaji plastikové nadoby, je dulezité védét, ze
plast byva rizné kvality, mtize celkem rychle degenerovat a toxické prvky z plastu mohou uniknout do vody nebo
jiné tekutiny ve smési.

Mnoho plastl je testovano a certifikovano v relativné nizkych teplotach v kontaktu s relativné nizkym poctem
chemikalii (napft. typicky kelimek na jogurt uréeny k uchovéni v lednici neni testovan na bezpecné uchovani
kyselych tekutin jako dzus nebo teplé rajCatova omacka).

Pocet nadob, které jsou potieba, zavisi na tom, jak casto 1€k uzivate. Pokud je pfedepsan na uZiti pouze jednou
denng¢, pak staci jedna nadoba. Jestlize je denni davka 1éku rozd€lena na vice ¢asti, pak je potieba ,,hlavni nadoba“
a ,,dalsi davkové nadoby*. Hlavni nddoba je obvykle vétsi nez ddvkové nadoby, protoze se v ni uchovava cela
sm¢s, ze které se bude odebirat. Je diilezité, aby tam zlstal prostor pro energické zatfepani.

Lidé ze svépomocné komunity na snizovani doporucuji tyto nadoby:

* Nadoby by mély mit dostate¢né Siroky otvor, aby se z nich dalo nasavat do stfikacky obéma rukama.

* Nadoby by mély byt dostatecné nizké, aby injekcni stiikacka dosahla na dno kapaliny. Za nejlepsi se obvykle
povazuje Siroky otvor a nizkd nadoba.

* Pied pouzitim nddoby na snizovani otestujte jeji t€snost naplnénim vodou a ditkkladnym protiepanim s vickem.
(Ze sklenice na détskou vyzivu Casto tekutiny unikaji. U starSich nadob se mohou vicka opottebovat a prosa-
kovat. Nova vicka k zavatfovacim sklenicim jsou v obchodech Siroce dostupna.)

Je dilezité konzultovat s 1€karnikem, jak spravné uchovavat 1€k, ktery je v kapalné smeési. Napiiklad, pokud jde
o vystaveni svétlu a Iékarnik doporucuje skladovani 1éku na tmavém misté, mohou byt uzitecné tmavé nadoby.

Lednice nebo chladici taska

Lékarnik by mél ptesné vysvétlit, jak a za jakych teplot uchovavat kapalnou smés od vyrobce nebo vyrobenou
doma. Pokud vyzaduje chlazeni a nemaéte ptistup k vhodné lednici (naptiklad pfi cestovani nebo bydleni v penzi-
onu), malé chladici taska se skute¢nym nebo umélym ledem pomiize udrzet smés v chladu.

Injekéni stiikacky

Injekéni stiikacky jsou potiebné pro dva ucely: (1) k méfeni kapaliny pouzité k ptipravé smesi a (2) k méetfeni
a odebirani davek (pro snizovani). Jejich velikosti zavisi na tom, jak ¢asto budete vyrabét kapalnou smes a jaké
mnozstvi (v ml) budete potfebovat odebirat. Jak se rozhodnout, se dozvite v Kroku 18, ale protoze se mnozstvi
muze v prubéhu ¢asu menit a stiikacky se mohou opotiebovat, je vzdy dobré mit k dispozici i stfikacky nahradni.

vvvvvv

* Injekéni stiikacka 1ml umoZiiuje méfeni mnoZstvi na trovni 0,01 ml

* Injekéni stiikacka 3ml umozituje méfeni mnozstvi na urovni 0,1ml a je to jedina velikost (kromé 1ml), ktera
ma také presné méfeni mnozstvi 0,5ml.

* Injekéni stiikacky Sml a 6ml obvykle umoziiuji pfesné méteni na trovni 0,2ml.

* Injekéni stiikacky 10ml a 12ml umoZziuji pfesné méfeni na trovni 0,2ml.

* Injekéni stitkacky 20ml, 35ml a 60ml umoznuji méfeni vétSiho mnozstvi a jsou obvykle pouzivany pro hlavni
suspenzi nebo roztok.
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Krok 18 — Nutné dovednosti

Proc je tento krok dulezity
Planovani a implementace snizovani vyzaduje znalost, jak pouzivat rizné typy zatizeni a nastrojii v zavislosti na
zvolené metod¢ a jak provadét vypocty davek a méfit jejich mnozstvi.

Zorientujte se

Vyrobei 1é¢iv obvykle neposkytuji dostate¢né varianty forem 1€k, které by usnadiiovaly pomalé a odpovéd-
né snizovani. V disledku toho lidé¢, kteti chtéji snizovat psychiatrické 1€ky co nejpeclivéji, Casto nemaji jinou
moznost, nez se pokusit zménit své vlastni l1€ky sami tak, aby bylo mozné provadét piimefené malé odbéry
z mnozstvi 1éku. V tomto kroku ukazujeme nékteré z klicovych zptisobu, jak si lidé v komunité ptizptisobuji
bézné techniky pro praci s 1éky k usnadnéni svého snizovani.

Nize uvadime hlavni zakladni ,,dovednosti, které lidé musi ovladdat, aby mohli implementovat jakoukoli
konkrétni metodu snizeni. V jednotlivych popisech dovednosti pak uvadime i tipy od lidi ze svépomocné komu-

nity.

Prehled dovednosti

Dovednosti pro vyrobu tekuté smési z tablet s okamzitym uc¢inkem nebo kapsli
* Pouzivani hmozdite a palicky pro drceni tablet

* Pouzivani injek¢nich stiikacek

* Provadéni vypoctl pro snizovani

* Specialni tipy pro vypocty a tekutiny

Dovednosti pro pouzivani digitalni vahy na vazeni prasku z rozdrcenych tablet s okamzitym uc¢inkem nebo
Vysypaneho prasku ¢i kulicek z kapsli
Pouzivani hmozdite a palicky pro drceni tablet
* Pouzivani digitalni vahy pro vazeni a provadéni odbért
* Pochopeni omezeni presnosti vazeni digitalnich vah
* Pouzivani praskového plniva pii vazeni digitalni vahou
* Provadéni vypoctl pro snizovani
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Dovednosti pro pocitani kulicek z kulickové kapsle
* Pocitani a odbéry kulicek
* Provadéni vypocti pro snizovani

Dovednosti pro pouzivani vlastné vyrobenych kapsli a/nebo tekutych smési
* Pouzivani vicka s adaptérem (pro tekuté smesi)

* Pouzivéni injek¢nich stiikacek (pro tekuté smési)

* Provadéni vypocti pro snizovani (pro ptidani praskového plniva a odbéry)
* Specidlni tipy pro vypocty a tekutiny (pro vyrobené tekuté smési)

Dovednosti pro pouzivani oralnich tekutin od vyrobce
* Pouzivani vicka s adaptérem

* Pouzivéni injek¢nich stiikacek

* Provadéni vypocti pro snizovani

Specialni tipy pro vypoc¢ty a tekutiny

Pouzivani hmozdire a pali¢ky pro drceni tablet
Hmozdif je nddoba ve tvaru misky, ve které se latky rozméliuji nebo drti. Palicka je tézky nastroj se zaoblenym
koncem, ktery se pouziva k rozmélnéni nebo drceni v hmozdifi.

1. Vlozte tabletu nebo tablety urcené k rozdrceni do suchého
a ¢istého porcelanového, kamenného nebo z nerezové oceli hmozdite
(ne dfevéného).

2. Jednou rukou drzte hmozdit a do druhé ruky vezméte suchou Cistou palicku.

3. Pevné pfitlacte na palicku a otacivym pohybem drt'te tablety proti
m dnu a stranam. N¢kdy musite na zacatku procesu tablety tluCenim
R palickou trochu preddrtit. Nékteti lidé uvadéji, ze zvlaste tvrdé

tablety mohou mit tendenci z hmozdife vyskakovat. Pokud vyrabite
tekutou smés, miize pomoci ptidat trochu tekutiny, ktera pii drceni
pomiize. Jestli tak uCinite, je dobré pouzit malé odmérené mnozstvi
tekutiny, to se pak stane soucasti celkového vypocitaného mnozstvi
tekuté smési.

4. Rozdrt'te vSechny kousky, az tam Z4dné nezlistanou a zajistéte, Ze
se neztrati Zadny obsah.
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5. Jakmile tabletu rovnomérné rozdrtite na prasek nebo na suspen-
z1 praSek-kapalina, peclivé pieneste tento obsah do nadoby (pokud
pripravujete kapalnou smés) nebo do odmérné misky (pokud pouzi-
jete digitalni vahu).

6. Pouzitim malého odméreného mnozstvi tekutiny dosdhnete splach-
nuti prasku ulpélého na hmozdifi a pali¢ce. Nezapomeiite, Ze toto
mnozstvi pak bude soucasti celkového vypocitaného mnozstvi tekuté
smesi.

7. Umyjte nastroje. (N¢kteti lidé povazuji za dostatecné ocistit hmozdit a palicku suchou papirovou utérkou
nebo hadiikem. Jini je umyvaji v teplé vod¢ a nechavaji je dikladné zaschnout. Pokud pouzijete Cistici prostie-
dek, peclivé vSe oplachnéte.)

Pouzivani injekénich strikacek
NiZe uvedené popisy jsou obecné povahy a nemusi platit ve vSech ptipadech. Vzdy je diilezité si precist prisluSné
pokyny, které jsou dodavany se sttikackou. Miize byt uzitecné nacvicovat proces s ¢istou vodou, dokud nebudete
se stfikackou umét pohodIné¢ manipulovat.

1. Casti injekéni stifkacky

Injekéni stiikacka se sklada ze tii ¢asti: nasoska, télo a pist.

Nasoska je cast stiikacky, na kterou byva nasunuta jehla. Lidé snizujici psychiatrické 1€ky vzdy pouzivaji
injek¢ni stiikacku bez jehly.

W

Télo (#3) cast, kde je tekutina. Je odméfeno Carami (#2), které jsou obvykle vytistény nebo vyryty na povrchu
a mé&fi v krychlovych centimetrech (cm?®) nebo mililitrech (ml). MnozZstvi ozna¢ené témito jednotkami je lcm?® =
Iml.

Pist (# 6) je pohybliva Cast, ktera se pohybuje nahoru a dold uvnitt téla, kdyz je pist tlacen nebo tazen (# 4). Na
konci pistu je mirné€ konicky hrot (# 1). To zabraiiuje uniku kapaliny kolem pistu. Vrchni hrot pistu je indikatorem
pro méieni objemu obsahu stiikacky.

® Zitka: Zabrafupe Griky srdsi kolem pisbu
a showd jako indikdtor méfeni obsahu sifikadky,

@ Stupnice: Cérky obvykde v jednotkdch cm3 nebo
ml. Tyio jednothy jsou lotodné,

& | Télo: Nadrika pro tekutinu s jasnjm oznadenim
plesného obsahu stfikatky.

LR} KL LY (R RN

Piiruby: Kfidélka na strandch thla stiikaliy,
na kierd @ ladi vkazovalikem a prostiednidkam
® - pfi nasdvani.
® - Hrot pistu: Ovidda pistu uwnitf injekce.
i | Tlaitho pro palec: Shoudl pro vytlatanl obsahu
sifikatky palcsm.
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2. Manipulace s injekéni stiikackou

Chcete-li pracovat s injekéni stiikackou, nejprve se ujistéte, ze je pist stlacen dolt ke spod-
ni ¢asti téla. Poté vlozte nasosku do kapaliny, kterou chcete zméfit. Natdhnéte pist zpét a
tekutina se nasaje do stfikacky. Znacky na téle injekeni stiikacky ukazuji, kolik kapaliny
jste nasali.

3. Pochopeni méficich jednotek na injekeni stiikacce

V zévislosti na kapacité stfikacky mohou byt jeji méfici ¢ary v mililitrech (napf. 1ml, 2ml, 5ml, atd.) nebo ve frak-
cich mililitru (napt. 0,1ml, 0,2ml, 0,5ml, atd.). Cim vétsi je kapacita stfikacky, tim vice mista bude mezi méicimi
Carami. Pfipominame, ze ml a cm® jsou ekvivalentni jednotky méteni.

Stiikacky se znackami v desetinnych ¢islech jsou optimalni. Pokud stfikacka pouziva zlomky, musi byt pro vétSinu
vypoctl souvisejicich se snizovanim prevedeny na desetinnd mista.

Chcete-li prevést zlomek, jednoduse vydélte Cislo v horni ¢asti zlomku Cislem v dolni ¢asti. Pokud se vam nelibi
dlouhé délenti, je snadné to provést pomoci online kalkulacky nebo kalkulacky na telefonu.

Pokud ma stiikacka hodnoty jiz v desetinnych cislech, je diilezité najit desetinnou ¢arku a neménit zadné nuly
pred nebo za hlavnim &islem. Uvodni a koncové nuly pied desetinnou ¢arkou (4. 0,1) a za poslednim &islem
(. 0,10) jsou pouze zastupné symboly.

Jinymi slovy:

0.1=.1

10=.1

4. Cteni kalibra¢nich znacek
Prozkoumejte rozmezi mezi viditelnymi Cisly.

w g Viditelna ¢isla jsou vedle delSich ¢ar na injek¢ni stiikacce. Zjistéte, jakd jsou rozmezi mezi témi-
m to hlavnimi znackami. Na obrazku je pfirtstek mezi vétSimi znackami 5 nebo Sml.

— §

m Prozkoumejte, jaké mnozstvi symbolizuji mensi Carky.

— 15 Polozte prst na jednu z delSich car, u které je na injekéni stiikacce viditelné ¢islo, a poté spoci-
I tejte pocet carek mezi nim a dalsi sousedni del$i Carou s viditelnym ¢islem. (Napt. ¢tyfi mensi
e fadky mezi Oml a Sml.)

— 20 Nyni vydélte pocet mensich ¢ar poctem ml mezi delSimi ¢arami. Toto vam fekne, jaké mnozstvi
ra predstavuji mensi fadky. Na obrazku je Sml déleno 5 menSimi méticimi ¢arkami = 1ml. Kazda
—_— 5 mensi ¢arka se tedy rovna ptirtistku 1ml.

Injekeni stiikacka 1ml

F Na obrazku je pfirGstkové mnozstvi mezi viditelnymi ¢isly 0,1ml. Mezi
.04 kazdym ¢islem je devét mensich fadkl. Protoze 0,1 déleno 10 je 0,01, tato
g stiikacka umozniuje piesné méfeni az 0,01ml (nebo jednu setinu ml).
= = =
lIIITIlIl“I“"I.lM%ﬁ
b i

o | ok
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Injekéni stiikacka 3ml

5. Pfesné méfeni kapaliny v injekéni stiikacce
Obvykle je mistem méteni bod, kde se vrchni hrot pistu dotyka téla a dosahuje konkrétniho mista na stupnici
méficich ¢ar. Typy pistil se vSak mohou u riznych znacek lisit, a proto bude tfeba je ¢ist pon¢kud odlisn€. Neékteré
tipy pisti jsou plastové, zatimco jiné gumové. Nékteré maji stejny tvar jako nasoska injekéni stiikacky, zatimco

jiné jsou ploché a jiné klenuté.

Nize uvadime ne€kolik obecnych tipd, jak ¢ist nékolik riznych typt pistd.

Na obrazku 3ml stfikacky oznacuji mensi znacky 0,1ml. Toto je nejmensi
mnozstvi, které miiZete s touto konkrétni stiikackou presné odmeéftit. Sipka
ukazuje na znacku 0,8ml (osm desetin ml).

Plastovy pist s hrotem ve tvaru
nasosky injekéni stiikacky

Obrazek ukazuje injekcni stiikacku
0 objemu 1ml s plastovou Spickou
pistu ve tvaru nasosky. Davka se
mé&ii od nejsSirsi ¢asti Spicky pistu,
nikoli od konce $picky pistu.
Obrazek ukazuje odecet 0,5ml.

Pist s plochou gumou

Na obrazku vyse je zndzornéna 3ml
injek¢ni stfikacka obsahujici kapa-
linu s plochou gumovou Spickou
pistu. U této konkrétni stfikacky se
davka méfi arovni horniho prstence
gumoveého pistu odpovidajici métici
znackou na téle. Mnozstvi kapaliny
v této injekeni stiikacce je sedm de-
setin ml (pfevod na desetinné misto
vam poskytne 0,7ml).

Pist s klenutym hrotem

Na obrazku je zndzornéna injekcni
stiikatka s vyklenutou Spickou
pistu. Davka se méti tirovni horniho
prstence Spicky pistu odpovidajici
znacce Sml (kde Sipka ukazuje). To
znamena, ze v této stiikacce je Sml
kapaliny. Pfi ¢teni mnozstvi kapa-
liny v injekéni stiikacce nepouzi-
vejte Spicku vyklenuti ani spodni
krouzek $picky pistu.
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6

. Dalsi tipy pro pouzivani injek¢nich stiikacek

Vzdy se bezprostiedné pred natazenim tekutiny injek¢ni sttikackou ujistéte, ze je 1é¢ivo rovnomérné
rozptyleno v tekuting.

Umisténi kapaliny pro tekutou smés nebo roztok v nddobé mutze pro dosazeni celkového mnozstvi
predstavovat nékolik plnych natazenych stiikacek (,,taht*). K dosazeni pfesného méteni se ¢asto doporucuje
rad¢ji pouzit stiikacku, ktera je dostatecné velka, abyste se vyhnuli vice nez 4 plnym tahtim. (Ke sledovani
poctu tahti st mizete pomoci tfeba délanim Carek vedle na papife nebo pouzijte 4 mince a pii kazdém tahu
jednu odeberte.)

Po pouziti mize pomoci sebrat vSechny zbytky 1€civa, které by se mohly zachytit na téle stiikacky, nasati
vody do sttikacky. Tato ,,vyplachovaci voda* mize byt zahrnuta do vypoctené denni davky.

Pokud jsou stupnice/méfici znacky na téle injekéni stiikacky vytistény, zakryti ¢isel prisvitnou lepici pas-
kou muze prodlouzit jeji zivotnost. Jinak se vytisténé Ciselné znacky mohou pii manipulaci se stiikackou
rychle otfit a stat necitelnymi.

Pokud pravideln€ pouzivate ve své hlavni nadobé¢ stejné mnozstvi fedici kapaliny, mtize byt uzitecné
vytvofit na nddob¢ stalou métici znacku pro spravné mnozstvi a potahnout ji prithlednou lepici paskou, coz
snizuje spotfebu injek¢nich stiikacek.

Skladovani stiikacek v lednici mlize zabranit vzniku plisni.

Pti ¢isténi stiikacek mnoho lidi vysune pist z vnitiku stfikacky a necha pist a télo susit oddélen€. (Poznam-
ka: N¢kter¢ stiikacky neumoziuji pist vysunout.)

Pokud se injek¢ni stiikackou tézko nasava, nekteti 1lidé povazuji za uziteCné nattit okraj pistu (kde se uvnitt
téla spojuje s plastovym valcem) velmi malym mnozstvim kokosového nebo olivového oleje. Pokud to
nefunguje, zlikviduji vadnou stiikacku a pouziji novou.

Nekteti lidé zjistili, Ze tekutiny, jako je plnotu¢né mléko, mohou pfi protfepani za studena vytvaret bubliny,
které pak ovlivni pfesnost méfeni. Pomaha pted pouzitim stfikacky kapalinu nejprve trochu zahiat nebo ji
misto protfepani rad¢ji intenzivné michat.

Pti natahovani kapaliny do injek¢ni stfikacky se v téle mohou objevit bubliny. Ty mohou zabrat prostor

v objemu a vést k nepiresnym méienim.

V zavislosti na pouzité metod¢ snizovani pfisli lidé v komunité na nasledujici zptisoby, jak to zvladnout:
Pokud pouzivate injekcni stiikacku k nasavani kapaliny ze sklenice:
* Kdyz je pist v téle zcela stlaceny, stréte injekcni stiikacku do kapaliny, kterou pouzivate.
» Ujistéte se, Ze je hrot zcela ponofeny, a poté nasajte trochu tekutiny do stiikacky.
» Poté zatlacte na pist az nadoraz, abyste vytlacili tekutinu zpét do nadoby, pfi€emz si stale musite byt
Jisti, Ze Spicka stiikacky zlstava zcela ponofena v kapaling.
« Zatimco je hrot stiikacky stale ponotfeny v kapalin€, pomalu nasajte potfebné mnozstvi kapaliny do
sttikacky. To zabranuje tvorb¢ bublin.
* Pokud pomoci této metody odebirate prebytecnou tekutinu, zatlacte jakykoli ptebytek zpét do nado-
by, dokud neziistane v injekéni stiikacce spravné mnozstvi.

Pokud pouzivate injekcni stiikacku k cerpani kapaliny pres vicko s adaptérem:
«  Spicku sttikacky zasuiite do otvoru vicka s adaptérem a lahvi¢ku s lékem otoéte vzhiiru nohama.
Natahnéte do stiikacky o néco vice 1€ku, nez je potiebné mnozstvi.
* Pokud jsou uvnitt stfikacky bubliny, stlacte pist se SpiCkou stale zasunutou do otvoru vicka adaptéru
a lahvicku s 1ékem mé;jte stale vzhiiru nohama.
* Bubliny obvykle vystoupaji ke Spicce injekéni stiikacky a je mozné je vytlacit spolecné s prebytec-
nou tekutinou, dokud neziistane pouze spravné mnozstvi kapaliny.
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Provadéni vypocta pro snizovani
Muze byt uzitené si precist nasledujici texty postupné, jak jdou za sebou, protoze matematické kroky na sebe
navazuji. Mozna budete muset oprasit zakladni algebru.

Vsimnéte si, ze v mnoha piipadech pro jednoduchost zaokrouhlujeme ¢isla nahoru nebo dolt na nejblizsi setinu.
Cinime tak protoz, Ze b&zné stiikacky nemé&ii presnéji nez na setiny. TakZe z hodnot 1,144 nebo nizsi se stava 1,14
a z hodnota 1,115 nebo vyssi se stava 1,12. Pravdépodobné budete muset udélat pii svych vypoctech a métreni
totéz. Nezapomente vsak, ze je nejlepsi zaokrouhlovat nahoru nebo dolti az v okamziku, kdy dokoncite vS§echny
dil¢i vypocty. Vysledek bude presnéjsi.

Kwvili jednoduchosti jsme popsali vypocty pro fiktivni osoby a pojmenovali je Josef a Hana. Pocate¢ni mira
snizovani (bézn¢ v komunité uznavana jako pfimétené bezpecna) ¢ita snizeni o 5% z davky predchoziho mésice.
Mg¢si¢ni davky se sice v prib&hu casu postupné snizuji, ale ve vétsiné piikladl jsme pouzili prave tuto rychlost.
V prikladech také pouzivame frazi ,,Pocateéni mnozstvi“, ¢imz v nich odkazujeme na pocateéni stav pro vypocet.
V zasad¢ by za tento pocatecni stav mohl platit jakykoli den, ktery si nékdo vybere bud’ ptimo na zacatku snizovani,
na zacatku kazdého nového mésice nebo kdykoli jindy v pribéhu snizovani.

1. Vypocet snizeni mésicni davky

Hana planuje zacit jeji snizovani odebranim 5% z jeji celkové denni davky béhem jednoho mésice. Kolik bude
ve skutecnosti odebirat?

Existuji 2 kroky, jak vypocitat Hanino mésicni snizeni. Nejprve musime pievést Hanino mésicni
snizeni na desetinné Cislo. Je to jednoduché, kdyz si uvédomime, ze “x%” vlastné znamena “x za 100”.
Matematicka formule tedy bude znit:

Procento snizovani v desetinném ¢isle = Procento snizovani / 100

Kdyz Hana planuje snizovat o 5% za mésic, vypocet vypada takto:

x=5/100
K vyfeseni rovnice 5 vydélime 100 a vyjde ndm:
x=10,05

5% vyjadieno desetinnym ¢islem se rovna 0,05.

Jednoduchy zpiisob, jak pfevést procenta na desetinna Cisla, je jednoduse posunout desetinnou ¢arku o dvé mista
vlevo v Cisle vyjadtujici procenta. Napt. 10,0% se rovna 0,1

Dale chceme vypocitat, o jaké mnozstvi Hana za mésic snizi. Vezmeme celkové mnozstvi 1éku, které Hana denné
uziva a vynasobime ho v desetinnych ¢islech tim, o co chce Hana béhem mésice snizit. Ziskame mnozstvi, o které
je tieba 1éky snizit.

Napt. u tablety nebo praskové kapsle miize vypocet vypadat takto:
100mg x 0,05 = snizeni 0 Smg

U kapsle s kulickami miize vypocet vypadat takto:

300 kuli¢ek x 0,05 = snizeni o 15 kuli¢ek

U tekuté smési mize vypocet vypadat takto:

300ml x 0,05 = sniZeni o 15ml
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la. SniZzovaci program: SniZ a ¢ekej

SniZeni jednou mésicné

Josef pouzivad program Sniz a Cekej se snizovanim jednou za mésic. Chee dnes snizit o 5% a pak cekat jeden
mésic. Jak velké bude sniZzeni?

Jak uvedeno vyse, vypocitame Josefovo sniZzeni vyndsobenim mnoZstvi jeho denni davky zvolenym procentem
sniZovani.

Tableta nebo praskova kapsle:

100mg x 0.05 = Smg

Joset odebere Smg prasku z jeho davky a uzije 95mg.

Kuli¢kova kapsle:

300 kulicek x 0.05 = 15kulicek

Josef odebere 15 kulicek ze své davky a uzije 285 kulicek.

Tekuta smés, tekutina piimo od vyrobce nebo vyrobena tekutina:

300ml x 0.05 = 15ml

Josef odebere ze své tekutiny 15ml a uzije 285ml.

Tydenni snizovani

Predpokladejme, Ze Hana chce dosahnout mési¢niho sniZzeni o 5% pomoci programu SniZ a ¢ekej ve frekvenci
jednou tydné. Jinymi slovy, Hana chce snizovat na zac¢atku kazdého tydne po dobu 4 tydnti, dokud nedosahne na
konci mésice celkového mési¢niho snizeni o 5%. Jak velké mnoZstvi bude odebirat?

V tomto ptipad¢ nejprve vydélime celkové mnozstvi, kterého chce Hana dosdhnout na konci mésice, poctem
snizeni, které chce provést. (v tomto pfipadé 4 snizeni — kazdy tyden béhem mésice). A pak vypocitanou davku
vynasobime kazdy tyden tim samym mnozstvim.

Jestli Hana za¢ne s davkou 100mg denné ve form¢ tablety nebo praskové kapsle, rovnice pro vypocet vypada
takto:

(100mg x 0,05) /4 =1,25mg

To znamena, Ze Hana odebere 1,25mg ze své davky prvni den prvniho tydne. A tuto davku drzi cely tyden.

Toto bude také mnoZstvi, o které bude kumulativné zvySovat odbér béhem dalSich tydnt:

SniZeni 2 (zac¢ind osmym dnem, prvnim dnem druhého tydne): 1,25mg + 1,25mg = 2,5mg

SniZeni 3 (zacind patnactym dnem, prvnim dnem tfetiho tydne): 1,25mg + 1,25mg + 1,25mg = 3,75mg

SniZeni 4 (za€ina dvacatym druhym dnem, prvnim dnem ¢tvrtého tydne): 1,25mg + 1,25mg + 1,25mg + 1,25mg
=S5mg

Pokud Hana uziva 300ml tekuté smési (od vyrobce nebo vyrobené), zakladni postup je stejny:

(300ml x 0,05) /4 =3,75ml

To znamend, ze prvni den Hana odebere 3,75ml z nadoby s tekutou smési pro tento den a zlstane na této davce
prvni tyden. UZiva tedy 296,25ml denné.

Toto bude také mnozstvi, o které bude kumulativné zvySovat odbér béhem dalSich tydnt:

SniZeni 2 (zac¢ind osmym dnem, prvnim dnem druhého tydne): 3,75ml + 3,75ml = 7.5ml

SniZeni 3 (zaCina patnactym dnem, prvnim dnem tietiho tydne): 3,75ml + 3,75ml + 3,75ml = 11,25ml

SniZeni 4 (za¢ina dvacatym druhym dnem, prvnim dnem ctvrtého tydne): 3,75ml + 3,75ml + 3,75ml + 3,75ml =
15ml

Pokud Hana po¢ita kulicky, zakladni postup je stejny, ale bude muset Castéji zaokrouhlovat, protoze kuli¢ky Ize
m¢éfit jen v celych Cislech:

(300 kulicek x 0,05) / 4 = 3,75 kuli¢ek (bude zaokrouhleno na 4 kulicky)

Toto bude také mnoZstvi, o které bude kumulativné zvySovat odbér béhem dalSich tydnt:

SniZeni 2 (za€ina osmym dnem, prvnim dnem druhého tydne): 3,75 kulicek + 3,75 kulicek = 7,5 kuli¢ek (bude
zaokrouhleno na 8 kulicek)
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Snizeni 3 (za€ina patnactym dnem, prvnim dnem tfetiho tydne): 3,75 kuli¢ek + 3,75 kuli¢ek + 3,75 kulicek =
11,25 kuli¢ek (bude zaokrouhleno na 11 kulicek)

Snizeni 4 (zac¢ind dvacatym druhym dnem, prvnim dnem ¢tvrtého tydne): 3,75 kulicek + 3,75 kulicek + 3,75
kuli¢ek + 3,75 kulicek = 15 kulic¢ek

Vsechny tyto vypocty Ize provést jednoduchym nasobenim. Vypocitdte mnozstvi prvniho sniZeni a vite, Ze Snizeni
3 je 3krat velikost SniZeni 1. A SniZeni 4 je 4krat velikost SniZeni 1.

1b. SniZzovaci program: Denni mikrosniZovani

Namisto okamzitého jednordzového sniZzeni nebo série sniZovani typu Sniz a ¢ekej, predpokladejme, Ze Josef
chce snizit svoji davku béhem jednoho mésice o 5%, a to zplisobem Denniho mikrosniZovani. Jaké veliké budou
jeho sniZené davky?

V tomto piipadé€, podobné jako v programu SniZ a ¢ekej, vydélime celkové mési¢ni sniZeni, kterého chce Josef
dosahnout poctem sniZovéani, pomoci které¢ho toho chce Josef docilit. A pak kazdy den navysSime vypocitané
sniZeni tim samym mnozstvim.

Jestlize Josef uziva 100mg denné v tableté nebo praskové kapsli, rovnice vypada takto:

(100mg x 0,05) / 31 = 0,16mg (coz je zaokrouhleno dolll na nejblizsi setinu)

To znamena, ze Josef prvni den v mésici snizi o 0,16mg.

Poté navysime téchto 0,16mg kazdy den o to samé mnozstvi.

Snizeni 2 (den druhy): 0,16mg + 0,16mg = 0.32mg

Snizeni 3 (den tfeti): 0,16mg + 0,16mg + 0,16mg = 0,48mg

A tak dale az do konce mésice:

Snizeni 31 (den tficaty prvni): 0,16mg x 31 = 4,96mg

Je to trochu méné nez S5mg, protoze jsme béhem meésice zaokrouhlovali doll. (Ale obecné plati, Ze je obvykle
nejlepsi pouzit kalkulacku a zaokrouhlovat nahoru nebo doli pouze findlni vysledek, neZ to délat pokazdé pti
kazdém vypoctu. Budete tak mit co nejpiesnéjsi vysledek.)

Totéz plati pro tekutou smés, tekutinu pifimo od vyrobce nebo vami €i 1ékarnou pfipraveny roztok. Jen jednotky
zménime na ml a v ptipadé¢ poc€itani kulicek jednotky (ml nebo mg) zménime na kulicky.

Miuzeme to vSechno vypocitat zase jednoduchym nasobenim. Jakmile vypocitaime SniZeni 1, vime, Ze SniZeni 3
je 3krat vynasobené mnozstvi SniZeni 1, a SniZeni 31 je 31krat (podle poctu dni v mésici) vyndsobené mnoZstvi
SniZeni 1.

2. Sumarizace vypocti snizovani v jednoduchych vzorcich

Vyjasnéni 0dajl, které se podili na provadéni vypoctl, umoZiluje sestavit plan snizovani jednoduse vlozenim
jakéhokoli konkrétniho mési¢niho cile do vySe uvedenych piikladi. Je vSak uZite€né provadét tyto vypocty
pomoci vzorcl, které mohou vypocty zrychlit a zvysit jejich flexibilitu.

Definujme si nejprve prvky vzorce:

* Zacneme stavajici denni davkou Elovéka na zacatku mésice rozpusténou nebo suspendovanou v kapaliné
(v ml), zvdZenou na stupnici (v mg) nebo spoéitanou v kulickach. Rikejme tomu ,,Celkové pocateéni mnoz-
stvi. (VSimnéte si, Ze pfi kombinaci kapaliny od vyrobce s rozpoustéci kapalinou znamena ,,Celkové pocatecni
mnozstvi® mnoZzstvi obou kapalin spolecné v ml.)

* Dale mame mé&si¢ni sniZovaci kurz dané osoby prevedeny na desetinné ¢islo, tzv. ,,Mésicni tempo sniZzovani «.

* Pak mame pocet sniZeni, které chce osoba provést za mésic, at’ uz je to 1 (tj. 1x za mésic SniZ a Cekej),
4 (tydenni Sniz a &ekej), 30 nebo 31 (Denni mikrosnizovéani) nebo jakykoli jiny pocet snizeni. Rikejme tomu
,Celkovy pocet snizeni®.
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* Pokud mé osoba naplanovanou posloupnost snizovani - mozna 2 sniZeni v mésici, 4 snizeni (jednou tydn¢)
nebo 30 dennich sniZeni v mésici - nazvéme konkrétni ¢islo v této posloupnosti ,,Sekvencni ¢islo snizeni*
napf. SniZeni 2, SniZeni 4 nebo SniZeni 30.

«  Nakonec nazveme snizeni, které osoba provede prvni den ,,Uvodni sniZeni* a sniZeni, které osoba provede
v jakykoli jiny den nebo tyden ,,Dalsi sniZzeni®.

TakZe jak ur¢ime, kolik z davky léku snizime na zacatku jakéhokoli snizovani?
Je to tento vzorec:
(Celkove pocatecni mnozstvi x Mésicni tempo snizovani) / Celkovy pocet snizeni = Uvodni snizeni

Kdyz se podivame zpé€t na piedchozi ptiklady, vidime, jak vSechny funguji podle tohoto vzorce:
100mg krat 0,05 déleno 4 snizenimi = 1,25mg kumulativni sniZzeni kazdy tyden

100mg x 0,05 /31 = 0,16mg kumulativni sniZeni kazdy den

Atd.

A co kdyz chceme rychle spocitat, kolik bude Snizeni 3 (dvacaty druhy den) pii tydennim Sniz a ¢ekej? Nebo
jaké bude snizeni dvacaty tieti den pii 31dennim Dennim snizovani?

Vzorec je tento:

((Celkové pocatecni mnozstvi x Mésicni tempo snizovani) / Celkovy pocet snizeni) x Sekvencni ¢islo snizeni =
Dalsi snizeni

Kdyz se podivame na ptfedchozi ptiklady, vidime, jak vSechny funguji podle tohoto vzorce:
( (100mg krat 0,05) déleno 4 sniZzenimi) vSe vynasobeno 3 = 3,75mg

To znamena, Ze Snizeni 3 pro dvacaty druhy den tydenniho Sniz a ¢ekej bude u tohoto tempa snizovani 3,75mg.
NEBO

(100mg krat 0,05) déleno 31 snizenimi) vSe vynasobeno 23 = 3,71mg (coz je zaokrouhleno nahoru na nejblizsi
setinu)

To znamena, Ze jestli osoba snizuje stejnym zptisobem ale Dennim snizovanim, dvacaty tieti den snizi

0 3,71mg.

Pokud ve vzorci pouzijeme pocet kulicek nebo mnozstvi tekutiny, vysledek vyjde stejny.

3. Vypocet, kolik Iéku mame uZzit namisto toho, kolik méme odebrat

Jestlize davame z jakéhokoli divodu prednost védét presné, kolik md Hana uZzivat, nez védet presné, o kolik
ma v konkrétni dobu sniZzovat, jednoduSe pouzijeme ten samy vzorec, ktery jsme popsali, jen tento vysledek
ODECTEME z Celkového pocatecniho mnozstvi, abychom vypocitali, Hanino ,,Mnozstvi, které¢ ma uzit®.

Vzorce jsou tyto:

Pocatecni den sniZovani:

Celkové pocatecni mnozstvi - (Celkové pocatecni mnozstvi x Mésicni tempo sniZzovani) / Celkovy pocet sniZeni
= Mnozstvi, které ma uzit

Dalsi den snizovani:
Celkové pocate¢ni mnozstvi - ((Celkové po€ateéni mnoZzstvi x Mési€ni tempo snizovani) / Celkovy pocet sniZeni)
x Sekvencni Cislo snizeni = Mnozstvi, které ma uzit
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4. Ptehled, jakou davku 1éku osoba aktualné uziva

Pokud pomoci téchto vypoctl uréime, kolik se ma sniZit z objemu kapaliny (ml), hmotnosti praS8ku nebo kulicek
(mg) nebo poctu kulicek, je mozné, Ze obcas ztratime ptehled o tom, kolik je presné davka aktivniho 1éku, kterou
Clovek uziva, kdyz snizuje. Nékdy to mize byt matouci! Existuje vSak n€kolik jednoduchych zptsobi, jak to
zjistit.

Ptredpokladejme naptiklad, Ze na zacatku mésice Josef rozpusti 100mg ucinné latky ve 300ml vody a uzije vSe.
Od té doby snizoval v tempu 5% za mésic. Je v desatém dni 30denniho Denniho mikrosniZzovani. Josef spravné
provadel své vypocty kazdy den, takze vi, Ze 10. den odebere Sml ze své 300ml kapalné smési a uzije 295ml. Ale
kolik Iéku Josef vlastn€ odebral?

Existuji dva zpusoby, jak urcit, kolik aktivniho 1éku Josef uziva. Jednim z nich je pouzit ten samy vzorec, ktery
jsme pouzili pro vypocet redukce kapalné smési, a pfimo ho aplikovat na mnoZstvi léku takto:

((Celkové pocatecni mnozstvi x Mésicni tempo snizovani) / Celkovy pocet snizeni) x Sekvencni ¢islo snizeni =
Dalsi snizeni

Vlozime-li Josefova ¢isla do vzorce, dostaneme:

((100 mg x 0,05) /30) x 10 = 1,67mg (coz je zaokrouhleno nahoru na nejbliz$i setinu)

To znamena, Ze Josef momentalné odebird 1,67mg léku a uziva 98,33mg.

Dalsim zpiisobem, jak to vypocitat, je provést pievod z tekuté smési (ml) na mnozstvi 1€ku (mg).
Zde je vzorec, jak na to:

Pocatecni davka Soucasna davka

v pevném skupenstvi v tuhém skupenstvi
Pocatecni davka Soucasna davka

v tekutém skupenstvi v tekutém skupenstvi

Dosadime do vzorce ¢isla, kterd zname, a vyfeSime rovnici pro neznamou — Soucasnd davka léku v tuhém sku-
penstvi. V naSem piipad¢ to bude vypadat takto:

100mg/300ml = x/295ml

Reseni pro x:

300x = 29500
x =29500 /300
x =98,33mg

Coz znamend, ze Josef momentaln¢ uziva 98,33mg 1éku v jeho 295ml tekuté smési.

5. Vypocet budoucich mési¢nich snizovani

Mnoho lidi v komunité pro vysazovani 1éku tika, ze je dilezité se ptilis neupinat na predem ur¢enou dobu, béhem
které se zbavi psychiatrickych 1ékti. Lepsi je nechat se provazet reakcemi vaseho téla. Jak jiz bylo fe¢eno, mo-
hou nastat situace, kdy jste zvédavi, jak daleko to mizete ve svém snizovani dotdhnout, pokud v klidu udrzite
nastoupené tempo.

Pokud Josef zvolil cil snizeni 5% za mésic, na zacatku kazdého mésice si vypocitava své davky, bude takto Cinit
po néjakou dobu, nez bude jeho celkova davka tak mald, ze nabyde pocitu, ze by mohl zvladnout trochu vyssi
tempo nebo zvolit n¢jaké ,.fixni* mnozstvi, o které bude snizovat a se kterym dojde ke konci snizovani. Do té
doby Josef snizuje ve svém 5% tempu.
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Jak muze Josef zjistit, kolik bude uzivat 1€ku po feknéme 3,6,9 nebo 12 mésicich?
Zde je rovnice, ktera to pomize zjistit:
(Ptvodni startovaci davka) x (1 — Tempo snizovani v desetinném ¢isle) umocnéno Poctem mesicii snizovani

TakZe pokud Josef uziva 100mg a snizuje v tempu 5% za mésic, které na zacatku kazdého meésice vypocita, bude
jeho rozvrh uzivani vypadat takto:

Piivodni startovaci davka: 100mg

Snizovani mésic 1: 100mg x (1-0,05)! =95mg

Snizovani mésic 2: 100mg x (1-0,05)> = 90,25mg

Snizovani mésic 6: 100mg x (1-0,05)° = 73,51mg (ptiblizné)

Snizovani mésic 9: 100mg x (1-0,05)° = 63,03mg (piiblizné)

Snizovani mésic 12: 100mg x (1-0,05)"? = 54,04mg (ptiblizne)

Specialni tipy pro vypocéty a tekutiny

Ve svépomocné komunité pro vysazovani psychiatrickych 1€kt lidé pouzivaji rtizné smési tekutin k ptiprave
svych tekutych smeési nebo roztokii, ¢asteCné v zavislosti na tom, zda snizuji pomoci Sniz a ¢ekej nebo
Denniho mikrosnizovani, a z¢asti diky osobni preferenci. Nékteré volby vSak mohou zjednodusit manipulaci
a matematické vypocty!

Zde je ne€kolik tipa, které lidé z komunity sdileji. Pro tyto vypocty Ize s tekutymi smésmi a roztoky zachéazet
v podstaté stejne.

» Jak si vybrat mnozstvi, které usnadni méfeni 1 matematiku

Pro zjednoduSeni matematickych vypocta se nekteti lidé rozhodnou pro objem kapaliny, ktery usnadni odbér
a spada do relativné jednoduchych ¢isel, vzhledem k jejich zvolenému harmonogramu a mésicni rychlosti
snizovani.

Abychom zjistili, jak to udélat, mizeme pouzit jeden ze stejnych vzorci popsanych v ¢asti ,,Vypocty pro
snizovani®“, s vyjimkou toho, Ze misto, abychom vypocitali, kolik snizit kazdy den z daného objemu kapa-
liny, vypoc¢itame, kolik objemu kapaliny ¢lov€k musi pouzit, aby kazdy den mohl provést jednoduché sniZeni.

K tomu miizeme pouzit tento vzorec:

(Celkove pocatecni mnozstvi x Mésicni tempo snizovani) / Celkovy pocet snizeni = Pocatecni snizeni

V sekei ,,Vypocty pro snizovani* jsme do tohoto vzorce vlozili Cisla Josefa nebo Hany a vyfesili rovnici pro
proménnou ,,Pocatecni snizeni®.

Tentokrat misto toho vloZime do rovnice jakékoli chceme jednoduché ,,Pocatecni snizeni* a vyfeSime proménnou
,»Celkové pocate¢ni mnoZzstvi®.

Predpokladejme naptiklad, Ze Hana planuje 5% sniZeni béhem 30denniho Denniho mikrosniZovani a chce délat
jednoduché odbéry ze své tekuté smési / roztoku 0,1ml denné.

Jaké je ,,Celkoveé pocate€ni mnoZstvi‘ tekuté smési / roztoku, které k tomu potiebuje?

Zde je rovnice:

(Celkovée pocatecni mnozstvi x 0,05) / 30 = 0,ml

Nyni vyfesime ,,Celkové pocateéni mnozstvi‘:

0,05x /30 =0,1ml

0,05x =3ml
x=3ml /0,05
x = 60ml

To znamend, Ze kdyZ Hana stanovi Celkové pocatecni mnoZstvi tekuté smési/roztoku na 60ml a bude odebirat
0,1ml denn¢ kumulativné (tj. 0,1ml prvni den, 0,2ml druhy den, 0,3ml tfeti den atd.).

Je to tak jednoduché, jak jen Denni mikrosnizovani miize byt!
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Uplné stejny vzorec mize byt pouzit pro vypodet relativné jednoduchych odbéri z kapaliny pro prakticky jakéko-
11 obvyklé tempo snizovani a pro libovolny pocet dni. Pokud skon¢ime s pftili§ velkym Celkovym pocatecnim
mnozstvim v ml, pak mizeme jednoduse zdvojnéasobit nebo ztrojnasobit odbér na 0,2ml nebo 0,3ml, coz odpovida-
Jicim zpiisobem sniZi Celkové pocate€ni mnozZstvi.

» Jak vybrat pocet dni, ktery usnadni méfeni i matematiku

Pti vybéru objemu kapaliny pro zjednoduSeni odbérti bychom v nékterych ptipadech mohli skon¢it s lichym
Celkovym pocate¢nim mnoZstvim, jako naptiklad feknéme 187,63 ml, s ¢imZ se nepocita Upln¢ snadno. Divo-
dem je, Ze n€ktera tempa sniZovani se nerozdéluji snadno na 30 nebo 31 dni. Takze pokud se to stane, zde je dalsi
napovéda pro zjednoduSeni: Mizeme pro vypocty mirn€ snizit nebo navysit pocet dni, aby je bylo mozné snadné&;i
délit tempem snizovani.

Zde je ukazka:

Piedpokladejme, Ze Josef chee snizovat v tempu 7% mési¢né a chce kumulativng odebirat 0,1ml. Uvodni kalku-
lace bude vypadat takto:

(Celkové pocatecni mnozstvi x 0,07) / 30 =0,1ml

0,07x /30 =0,1ml

0,07x =3ml

x=3ml /0,07

x =42,85714285ml

To neni jednoduché ¢islo urcujici mnozstvi tekuté smési, se kterym by mél Josef pracovat kazdy den! Ale vime,
ze 35 je snadno délitelné 7, takze se podivejme, jak to bude vypadat, kdyz vypocitdame Denni mikrosniZovani na
35 dni namisto 30:

(Celkové pocatecni mnozstvi x 0,07) / 35 =0,1ml

0,07x /35 =0,1ml

0,07x = 3.5ml
x=3,5ml/ 0,07
X = 50ml

TakZe kdyZ Josef vypocita své Denni mikrosnizovani na 35 dni, miize kumulativné odebirat 0,1ml z 50ml tekuté
smesi/roztoku. Coz je o€ividné€ pro Josefovu praci mnohem snadnéj$i mnozstvi!

» Jak nastavit snizovani pfi dennim uZzivani Iéku ve dvou riznych formach

V predchozich krocich jsme probirali moznosti, jak béhem snizovani provést ¢astecnou zménu z jedné formy léku
na druhou — napftiklad uzivat tteba 5 ze 6 tablet denné v jejich piivodni formé od vyrobce, zatimco misto Sesté
tablety uzivat tekutinu od vyrobce / vyrobenou tekutinu nebo prevést Sestou tabletu na tekutou smes. Poté, jak se
denni davka sniZuje, pokracuje se v uZivani 4 z 5 dennich tablet v pevné form¢ a paté tablety v tekuté formé atd.
Jak miize ¢lovek v takové situaci sledovat, kolik presné mé kazdy den odebrat ze své tekutiny? Je to situace trochu
komplikovanéjsi, ale zase ne tak obtizna.

Zde je pottebny pfechodny krok: Nejprve musime urcit jak celkovou denni davku, tak 1 mnoZstvi davky odebrané
v kazdé formé.

Predpokladejme napiiklad, Ze Hana chce tento mésic v reZimu Sniz a cekej sniZit o 5% jednou mésicné
a bere Sest 20mg tablet denné. To je 6 x 20mg nebo celkem 120mg davky léku denné. 5% sniZeni by bylo 6mg.
Ptredpokladejme, Ze po vybéru zjednodusené¢ho mnozstvi objemu kapaliny (jak jsme popsali v minulé kroku) se
Hana rozhodla uzivat 20mg své denni davky ve 300ml tekuté smési / roztoku.
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Jaké procento jeji tekuté smeési / roztoku musi Hana odebrat, aby splnila jeji 5% tempo snizovani?
Abychom to zjistili, musime vypocitat, kolik je z celkové Haniny redukce 6mg procent z 20 mg 1éku, ktery uziva
v tekuté formé.

Tento vzorec by vypadal takto:
Mnozstvi denniho sniZeni (v mg) / Mnozstvi denniho sniZeni (v mg) v tekuté formé = x /100

PouZitim Hany jako ptikladu ziskdme toto:

6mg /20mg =x/100

Pak vyfeSime x:

20x = 600

x =600/20 =30

Aby Hana dosahla 5% sniZeni denni davky, musi odebrat 30% z 20mg, které uziva v tekuté forme.

Jakmile zname procento, které musi Hana odebrat ze své tekuté smési nebo roztoku, miizeme presné vypocitat,
kolik je to v ml, a to pfevedenim procent na desetinné ¢islo a vloZzenim do této rovnice.
Procentualni odbér v desetinném cisle = x / Celkové mnoZstvi tekuté smési/roztoku

Jestlize Hanina tekutd smés nebo roztok obsahuje 20mg davku v 300ml tekutiny, vzorec vypada takto:

0,30 =x/300ml

x =0,3 x 300ml = 90ml

V tomto ptipadé¢ Hana odebere 90ml z 300ml tekuté smési nebo roztoku, a tim dosdhne 5% snizeni své celkové
denni davky.

Pouzivani digitalni vahy pro vazeni a méreni odbéru
Ackoli se rizné modely budou lisit, obecné feCeno, digitalni vaha je tvofena plochou pro vazeni, vahovou mis-
kou, displejem, klavesnici a tlacitkem tary (tare; hmotnost obalu).

1. Kalibrujte vahu podle pokynii vyrobce.

Pokud kalibraéni védha nemda stupnice, Ize maly kalibrator
zakoupit samostatné. Je také idajn¢ pro kalibraci mozné pouzit nové,
nepotfebné mince. Pokyny pro ,kalibraci digitdlni vdhy* jsou pro
ruzné typy vah dostupné na interentu, stejn¢ jako udaje o presné vaze
jednotlivych minci.

2. Az vahu zkalibrujete, vynulujte méfici misku/nadobu — polozte ji
prazdnou na vahu a pouzijte funkci tara.
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Sa. Pokud uzivate tablety, dejte jednu tabletu do métici misky.

5b. Pokud uzivate kapsle, vezméte jednu kapsli a nad méfici
miskou/nadobou ji na kazdém konci uchopte palcem ukazovackem
a potdhnéte do stran. Vysypte prasek nebo kuli¢ky peclivé do méfici
misky/nadoby a odloZte stranou obé& plilky obalu. (Cilem je zvazit jen
to, co je uvnitt obalu.)

6. Nedopust'te zadné vn¢jsi ovlivnéni vazeni jakymkoli pohybem nebo tlakem. I pohyb vzduchu mitize toto vel-
mi jemné vazeni ovlivnit. Pockejte, az se ¢isla na digitdlnim displeji pfestanou menit. Pak si zapiSte namétenou
vahu.

7. Proved’te vypocCty potfebné pro ur¢eni mnozstvi odbéru na zaklad¢ vaseho snizovaciho programu a tempa.

8. Nastudujte limity pfesnosti vasi digitalni vahy, abyste zjistili, zda tableta nebo obsah kapsle neni piili§ lehky
na to, aby byl pfesné zvazen nebo zda neni planovany odbér pfili§ maly nato, aby byl pfesné zvazen.

9. Pokud nastavujete mnoZstvi farmaceutickym plnicim praskem, zvaZzte a pfimichejte jeho presné mnozstvi.
10. Peclivé odeberte vypocitané mnozstvi odbéru. Hmotnost jednotlivych tablet, prasku nebo kulicek se ale

1 v jedné lahvicce s 1€ky muaze lisit. Lidé ve svépomocné komunité pro vysazovani 1€ka proto vazi samostatné
4-5 tablet nebo obsah 4-5 kapsli. Vypocitaji jejich primérnou hmotnost, a poté pouziji tento pramér jako zaklad
pro méfeni a odbéry. Mnoho z nich piepocitava tento primér s kazdou novou lahvickou 1€kt na predpis, a to
zejména po jakychkoli zménach v davce nebo vyrobcei 1€ki.

11. Pomoci malé 1zicky, odmérky, pinzety nebo Spachtle preneste zbyvajici obsah 1€ku do nové kapsle ur¢ené ke
spotfebé. Je také mozné smichat obsah s vodou a rovnou uZit.

12. Ocistete vahu dle instrukci od vyrobce.
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Lidé ze svépomocné komunity pro vysazovani lékii mezi sebou sdileji nasledujici tipy:

* Nikdy nezaménujte naméfenou hmotnost v mg s ucinnou latkou 1é¢iva v mg. Hmotnost tablety nebo obsah
kapsle bude zahrnovat plniva a dalsi slozky, aktivni 1é¢ivo a v ptipad¢ kulickovych kapsli 1 potah kulicek.
Proto bude naméfena hmotnost vyssi nez skutecna nebo aktivni davka ucinné latky v tableté¢ nebo kapsli.
Lid¢ z komunity naptiklad uvedli, ze tableta diazepamu udavéna jako 2mg muze vazit 152 mg; 2mg tableta
klonazepamu udavana jako muze vazit 168mg a 30mg kulickova kapsle duloxetinu (v€etné obou polovin
obalu kapsle) miize vazit 315mg.

* Vahu pouzivejte vzdy na rovné plose.

* Minimalizujte pfi vazeni vibrace a pohyb vzduchu: zaviete okolni okna, vypnéte vétraky a neruste vahu
dychanim (nckteti lidé si berou malifskou nebo Iékaiskou masku).

» Nckteti lidé uvadéji, ze méteni mize ovlivnit pfitomnost statickych elektrickych naboji v okoli méteni, ze-
jména vzhledem k tomu, Ze se vaZzena mnozstvi zmensuji. Jednoduché tipy pro odstranéni nebo ,,neutralizaci
statickych ndboji v domacnosti jsou k dispozici na internetu.

Pochopeni omezeni presnosti vazeni digitalnich vah

Jakékoli digitalni vaha vzdy provadi urcitd zaokrouhleni nahoru nebo doli. Ackoli je to Casto zanedbatelny
problém, za urCitych okolnosti to miize mit obrovsky vyznam pro vazeni 1éki a snizovani. Proto je pied praci
s digitalni vahou nezbytné provést predbézné vypocty, aby se zjistilo, zda by planované snizeni mohlo byt v roz-
poru s limity pfesnosti digitalni vahy.

» Stanovte typickou hmotnost 1ékového prasku nebo kuli¢ek, kterou budete béhem snizovani pouzivat.

* Podle programu a metody snizovani vypocitejte velikost odbért v ramci snizovani. Viz Vypocty pro
sniZovani.

* Informace o limitech méfeni a presnosti naleznete v technické prirucce digitalni vahy. Limit je nejmensi
mnozstvi zmén hmotnosti, které je vaha schopna zobrazit.

» Zjistéte, zda se hmotnost 1éku a hmotnost planovanych odbéra blizi k mezim ptesnosti métitka. Obecné
plati, Ze vaZeni odbéri, které jsou mensi, nez je vaha schopna registrovat, by se mohlo ukazat pii snaze
o dosazeni konzistence snizovani velmi nespolehlivym. Zejména kdyz se pocatecni mnozstvi 1é¢iva blizi
spodni hranici toho, co je vaha schopna zvazit.

Tipy lidi ze svépomocné komunity pro pripad, Ze digitalni viha nemiiZe mérit presné
Namisto metody Denni mikrosnizovani pouzijte metodu Sniz a ¢ekej. Pii t€ nemusite byt odbéry v tak mini-
aturnim mnoZzstvi.

Zvazte, zda by nemélo vyznam pracovat s nékolika tabletami nebo kapslemi najednou, ¢imz by se zvySila
celkova zédkladni véha.

Pouzijte praskové farmaceutické plnivo ke zvyseni zakladni hmotnosti 1€¢iva, a tim ke snizeni zavaznosti chyb
na stupnici.

Upozornéni: Nekteri lide uvadeli, ze zvysovali zakladni hmotnost pridanim mince nebo jiného predmétu se zna-
mou hmotnosti do stupnice vedle léku. MuiZe to sice vést k tomu, Ze se hodnoty na displeji stupnice zdaji byt kon-
zistentnéjsi, ve skutecnosti to vSak obvykle nezlepsi schopnost méritka presne mérit tyto relativne malé hmotnosti
nebo zmény hmotnosti v mnozstvi samotného léciva.
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Pouziti praskového plniva pri digitalnim vazeni
Poznamka: Presnost digitalni vahy a nutnost pouzit lékarensky plnici prasek miize byt nekdy velmi diilezite.

Mnoho lidi v komunité pouziva digitalni vahy k vazeni prasku z vysypané kapsle nebo rozdrcené tablety a provadi
odbéry v souladu s vybranym planem snizovani. Za urcitych okolnosti vSak s timto pfistupem mohou vzniknout
urcita rizika. Mnoho levnych digitalnich vah zobrazuje rozdily v hmotnosti pouhych 0,001g nebo Img, a i kdyz
m¢étitko pracuje optimalné, konecna Cislice na displeji se zaokrouhli nahoru nebo dolti. Proto, kdyz se na displeji
zobrazi naptiklad 2,135g, skute¢nd hmotnost na stupnici by mohla byt az 2,1354¢. (Toto je pouze ptiklad. Pokud
pouzivate tuto metodu, vzdy zkontrolujte technickou ptirucku véahy, abyste se ujistili o jejich konkrétnich hod-
notach ptesnosti a pravidelné kalibrujte méfitko.) Béhem snizovani miize byt tento neznamy rozdil v mnozstvi
lé¢iva vyznamny, zejména jak se zmensuji velikosti odbért a celkové hmotnosti 1éCiva.

Zpisob kompenzace tohoto problému spociva ve zvyseni celkové hmotnosti 1é¢iva ptidinim farmaceutického
praskového plniva. Tak se zajisti, ze odebirané mnozstvi 1ze spolehlivé méfit pomoci stupnice a Ze mnoz-
stvi zaokrouhlené nahoru nebo dolt jiz neni vyznamné. Lékarny bézné fedi 1é¢iva pomoci praskovych plniv
a ackoli to v soucasné dob¢ neni v komunité béznou praxi, uvadime nize popis postupu fedéni 1é¢iv pro ty, ktefi
se o ném cht¢ji dozveédet.

1. Zacénéte s Iékem v praskové formé, jako je naptiklad vysypana praskova kapsle nebo rozdrcena tableta. Pokud
se jedna o rozdrcenou tabletu, ujistéte se, ze vSechny casti byly rozdrceny na velmi jemny prasek a Ze neziista-
ly zadné kousky nebo shluky. (V zavislosti na riznych faktorech, jako je hmotnost 1é¢iva, pozadovana ve-
likost odbéru, moznosti skladovani atd. mize byt vyhodné pracovat soucasné s vice nez jednou rozdrcenou
tabletou.) Ujistéte se, ze mate po ruce pripraveny farmaceuticky plnici prasek.

2. Dejte 1€k v prasku na véhu a zvazte ho.

3. Premistéte 1ék v prasku do sklenice, misky z nerezové oceli nebo jiné nadoby, na které nebude ulpivat, ktera
ho nebude absorbovat a ve které miizete pak smes michat.

4. Urcete, jakého mnozstvi chcete dosahnout a vypocitejte, jaké mnozstvi farmaceutického plniciho prasku
musite dodat, abyste ziskali celkové zadané mnozstvi. (Pokud si nejste jisti, podivejte se na Vypocet pro
snizovani. Celkova véha je definovana ve vzorci jako Celkové pocateéni mnozstvi.)

5. Zvazte pozadované mnozstvi farmaceutického plniciho prasku a dejte jej do samostatné nadoby.

6. Nyni pomalu pfesuiite malé mnozstvi farmaceutického prasku do nadoby s Iékem v prasku a peclivé promi-
chejte pomoci nastroje jako je tieba mala kovova Spachtle.

7. Pomalu pfemistéte dal$i malé mnozstvi farmaceutického prasku do nadoby s 1ékem v prasku a znovu pecliveé
promichejte. Opakujte tento postup, dokud neni vSechen farmaceuticky prasek peclivé promichan s lékem.

8. Zvazte smes farmaceutického plniciho prasku a 1éku v prasku, abyste se ujistili, ze jste dosahli celkového
mnozstvi. Nyni mate celou praskovou smés.

9. Odeberte z praskové smeési vypocitané mnozstvi potiebného odbéru.

Praskova smés pak miize byt smichana s vodou a uzita nebo piesunuta do jedné ¢i vice kapsli pro spotiebu. Pokud
mate v umyslu uchovavat jakékoli mnozstvi praskové smési, piectéte si na ptibalovém letdku obecné informace
o skladovani Iéku schvalené SUKL a porad’te se s kompetentnim 1ékarnikem o bezpeéném skladovani.
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Pocitani a odbéry kulicek

1. Vezméte jednu kapsli a opatrné ji na kazdém konci uchopte palcem a ukazovackem a krouzivym pohybem do
stran ji oteviete.

2. Opatrné vysypte vSechny kulicky na podklad tak, aby ziistaly pii sobé.

3. Pomoci néjakého nastroje kulicky spocitejte. Neékteri lidé to d€laji po castech, naptiklad odsunou stranou
kuli¢ky po péti, pocitaji nahlas nebo si pii pocitani délaji/skrtaji Carky.

4. Kdyz mate hotovo, umistéte spocitané kuli¢ky zpatky do poloviny nové kapsle a ujistéte se, Ze jste cestou zadné
neztratili. Mnozi 1idé na to pouzivaji pinzetu. Jini pocitaji na kousku papiru, ktery pak zvednou, uprostied pielozi
a pouziji jako trychtyt. Nebo si kulicky tlakem nalepi na Cisté prsty a pak je opatrné€ prstem premisti do pulky
obalu kapsle.

5. Spojte obé piilky kapsle a dejte kapsli zpét do 1ékové lahvicky.

6. Lidé z komunity povazuji za lepsi zptsob (nez pocitat pokazdé vSechny kulicky z kazdé kapsle) spocitat
kuli¢ky ze 4 nebo 5 kapsli a pak spocitat primérny pocet kulicek v kapsli. Poté provadéji vypocty odbéru kulicek
na zaklad¢é tohoto priméru. (Primérny pocet kuli¢ek prepocitaji vzdy znovu, pokud maji predepsanou jinou
davku 1éku nebo se zméni vyrobce 1¢ku.)

Tip lidi z komunity
Lidé ze svépomocné komunity na vysazovani psychiatrickych 1€ka pouzivaji mnoho metod pro pocitani odbéru
kuli¢ek a jejich vkladani zpét do kapsle, které zde nejsou uvedeny. Nékteré Ize vyhledat na internetu.

Pouzivani vicka s adaptérem

1. Pokud nebylo vicko adaptéru umisténo do hrdla lahvicky, proved’te
to. Pokud je adaptér Sroubovaci, zasroubujte jej, pokud je univerzalni
vtlacte jej do otvoru lahvicky. V ptipad¢ potieby postupujte podle
navodu.

2. Lahvicku s pevné umisténym adaptérem zaviete vickem a zatiepte s ni a n€kolikrat ji obrat'te dnem vzhiru.
Jestlize mate tekutou smés/suspenzi, mohou Castice na dn¢ lahvicky ulpivat. Obrat'te lahvicku dnem vzhiiru
a nékolikrat na dno poklepte, aby se castice uvolnily.

3. Postavte lahvicku na rovny povrch, sejméte vicko a adaptér tam nechte.

4. Pevné zatlacte hrot injekeni stiikacky do otvoru adaptéru a lah-
vicku obrat’te dnem vzhiru.

4
z

5. Natahujte vypocitané mnozstvi do injekéni stiikacky pomalym tazenim pistu az na stupnici injekéni stiikacky
doséhnete pozadovaného mnozstvi. Pokud se objevi n¢jaké bubliny, n¢kolikrat zatlacte na pist smérem dovnitt
a pak ho potahnéte ven nebo poklepejte na télo stiikacky prsty, az bubliny zmizi.
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Krok 19 — Vytvoreni deniku snizovani
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Proc je tento krok dulezity

denik. Slouzi dvéma zékladnim Gceltim, které jsou klicové pro sniZovani tim nejopatrnéjsSim a nejodpoveédnéjSim
zpusobem v souladu s rekcemi téla. (1) Pomaha pfesn¢ zaznamenat vase rizné vypocty a mnozstvi davky po
davce, takze mate piehled, kde jste a vyhnete se zmatku béhem snizovani. (2) Pomaha vam systematicky sledovat
jakékoli duSevni, emocionalni, fyzické nebo spankové symptomy spojené se snizovanim, které se mohou objevit.
Spole¢né vam umozni aktudln€ vnimat, co vase t¢lo komunikuje, takze mizete manipulovat s vasim tempem tak,
abyste udrzovali centralni nervovy systém co mozna nejstabilizovangj$im.

Zorientujte se

Co by mél denik snizovani obsahovat? Je tolik stylti a forem deniku, kolik je lidi, ktefi snizuji, a neexistuje zadny
spravny zpiisob, jak si ho vést. Neékteti lidé uptednostiiuji pocitacovy zdznam v tabulkach, jini si to piSou rukou
do sesitu.

Nekteti se rozhodnou mit vypocet davek i1 své pifiznaky na jednom miste. Jini si pro kazdou oblast vytvoii
samostatny zapis. Jejich ,,denik vypocti* je pak piesny a jasny a jejich ,,denik ptiznakad* je otevienéjsi, vice
podobny skute¢nému deniku s prostorem pro dopliiovani. Nejlepsi forma deniku pro vas je ta, kterou budete
nejpravdépodobnéji doopravdy pouzivat. Takova, kterd je pro vas nejpohodInéjsi a obsahuje informace, které
podle vas osobné¢ potiebujete, aby vam pomohly pfi orientaci ve snizovani. Tento krok vas provede nékterymi
moznostmi, které miizete pouzit jako zaklad pro navrh vlastniho deniku. Rozdélili jsme ho na dvé ¢asti: 1. ¢ast
vysvétli, jak sledovat vypocty a mnozstvi. 2. ¢ast vysvétli, jak sledovat ptiznaky béhem vasi cesty snizovanim.

Cast 1: Sledovani vypoétii a mnozstvi

Zaméime se nejprve na Cast deniku, ktera zahrnuje zaznamenani dat a mnozstvi vasich davek. Kazda meto-
da snizeni vyzaduje sledovani mirn€¢ odliSnych informaci. Kazdé vybrané metodé poskytujeme samo-
statnou Cast. Pfedtim, nez budete moci vyplnit va§ graf, musite samoziejme¢ provést pozadované mate-
matické vypocty pro své vlastni snizovani, nase ¢isla jsou pouze vzorky. Ve vSech nasich ptikladech zahrnujeme
vSechna ¢isla, ktera jsou nezbytna pro sledovani snizovani. Jakmile mate pocit, ze dobfe chapete cely proces,
mozna nebudete povazovat za nutné sledovat Cisla ve vSech nasich navrhovanych sloupcich.
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Jak zaznamenat idaje a mnoZstvi sniZovani

1. Pouziti tekuté smési
Je dulezité zaznamenat tyto informace:

Datum. Sledovéni kazdého dne.

Celkova pocatecni davka. Mnozstvi vasi aktualni davky v mg v tekuté smési, ze které budete odebirat. Miize
byt uzitecné udélat novy graf / stranku / list pokazdé, kdyz prepocitavate odbéry z nové pocatecni davky
(naptiklad na zacatku kazdého meésice); v opacném piipad¢ sledujte vSechny zmény pocateéni davky v grafu
/ strance / listu.

Tempo snizovani. Procento vasi pocateni davky, o které chcete snizit mnozstvi za urcité ¢asové obdobi;
obvykle se pocita na jeden mésic.

Snizovaci program. Podrobnosti programu, ktery jste zvolili.

Celkoveé pocatecni mnozstvi tekutiny. Celkové mnozstvi vasi tekuté smési v ml predtim, nez zaCnete sniZzovat
davku.

Odber v procentech. Procento odbéru v poméru k vasemu celkovému pocateCnimu mnozstvi.

Odber tekutiny. Mnozstvi vaseho odbéru v ml, které odecitate od celkového mnozstvi tekuté smési.

Odber léciva. Mnozstvi aktivni 1éCivé slozky v mg, které odebirate z celkového mnozstvi davky.

Snizené mnozstvi tekutiny. Snizené mnozstvi tekutiny v ml, které uzijete ve snizeném mnozstvi.

Snizena davka. Mnozstvi davky v mg, kterd ztistane po odbéru.

MnozZstvi tekutiny pro snizené rozdelené davky. Pokud rozd€lujete vasi denni davku do vice menSich ¢asti,
muzete chtit sledovat, kolik je v ml tekutiny v kazdé jednotlivé davce.

Snizené rozdeélené davky. Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensich ¢asti, mizete chtit sledovat,
kolik je v mg aktivniho 1éCiva v kazdé jednotlivé davce.

Cas uziti davky(ek). Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensich ¢asti, miizete chtit sledovat piesny
¢as, kdy je uzijete.

Upozorneni. Jakékoli dalezité pokyny nebo poznamky, které si chcete udélat.

Symptomy. Zhlédnéte Cist 2 tohoto kroku pro vice informaci.

Tabulka muze vypadat ptiblizn¢ takto:

PRIKLAD TABULKY SNIZOVANI PRI POUZITi TEKUTE SMESI

Celkova pocatecni ddvka: 20mg
Tempo sniZovani: 5% za mésic
Program snizovani: Tydenni Sniz a cekej

Pocate¢ni Odbér Mnozstvi | Mnozstvi

mnozstvi | Pocatecni [ v pro- | Odbérz | Odbér z | tekutiny po | davky po
Datum | tekutiny [davka centech |tekutiny |davky |odbéru odbéru | Poznamky/Symptomy
1.1. 100ml 10mg 0,0125 1,25ml | 0,125mg 98,75ml 9,875mg
2.1. 100ml 10mg 0,0125 1,25ml 0,125mg 98,75ml 9,875mg
3.1. 100ml 10mg 0,0125 1,25ml | 0,125mg 98,75ml 9,875mg
atd. 100ml 10mg 0,0125 1,25ml | 0,125mg 98,75ml 9,875mg | zitra dalsi odbér
8.1. 100ml 10mg 0,025 2,5ml 0,25mg 97,5ml 9,75mg
9.1. 100ml 10mg 0,025 2,5ml 0,25mg 97,5ml 9,75mg
atd. 100ml 10mg 0,025 2,5ml 0,25mg 97,5ml 9,75mg |zitra dalsi odbér
15.1. 100ml 10mg 0,0375 3,75ml 0,375mg 96,25ml 9,625mg
atd. 100ml 10mg 0,0375 3,75ml 0,375mg 96,25ml 9,625mg | zitra dal$i odbér
22.1. 100ml 10mg 0,05 5ml 0,5mg 90ml 9,5mg
23.1. 100ml 10mg 0,05 5ml 0,5mg 90ml 9,5mg
atd. 100ml 10mg 0,05 5ml 0,5mg 90ml 9,5mg
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2. Pouziti digitdlni vahy
Je dilezité zaznamenat tyto informace:

Datum. Sledovani kazdého dne.

Celkova pocatecni davka. Mnozstvi vasi aktualni davky v mg, ze které budete odebirat. Mlze byt uzitecné
ud¢lat novy graf / stranku / list pokazdé, kdyz prepocitavate odbéry z nové pocatecni davky (napiiklad na
zaCatku kazdého meésice); v opacném piipade sledujte vSechny zmény pocateéni davky v grafu / strance / listu.
Tempo snizovani. Procento vasi pocateni davky, o které chcete snizit mnozstvi za urcité ¢asové obdobi;
obvykle se pocitd na jeden mésic.

Snizovaci program. Podrobnosti programu, ktery jste zvolili.

Celkové pocatecni mnozstvi. Celkové mnozstvi vasi pocateni davky v mg nebo g. (Pamatujte, Ze toto mnoz-
stvi bude vyssi, neZ mnozstvi aktivniho 1é¢iva v mg vzhledem k plniviim a pojivim.)

Vaha odbéru. Vaha mnozstvi, které odebirate, v mg/gramech.

Snizena davka. Mnozstvi davky v mg, kterou uzivate poté, kdy jste provedli odbér.

Snizena vaha. Vaha v mg/gramech, kterou uzivate poté, kdy jste provedli odbér.

Snizené, rozdeélené davky. Pokud rozdé€lujete vasi denni davku do vice mensSich ¢asti, miizete chtit sledovat,
kolik je v mg aktivniho 1é¢iva v kazdé jednotlive davce.

Cas uziti davky(ek). Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensich ¢asti, mizete chtit sledovat piesny
Cas, kde je uzijete.

Upozornéni. Jakékoli diilezité pokyny nebo poznamky, které si chcete ud¢lat.

Symptomy. Viz Sekce 2 v tomto kroku.

Odber v procentech. Procento odbéru v poméru k vasemu celkovému pocateCnimu mnozstvi.

Odber tekutiny. Mnozstvi vaseho odbéru v ml, které odecitate od celkového mnozstvi tekuté smési.

Odber léciva. Mnozstvi aktivni 1éCivé slozky v mg, které odebirate z celkového mnozstvi davky.

Snizené mnozstvi tekutiny. Snizené mnozstvi tekutiny v ml, které uzijete ve snizeném mnozstvi.

Snizena davka. Mnozstvi davky v mg, kterd ztistane po odbéru.

Mnozstvi tekutiny pro snizené, rozdeélené davky. Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice menSich ¢asti,
muzete chtit sledovat, kolik je v ml tekutiny v kazdé jednotlivé davce.

Snizené, rozdeélené davky. Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensSich ¢asti, miizete chtit sledovat,
kolik je v mg aktivniho 1é¢iva v kazdé jednotlive davce.

Cas uziti davky(ek). Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensich ¢asti, mizete chtit sledovat piesny
cas, kde je uzijete.

Upozorneni. Jakékoli dulezité pokyny nebo poznamky, které si chcete udélat.

Symptomy. Zhlédnéte Sekci 2 tohoto kroku pro vice informaci.

Tabulka mlZe vypadat pfiblizné jako nas vzor na nésledujici strance.
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PRIKLAD TABULKY SNIZOVANI PRI POUZITi DIGITALNI VAHY
Celkova pocate¢ni davka: 20mg
Tempo snizovani: 5% za mésic
Program snizovani: Tydenni Sniz a Cekej
Odbér
Vaha Odbér Z Mnoz-

Pocate¢ni | pocatecni [vpro- |Odbérz [stvina |Davkapo |Vahapo
Datum | davka davky centech |davky |vaze odbéru odbéru | Poznamky/Symptomy
1.1. 10mg 1,5¢ 1,25% 0,125mg | 0,01875g 9,875mg 1,48125¢g
2.1. 10mg 1,5¢ 1,25% 0,125mg | 0,01875g 9,875mg 1,48125¢g
3.1. 10mg 1,59 1,25% | 0,125mg | 0,01875¢ | 9,875mg 1,48125g
atd. 10mg 1,5¢ 1,25% 0,125mg | 0,01875g 9,875mg 1,48125¢g |zitra dal$i odbér
8.1. 10mg 1,5¢ 2,5% 0,25mg | 0,0375¢ 9,75mg 1,4625¢
9.1. 10mg 1,5¢ 2,5% 0,25mg | 0,0375¢ 9,75mg 1,4625¢
atd. 10mg 1,5¢ 2,5% 0,25mg 0,0375¢g 9,75mg 1,4625¢g | zitra dalsi odbér
15.1. 10mg 1,5¢ 3,75% | 0,375mg | 0,05625¢ | 9,625mg 1,44375¢g
atd. 10mg 1,5¢ 3,75% 0,375mg | 0,05625g 9,625mg 1,44375¢g | zitra dal$i odbér
22.1. 10mg 1,5g 5% 0,5mg 0,075g 9,5mg 1,425g
23.1. 10mg 1,5g 5% 0,5mg 0,075g 9,5mg 1,425¢g
atd. 10mg 1,5g 5% 0,5mg 0,075g 9,5mg 1,425g

3. Pocitani kulicek
Je dulezité zaznamenat tyto informace:

Datum. Sledovani kazdého dne.

Celkova pocatecni davka. Mnozstvi vasi aktualni davky v mg, ze které budete odebirat. MliZe byt uzite¢né
ud¢lat novy graf / stranku / list pokazdé, kdyz ptepocitavate odbéry z nové pocatecni davky (napiiklad na
zaCatku kazdého mésice); v opaéném pripade sledujte vSechny zmény pocatecni davky v grafu / strance / listu.
Tempo snizovani. Procento vasi pocatecni davky, o které chcete snizit mnozstvi za urcité ¢asové obdobi - ob-
vykle se pocitd na jeden mésic.

Snizovaci program. Podrobnosti programu, ktery jste zvolili.

Celkovy pocatecni pocet kulicek. Primérny pocet kuli¢ek ve vasi pocatecni davce.

Odbeér v procentech. Procento odbéru v poméru k vasemu celkovému pocatecnimu mnozstvi.

Odbér davky. Mnozstvi vaseho odbéru v mg, které odebirate.

Odber kulicek. Mnozstvi kuliCek, které odebirate.

Snizena davka. Mnozstvi denni davky v mg, kterou uzivate poté, kdy jste provedli odbér.

Snizeny pocet kulicek. PocCet kulicek, které uzivate poté, kdy jste provedli odbér.

Snizené, rozdelené davky. Pokud rozdé€lujete vasi denni davku do vice menSich Casti, mizete chtit sledovat,
kolik je v mg aktivniho 1é¢iva v kazdé jednotlivé davce.

Cas uziti davky(ek). Pokud rozdélujete vasi denni davku do vice mensich &asti, miizete chtit sledovat presny
Cas, kde je uzijete.

Upozorneni. Jakékoli dilezité pokyny nebo pozndmky, které si chcete udélat.

Symptomy. Zhlédnéte Sekci 2 tohoto kroku pro vice informaci.

Tabulka miZe vypadat pfiblizné jako na$ vzor na nésledujici strance.
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PRIKLAD TABULKY SNIZOVANI PRI POCITANI KULICEK
Celkova pocate¢ni davka: 20mg
Tempo sniZovani: 5% za mésic
Program snizovani: Tydenni Sniz a cekej
Pocet
Pocate¢ni | Odbér kulic¢ek
Pocatecni | pocet vpro- |[Odbérz [Odbér |Davkapo |po
Datum | davka kulicek | centech |davky |zkuli¢ek | odbéru odbéru | Poznamky/Symptomy
1.1. 10mg 270 1,25% 0,125mg | 3(3,375) 9,875mg 267
2.1. 10mg 270 1,25% 0,125mg | 3(3,375) 9,875mg 267
3.1. 10mg 270 1,25% 0,125mg | 3(3,375) 9,875mg 267
atd. 10mg 270 1,25% 0,125mg | 3(3,375) 9,875mg 267 zitra dalsi odbér
8.1. 10mg 270 2,5% 0,25mg 7 (6,75) 9,75mg 263
9.1. 10mg 270 2,5% 0,25mg 7 (6,75) 9,75mg 263
atd. 10mg 270 2,5% 0,25mg 7 (6,75) 9,75mg 263 zitra dalsi odbér
15.1. 10mg 270 3,75% 0,375mg 10 9,625mg 260
(10,125)
atd. 10mg 270 3,75% 0,375mg 10 9,625mg 260 zitra dalsi odbér
(10,125)
22.1. 10mg 270 5% 0,5mg 14 (13,5) 9,5mg 256
23.1. 10mg 270 5% 0,5mg | 14 (13,5) 9,5mg 256
atd. 10mg 270 5% 0,5mg 14 (13,5) 9,5mg 256

4. PouZivani specidalné pripraveného léciva v lékarné

Je dlilezité zaznamenat tyto informace:

*  Datum. Sledovani kazdého dne.

» Celkova pocatecni davka. Mnozstvi vasi aktualni davky v mg, ze které budete odebirat. Mlze byt uzitecné
ud¢lat novy graf / stranku / list pokazdé, kdyz prepocitavate odbéry z nové pocatecni davky (napiiklad na
zaCatku kazdého mésice); v opaéném piipadé sledujte vSechny zmény pocateéni davky v grafu / strance / listu.

» Tempo snizovani. Procento vasi pocatecni davky, o které chcete snizit mnozstvi za urcité ¢asové obdobi - ob-
vykle se pocita na jeden mésic.

* Snizovaci program. Podrobnosti programu, ktery jste zvolili.

* Odber v procentech. Procento odbéru v poméru k vasemu celkovému pocateCnimu mnozstvi.

*  Odber davky. Mnozstvi davky, ktera byla odebrana v mg ve specializované 1ékarné.

*  SniZend davka. Mnozstvi denni davky v mg, které uzivate poté, co specializovand 1ékarna provedla redukei.

*  SniZené, rozdélené davky. Pokud rozd€lujete svoji denni davku do vicero mensich davek, mozna budete chtit
sledovat, kolik je aktivni u¢inné latky v mg v kazdé jednotlivé davce.

«  Cas uziti davky(ek). Pokud rozdélujete svoji denni davku do vicero mensich ddvek, mozna budete chtit sledo-
vat, presny Cas, kde je uzivate.

*  Upozorneéni. Jakékoli dulezité pokyny nebo poznamky, které si chcete udélat.

*  Symptomy. Zhlédnéte Sekci 2 tohoto kroku pro vice informaci.

Pro ukazku tabulky se podivejte na nékterou jinou metodu v tomto kroku.
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5. PouZivani nebo vyroba ziedéné formy 7 tekutiny od vyrobce nebo specializované lékdarny

Je dulezité zaznamenat tyto informace:

. Datum. Sledovéni kazdého dne.

. Celkova pocatecni davka. Mnozstvi vasi aktualni davky v mg, ze které budete odebirat. Miize byt uzite¢né
ud¢lat novy graf / stranku / list pokazd¢, kdyz prepocitavate odbéry z nové pocatecni davky (napiiklad na zacatku
kazdého mésice); v opacném piipade sledujte vSsechny zmény pocatecni davky v grafu / strance / listu.

. Tempo snizovani. Procento vasi pocatecni davky, o které chcete snizit mnozstvi za urcité ¢asové obdobi -
obvykle se pocita na jeden mésic.

. Snizovaci program. Podrobnosti programu, ktery jste zvolili.

. Celkova pocatecni davka. Mnozstvi ml vasi tekutiny, ve kterém je 100% mnozstvi mg vasi pocatecni
denni davky.

. Celkové mnozstvi rozpustédla. Pokud pred snizenim davky piidavate rozpoustédlo, zaznamenejte si
celkové mnozstvi rozpoustédla, které piidate k poc¢atecnimu mnozstvi tekutiny.

. Celkové mnozstvi tekutiny. Jestlize tekutou davku fedite, zaznamenejte si celkové ziedéné mnoZzstvi
pocatecni davky v ml.

. Velikost odbéeru. Mnozstvi v mg, které odebirate.

. MnozZstvi odebrané tekutiny. Mnozstvi odebirané tekutiny v ml, které odebirate z pocatecni davky nebo z
celkového mnozstvi roztoku.

. Mnozstvi odebrané davky. Mnozstvi tekutiny v ml, které zbyde po odbéru.

. Snizena davka. Mnozstvi v mg, které uzivate po odbéru.

. Mnozstvi snizenych rozdelenych davek. Pokud délite svou denni davku do vice mensich déavek, sledujte
mnozstvi tekutiny v ml v kazdé jednotlivé davce.

. Mnozstvi snizenych rozdelenych davek. Pokud délite svou denni davku do vice mensich déavek, sledujte
mnozstvi 1éku v mg v kazdé jednotlivé davce.

. Cas uzivani. Pokud délite svou denni davku do vice mensich davek, sledujte piesny ¢as, kdy jste davku
uzili.

. Upozorneni. Zapisujte si diilezité instrukce nebo poznamky.

. Symptomy. Viz Sekce 2 nize.

6. Dodatecné tipy pro kombinaci pevné a tekuté formy nebo pro sniZovani vice lékit najednou

Nejjednodussi je pfi snizovani vice 1€kl najednou vést si denik pro kazdy z nich. Jakmile se vSak budete citit
pii snizovani pohodIné, miizete snizit pocet polozek, které zaznamenavate na holé zéklady - jako je naptiklad
mnozstvi davky, kterou uzivate kazdy den.

Pokud kombinujete pevnou formu a tekutinu a snizujete z jednoho nebo z obou, pak mtize byt nejvhodnéjsi nas-
tavit si denik zaznam tak, aby sledoval méné polozek, aby se vam vesly vSechny nejdilezitéjsi informace na jednu
stranu. Poté budete muset uspotradat zaznamy tak, abyste mohli sledovat jak pevna, tak kapalna mnozstvi.

Zaznamy sledovani mohou zahrnovat:

. Celkovou denni davku v pevné formé v mg
. Celkovou denni davku v tekuté formé v ml
. Odbér z pevné davky v mg (pokud je)
. Odbér z tekuté davky v ml (pokud je)

. Odebrana davka v pevné formé (Mnozstvi aktivniho léku v mg, které uzivate v pevné forme)
. Véha snizené davky v pevné formé (Pokud pouzivate digitalni vahu, pak vdha snizené davky.)
. Mnozstvi snizené davky v tekuté formé (Mnozstvi léku v mg v tekutiné.)

. Mnozstvi snizené davky (Mnozstvi tekutiny, které uZijete v ml.)
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Cast 2: Naslouchani vasemu télu a sledovani symptomu a zkusenosti

Zaméime se nejprve na ¢ast deniku snizovani, kterd zahrnuje zaznamendni dat a mnozstvi vasich davek. Kazda
metoda snizeni vyzaduje sledovani mirn¢ odlisnych informaci, proto jsme kazdé vybrané metod¢ vénovali sa-
mostatnou ¢ast. Predtim, nez budete moci vyplnit pfislusnou tabulku, musite samoziejmée provést pozadované
mate-matické vypocty pro své vlastni snizovani. Nase nase Cisla v tabulkych jsou pouze vzorky. Ve vSech nasich
vzorcich zahrnujeme veskera ¢isla nezbytnd pro sledovani snizovani. Jakmile mate pocit, ze dobfe rozumite vlast-
nimu procesu, mozna nebudete povazovat za nutné sledovat ¢isla ve vSech nasich navrzenych sloupcich.

Symptomy ze snizovani mohou byt obcas neptedvidatelné a zdanlive ,,ndhodné®. Prave proto je pisemny zaznam
o nich tak uzite¢ny. Pokud by bylo mozné predvidat priznaky, feknéme tieba zachvat nespavosti ihned po snizeni
davky a usuzovat, Ze se o tyden pozd¢ji zlepsi, mohli byste jednoduse naplanovat sviij harmonogram kolem téchto
predpokladii a nebylo by nutné vést zaznamy o jakychkoli dalSich podrobnostech. Ale mnoho lidi zjistilo, ze ab-
stinen¢ni pfiznaky nejsou predvidatelné. Pfichazeji a odchazeji zcela nepravidelné. Kromé toho zkusenost mnoha
lidi, kteti snizovali, ukazuje, Ze samotna povaha snizovani, kterd miize ovlivnit pamét’ a vnimani, znemoziuje
drzet v hlavé vyskyt symptomut a dalSich souvisejicich faktorti v souvislosti s velikosti davky a ¢asu odbéru.
Vedeni deniku se zaznamenanim symtomtl a prozitkti proto mtize poskytnout voditko pro pochopeni, co se s vami
déje, a informace, jak na uréity symptom reagujete. V prubehu postupujiciho snizovani se vam denik ukaze ¢im
dal uzite¢n¢jsim. Naptiklad, pokud se po prudkém vyskytu abstinen¢nich piiznakl rozhodnete po urcitou dobu
setrvat na stejné davce. Nebo pokud chcete sledovat, co se stane po zméné stravy, po cvi¢eni nebo pfi zméné
jinych oblasti vaseho zivotniho stylu.

V této sekci Vytvoreni deniku snizovani prozkoumame dvé oblasti:
. Pro¢€ je ptinosné pecliveé sledovat ptiznaky vysazovani?
. Jaké symptomy a zkuSenosti by mély byt sledovany v deniku snizovani?

Proc je piinosné peclivé sledovat priznaky vysazovani?

1. Vase télo je nejpresnéjSim meéridlem, které mate pro stanoveni harmonogramu vaseho sniZovani.

Lidé v komunité véii, ze v harmonogramu snizovani je lepsi se fidit signaly téla nez pevné stanovenym kalendaiem.
Sledovani ptiznakd v pisemné podobé je klicovym zpisobem, jak ptispét ke zvyseni povédomi o tom, co se
déje ve vasem téle. Poskytuje vam nastroj k tomu, abyste se objektivné ohlédli v Case a zjistili dulezité udalosti
a tendence.

2. Priznaky z vysazeni jsou zpravy o naruseni a dilezité varovné signaly.

Fyzické, mentalni, kognitivni, emocionalni nebo spankové problémy, které se mohou objevit v prubéhu snizovani
psychiatrického 1éku, jsou v komunité¢ vnimany jako reakce téla na né¢jaké naruSeni. Jinymi slovy, abstinencni
ptiznaky jsou vnimany jako zplisob komunikace téla, které pottebuje pauzu. Lidé v komunité véfi, ze tyto zpravy
jsou jedinym zndmym spolehlivym zpasobem, jak zjistit, Ze se psychiatricky 1€k snizuje pfiliSnou rychlosti, se
kterou se télo nedokaze dobie vypotadat a zotavit se. Nic jiného nemtize takové informace poskytnout. Ani uceb-
nice, ani predepsany rozvrh, ani piibalovy letdk, ani zkuSenosti jiné osoby se snizovanim téhoz Iéku, ani ndzor
nikoho jiného, at’ uz profesiondla nebo kohokoli.

3. Casto je obtizné naslouchat zpravam vaseho téla, ale jejich ignorovani pravdépodobné povede k postupnému
zhorsovani naruseni.

Rostouci mnozstvi zprav lidi z komunity naznacuje, ze ignorovani varovnych signalt téla a pokracovani s dal$imi
redukcemi muze jesté vice narusit a destabilizovat centralni nervovy systém, eskalovat abstinen¢ni ptiznaky,
znesnadnit restabilizaci a prodlouzit celkovy ¢as zotaveni. Mnoho lidi zjisti, ze jakmile se rozhodnou nechat sva
téla mluvit a ladit své snizovani podle zprav, které jim t€lo vysila, jejich cesta snizovanim je mnohem lépe zvlad-
nutelnd. Pokud si chcete béhem snizovani udrzet dobrou kvalitu zivota, ,,nechte vase télo byt vam priavodcem*.
Ale mnoho lidi (v€etné nas!), pfislo na to, ze naslouchdni t€lu pii snizovani mize znit snadno, ale v praxi to mtize
byt z riznych diivodi mnohem obtiznéjsi. Coby soucasni ¢i byvali psychiatricti pacienti zili mnozi z nds v ramci
rezimu predepsanych 1€k, ktery jsme bez pfipominek dodrzovali.
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Moderni zapadni kultura mé navic velmi rada nedotknutelné osobni plany a stanovené terminy plnéni, podle
kterych dosdhneme naSich cilii. Tento pfistup se nelisi ani v ptipadé sniZovani psychiatrickych 1é¢iv. Mnoho lidi z
komunity popsalo, Ze velmi touzi piesné védét, kdy piijde den, az si vezmou posledni davku. Byli jsme tam také!
Je to naprosto pochopitelny pocit. Ale s timto pistupem obvykle souvisi odpojeni se od téla. A to mize skoncit
vaznym selhdnim. Stejné€ jako ignorovani ostré bolesti v zadech po celé mésice muze vést k vyhieznuti plotynky
a k moZnym vaZnym a prodlouZenym zdravotnim disledkiim. Lidé z komunity ¢asto uvadi, Ze ignorovat zpravy
téla a snazit se ,,prosadit si svou* béhem snizovani psychiatrickych 1¢kit mtize vést k mnohem horSim problémiim.

4. Zapomenout na predem stanoveny harmonogram a ridit se reakcemi téla, je praxe, ktera miize pomoci kultivo-
vat pocit miru, moci a svobody.

Mnozi lidé popisuji, Ze kdyZ zodpovédné naslouchaji abstinenénim ptiznakiim a podnikaji jakékoli nezbytné kro-
ky k jejich zmirnéni, funguje to téméf jako meditace. Praxe pfijimani a délani zmén v harmonogramu dle potieby
prohlubuje spojeni s té€lem a sebou samymi. Lepsi kontakt s télem a soulad s vlastnimi fyzickymi potfebami sebou
pfindsi novy pocit uchopeni celého vaseho zivota do svych rukou. Nékteti lidé z komunity to dokonce popisu-
Ji jako pocit ,,osvobozeni od dlouhodobého farmaceutick€ého vézeni*. SniZovani pocituji jako ,,zvladnutelné*
a ,,pod kontrolou‘ a jsou schopni se i naddle smyslupln¢ podilet na svém Zivoté. A to vSe proto, ze kazdy den po-
zorn€ naslouchaji a pozorné reaguji na zpravy ptichazejici z jejich vlastnich tél a nechavaji se tély vést.

Jaké symptomy a zkuSenosti by mély byt sledovany v deniku snizovani?

Jaké jsou abstinencni priznaky?

Lide, ktefi opustili psychiatricka 1é¢iva, uvadéji mnoho riznych abstinen¢nich pfiznakl ovliviiujicich mnoho
ruznych télesnych systémil - neurologické, gastrointestinalni, muskuloskeletdlni, kognitivni, hormondalni/en-
dokrinni, reproduk¢ni/sexudlni a mentalni/emocni. Nékteré priklady mohou zahrnovat nespavost, izkost, zazivaci
potize, bolest svalii nebo nervii, mentalni zamlZeni, menstrua¢ni problémy, problémy se zaludkem, inavu, zavrate,
chvéni, slabost atd. Nekteré z téchto syndromi jsou uvedeny na ptibalovych letacich 1é¢iv a v nékterych formal-
nich védeckych studiich. Nicmén¢ drtiva vétSina je uvadéna a zaznamendna pouze ve svépomocné komunite.
Pracovni seznam mnoha z téchto sebranych nahlagenych abstinenénich piiznakd najdete v sekci P¥ilohy | Clanek
16 - Casté symptomy pii vysazovani., tipy na pééi o sebe a iizdravu. Obecné lze fici, e &im rychleji se sniZuje,
tim vétsi a/nebo intenzivnéjsi jsou abstinencni ptiznaky, ackoli to rozhodné neplati pro kazdého. Je jasné, Ze in-
dividualni zkuSenosti se velmi 1i§i a mnoho lidi zazije vice jen malou ¢ast toho, co je na tomto seznamu uvedeno.
Miize byt nesmirné uzite¢né byt si ptiznakt védomi, zaznamenat je do svého deniku a sledovat jejich vyvoj.

Ale jsou to abstinencni priznaky nebo ,,néco jiného “?

Jak pfi psani pozndmek o symptomech ve svém deniku zjistite, které ptiznaky souviseji se sniZzovanim a které¢ jsou
zpusobeny jinou pfi¢inou? To je otazka za milion a neexistuje jednoduchéd odpovéd’. Nekdy se lidé za urcitych
okolnosti domnivaji, ze existuji zjevna voditka. Napftiklad kratce poté, co provedou odbér, najednou zaziji sym-
ptom, ktery nikdy pfedtim neméli. Nebo se objevi symptom poté, kdy si uvédomi, Ze omylem vynechali davku.
Ale za mnoha jinych okolnosti je nemozné odhalit souvislost mezi sniZzenim davky, celkovym fyzickym zdravim,
stresovymi faktory v Zivotnim prostfedi, vyZivou a dal§imi faktory a rozeznat, co je abstinen¢ni pfiznak a co je
néco jin¢ho.

Protoze je velmi obtizné symptomy rozlisit, lidé z komunity navrhuji prosté vSechny symptomy sledovat. V¢etné
emocionalnich, mentélnich, fyzickych nebo spankovych problémd, a to bez pfemysleni, zda souvisi se snizovanim
nebo ne. Mnoho lidi zjisti, ze ¢asem si souvislosti 1épe uvédomuji a uc¢i se zplisobiim, jak rozlisit, co je spojeno
se snizovanim a co ne. A jini se vliibec nesnazi to rozliSovat. Maji pocit, Ze dokud se jejich téla nezotavi ze Skod
zpusobenych uzivanymi 1éky, neexistuje zplsob, jak jasné rozliSit mezi UCinky 1€ékl, abstinencnimi ptiznaky
a mnoha dal§imi v€cmi, s nimiz se ptipadné setkaji.

Proto je také dulezité si uvédomit, Ze vazné zdravotni problémy, které nesouviseji s vysazovanim, se mohou
nekdy béhem vysazovani objevit a mohou byt zaménény za abstinencni pfiznaky. A Ze abstinence sama o sob¢
muze nékdy zplisobit vazné zdravotni problémy. Pokud se béhem snizovani n¢jaké zavazné zdravotni problémy
objevi, je vzdy diilezité poradit se s kompetentnim zdravotnikem.


http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek16_Caste_symptomy_pri_vysazovani.pdf
http://www.vidacr.cz/wp-content/uploads/Clanek16_Caste_symptomy_pri_vysazovani.pdf
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Jak by se mély priznaky a zkuSenosti sledovat?

Nekteti lidé radi hodnoti své abstinen¢ni ptiznaky na stupnici od 1 do 10. Jini se domnivaji, Ze pfevedeni jejich
je, abyste nasli systém, ktery vam piipada zvladnutelny a uzitecny. A abyste si mohli byt jisti, ze tomu efektivné
vénujete pozornost, jste schopni presné sledovat své mentalni, fyzické a emocni vykyvy a miizete je pfimo propo-
jit s konkrétnimi daty a zménami v davce.

Nekteti lidé se rozhodnou zaznamenat abstinencni piiznaky a dalsi relevantni udalosti, faktory nebo zkusSe-
nosti do své tabulky spolu se zdznamem svych vypoctl a odbérti, zatimco jini si vedou samostatny ,,Denik sym-
ptomu a zkuSenosti“. At uz se rozhodnete uspotadat sviij denik snizovani jakkoli, zaznamenani cel¢ fady infor-
maci miize byt uziteCnym zptsobem, jak spojit ptipadné ptiznaky se zménami davky nebo rychlosti snizovani.
Nic se nedéje ve vakuu a bez souvislosti. ZkuSenost se snizovanim je neoddélitelné spjata s jinymi zkuSenostmi.
Vedeni zaznamii o symptomech a jinych zivotnich udalostech vam miize pomoci nalézt souvislosti mezi tim, co
prozivate a vnéjSimi faktory, které k tomu mohou piispivat. Pokud takova spojeni vidite, budete mozna schopni
upravit urCité oblasti ve svém zivoté¢ tak, aby vam pomohly zmirnit nebo dokonce odstranit symptomy. Takze pii
kazdodennim zaznamenavani informaci o snizovani je pro mnoho lidi uzite¢né zaznamenat i dalsi faktory, které
se kolem d¢&ji, mezi nimi:

» Stresory. Jste v praci nebo doma pod tlakem? Bojite se o zdravi ¢lena rodiny? Pohadali jste se s nékym? Mate
finan¢ni nebo vztahové problémy? Mnoho lidi zjistilo, Ze abstinen¢ni pfiznaky mohou byt zhorSeny ¢imkoli,
co zplisobuje stres, a proto stoji za zminku takové udalosti zaznamenat do deniku.

* Strava. Je znamo, ze béhem snizovani se objevuji nové reakce na jidlo. Nekteti lidé zjisti, ze jsou méné schop-
ni snaset jidlo, které diive snédli bez problémul. Kromé toho si n¢kteti v§imnou zvySené nesnasenlivosti rafi-
novaného cukru nebo potravin obsahujicich ptisady a konzervacéni latky. Dobrym ndpadem je poznamenat si
v deniku jakékoli souvislosti nebo zmény souvisejici se stravou. Mnoho lidi také zjistilo, Ze jejich celkova
vyziva, jinymi slovy, zda konzumuji vyzivné a zdravé jidlo ne GpIné optimalné, mohou mit vyznamny dopad
na celkovou pohodu a urcit¢ mohou ovlivnit abstinen¢ni ptiznaky.

* Jolné prodejné léky. O 1écich, které jste povazovali za relativné neskodné, at’ uz se jedné o lokélni kortiko-
steroidy, 1€ky proti kasli, 1é¢iva na alergie nebo jiné bézné latky, je zndmo, Ze zhorSuji abstinen¢ni ptiznaky
u lidi snizujicich psychiatrické 1€ky.

» Léky na predpis. Vétsina lidi si je védoma, ze 1€ky na predpis mohou zptsobit nezadouci ucinky, ale nemusi si
uvédomit, ze béhem snizovani mohou byt tyto nezddouci ucinky umocnény. Pokud vam byl pifedepsan novy
1€k béhem snizovani, zeptejte se na jeho mozna rizika. A zaznamenejte si vSechny nové ptiznaky. Zejména
nezapomeiite pfedem prozkoumat vSechny mozné nebezpecné ucinky lékovych interakci, které by se mohly
objevit. Nespoléhejte pouze na to, Ze o tom lékarnik nebo piedepisujici 1¢kat budou védét a ze vam o tom
feknou. (Viz zejména Krok 12 - Interakce, reakce a citlivost, kde jsou uvedeny dalsi informace o typech
dopadu a interakci béhem snizovani.)

»  Potravinove doplnky. Mnoho lidi uvedlo, ze béhem snizovani nedokazali tolerovat potravinové dopliky jako
byliny a vitaminy. Je vzdy rozumné si zaznamenat jakéhokoli uziti takovych doplikt do vaseho deniku.

»  Alkohol, kofein, cigarety a dalsi rekreacni drogy. Uzivani jakychkoli psychoaktivnich 1€k, 1 téch mirnych,
muze mit piekvapive silné a neocekavané U€inky pii snizovani psychiatrickych 1ékd.

»  Fyzickad cviceni. Pod vlivem riznych okolnosti je fyzické cvi¢eni povazovano za zmirniovac¢ nebo zesilovac
piiznakil z vysazovani. Nékteti 1idé uvadéji, ze béhem vysazovani cvieni nesnaseli. Nékteti zase vypozo-
rovali, ze stejné¢ rdzné nebo aerobni cviceni, které jim kdysi zvedlo endorfiny a néaladu, jim nyni pfili$ sti-
muluje nervovy systém a vyvolava piiznaky z vysazovani. Jini uvadéji, ze fyzické cviceni, at’ uz mirné nebo
energické, mize fadu symptomil zmirnit. Je dobré zapisovat si cviceni do svého deniku, zejména pokud si
v souvislosti s nim v§imnete zmény.

o Techniky zvladani a dalsi praktiky. Pokud zkousite jakékoli zptisoby, techniky nebo strategie (jako je joga,
masaz, meditace atd.) pro zvladani emocionalnich, mentalnich nebo fyzickych obtizi, sledujte, kdy je prakti-
kujete. Muze to byt uzitecné k zaznamenani toho, jak se vztahuji k vasim piiznakam.
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» Vlivy prostiedi a chemikalii. Zvuky a vibrace, davy lidi, intenzivni konverzace, ostra nebo blikajici svét-
la (dokonce i slunce), silné nebo chemické pachy - to vSe ovliviiuji béhem vysazovani centrdlni nervovy
systém. Mozna se s tim pravé vy béhem vysazovani nesetkate, ale je dobré o tom védét a piipadné si to za-
znamenat do deniku.

* Dobré dny. Nezapomeiite si béhem vysazovani zaznamenavat své dobré dny a dobré pocity. Pokud pak mate
Spatny den, mizete mit pocit, Ze nemate nic jiného nez Spatné dny. Jestlize si vSak zapiSete 1 tfeba neutralni
nebo dobré dny, muze vas prekvapit, kolik jste jich vlastné¢ méli. Pozitivni zdznamy vam pak mohou nabid-
nout nadéji, ze jich bude vice.
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Krok 20 — Snizovani v praxi

Proc je tento krok dulezity
Poucit se, jak lidé ze svépomocné komunity zavadéji zvolenou metodu snizovani do praxe, je uzitecny zptisob, jak
spojit vSechny razné aspekty, které jste se naucili v oblasti pfipravy snizovani psychiatrickych 1éki.

Zorientujte se

Pokud jste se dikladné seznamili s timto Pravodcem-spolecnikem, témer jisté jiz vite, Ze snizovani psychiat-
rickych 1€kt zahrnuje naslouchani zpravam téla, pomalé provedeni a hodné peclivé planovani a praci. Stale ale
jesté mizete byt zvédavi, jak vypada snizovani ve skuteCnosti v kazdodenni praxi? Kazdy ¢lovek, kazda situace
mozné vysledky. Existuje vSak n€kolik obecnych, zakladnich rozhodnuti a akci, kterymi vétSina lidi v komunité
prochézi, takze v tomto kroku prezkoumame vSechny klicové kroky pfi planovani snizovani a podivame se na
nékolik jednoduchych ukazek, jak vypada typicky den u kazdé metody snizovani.

*  Shrnuti

» Piiklad praxe: Vyroba a odbéry tekuté smeési

» Piiklad praxe: Pouziti digitalni vahy k vazeni a odbéru prasku nebo kuli¢ek
» Piiklad praxe: Pocitani a odbér kuli¢ek

» Piiklad praxe: Pouziti formy l€ku ptipravené v 1€karné

» Piiklad praxe: Odbéry z tekuté formy 1éku od vyrobce

Shrnuti

V okamziku, kdy lid¢ dospéji k bodu, kdy jsou pfipraveni vyrazit na cestu vysazovani, je pro n¢ uzite¢né prijmout

vSechna diilezita planovaci opatfeni. To zahrnuje:

« Maximalizovat moznost co nejhladiiho a nejusp&snéjsiho snizovani pomoci peélivé ptipravy. Cdst 1 tohoto
Prtivodce-Spolecnika: Priprava.

» Peclivé zvolit pocatecni tempo snizovani a urcit velikost odbéru béhem prvniho mésice (viz Krok 13) a byt
piipraven tempo pfizpusobit reakcim téla.



Cast 2 — Snizovani | Krok 20 — Snizovani v praxi str. 101

* Vybrat si metodu snizovani a rozhodnout se o poctu odbéri béhem prvniho mésice (viz Krok 14).

» Vybrat si zptsob snizovani (viz Krok 15) a yjistit se, Ze je bezpecné tento zptsob uplatnit na vas typ 1éku (viz
Krok 10 a Krok 11).

» Ucinit veskera ptipravna rozhodnuti a akce relevantni pro vybrany zptisob sniZzovani vcetné potizeni potieb-
ného vybaveni, prizkumu a nastudovani vSech relevantnich bezpe¢nostnich upozornéni (viz Krok 16 a Krok
17).

» Naucit se dovednostem, které¢ jsou zasadni pro uplatnéni vybraného zptisobu snizovani (viz Krok 18).

»  Provést veskeré vypocty pottebné k ur¢eni mnozstvi a odbéru pro pocatecni den (dny) ¢i tydny snizovani (viz
Krok 18) a byt pfipraveni piizptisobit vypocty €i provést zmeény v souvislosti s odezvou téla.

» Zavést denik snizovani a zalit zapisovat veskeré relevantni vypocty a mnozstvi (viz Krok 19). Také zacit
zaznamenavat poznamky o pfiznacich a zazitcich.

Pokracujte ¢tenim specifické metod/y, kterd vas zajima.

Priklad praxe: Vyroba a odbéry tekuté smési

1. Pfipravte si klidné, prostorné a suché misto, které se d4 snadno udrzovat v Cistoté, a je vhodné jako pracovni
plocha. Ptipravte si veSkeré potfebné vybaveni. Ujistéte se, ze je vSe Cisté a idedlné sterilni.

2. Pomoci injekéni stiikacky nebo pipety zméite spocitané mnoZstvi tekutiny, kterd ma byt umisténa do hlavni
nadoby a umistéte ji tam. (Nékdo preferuje s tekutou smési zatiepat, aby se urychlil proces rozpadu 1éku.)
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3. Rozdrt'te tabletu(y) v hmozditi palickou a vznikly prasek nebo kaSi dejte do hlavni nddoby NEBO dejte
tabletu(y) ptimo do hlavni nadoby a vhodné smés skladujte nebo uchovejte v lednicce, nez se tableta(y) uplné
rozpadne.

4. Pomoci malého mnozstvi odméfené kapaliny z hlavni nddoby oplachnéte vSechny zbytky tablet z nacini
a poté nalijte tuto tekutinu zpét do hlavni nadoby.

5. Zatfepte/zamichejte obsahem hlavni nadoby, az je vSe rovnomérné rozmichano a ihned nasajte injek¢ni
sttikaCkou mnoZzstvi planovaného odbéru.

6. Obsah, ktery ztstane v hlavni nadobé¢, je nova snizend tekuta davka.

7. Pokud je potieba, rozdélte obsah hlavni nddoby do vice mensich nddobek. Nez tak ucinite, ujistéte se, ze je
tekuty obsah hlavni nadoby fadné a pravidelné rozmichan. Pokud uchovéavate obsah jakékoli nadoby na
pozd¢jsi pouZiti, oznacte ji Stitkem s datem, mnozZstvim v ml a planovanym datem uziti. Uchovejte dle
doporuceni 1ékarnika.

8. Obsah jednotlivych naddob vypijte podle pldnu uzivani. Po vypiti vyplachnéte prazdnou nadobu tekutinou
a znovu vypijte.

9. VSe si zapiste do deniku sniZovani.

10. Umyjte a idealné sterilizujte veSkeré nacini a nechte je dokonale uschnout.

1. Pfipravte si klidné, prostorné a suché misto, které se da snadno udrzovat v Cistoté, a je vhodné jako pracovni
plocha. Ptipravte si veSkeré potiebné vybaveni. Ujistéte se, ze je vSe Cisté a idedln¢ sterilni.
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2. Polozte misku na vahu a stisknéte tlacitko tary, abyste i s miskou méli na displeji vahy 0.

3. Peclivé preneste pomoci lopatky nebo 1zi¢ky obsah z hmozdife nebo z kapsle do misky na vaze, az vaha ukaze
pozadované mnozstvi. Pokud ptidavate praskové plnivo, pec¢livé ho vmichejte a zvazte.

5. Uzivejte kapsle podle planu. Pokud smichate s vodou, po vypiti vyplachnéte a znovu vypijte i vyplach.

6. Pokud si vyrabite kapsle k pozdéjsimu uziti, umistéte je bud’ do davkovace 1ékli nebo do prazdné Cisté lahvicky
od 1éku, kterou opattete Stitkem s popisem mnozstvi prasku nebo kuli¢ek v kazdé kapsli, odebraného mnozstvi
v mg, puvodni davky v mg v tableté nebo kapsli, nazvem vyrobce a expiracni lhtitou. Nikdy nemichejte dohro-
mady kulicky nebo prasek od riznych vyrobcti.

7. Zapiste vSechny piislusné udaje a informace do deniku sniZzovani.

8. Umyjte vSechno nacini, nechte dokonale uschnout a uklid'te je.
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Priklad praxe: Pocitani a odbér kuli€ek

2. Oteviete kapsli, vysypte kulicky, odpocitejte a odeberte pocet kulicek, ktery jste si vypocitali k odebrani.

3. Az odeberete, premistéte zbyvajici kulicky do ptivodni nebo nové kapsle.

4. Uzijte kapsli(e) podle snizovaciho planu.

5. Pokud si vytvarite kapsle do zasoby a ukladate, umistéte je do davkovace 1ékli nebo do prazdné ¢isté lahvicky
od 1ékt, kterou opattete Stitkem s popisem mnozstvi kuli¢ek v kazdé kapsli, odebraného mnozstvi kuli¢ek, ptivod-
ni davky v mg v kapsli, nazvem vyrobce a expiracni lhiitou. Nikdy nemichejte dohromady kuli¢ky od rtiznych
vyrobct.

7. Zapiste vSechny piislusné udaje a informace do deniku sniZzovani.

8. Umyjte vSechno nacini, nechte dokonale uschnout a uklid'te je.
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Priklad praxe: Pouziti formy Iéku pfipravené v lékarné

1. Pro kapsle pfipravené v 1¢karné pouzijte instrukce od l1ékéarnika. Pro tekuté smési pfipravené v 1ékarné
v zasad¢ plati Krok 15.

Priklad praxe: Odbéry z tekuté formy Iéku od vyrobce

T T T &
| i S 4]
T2 :

1. Pokud tekutinu od vyrobce netedite, postupujte podle pokynl vyrobce nebo 1ékarnika, jak nasat a odebrat
vypocitanou davku.

2. Pokud tekutinu od vyrobce fedite podle pokynil I€karnika, ptipravte si klidné, prostorné a suché misto vhodné
jako pracovni plocha a veskeré nacini. Ujistéte se, ze je vSe Cisté a idedln¢ sterilni.

3. Pokud je potieba, dejte na lahvicku nastavec s adaptérem.

4. Postupujte podle pokynti vyrobce nebo 1ékarnika, pokud je doporuceno, protiepejte nebo promichejte tekutinu.
5. Injekeni sttikackou nasajte vypocitany odbér.
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10.

11.

12.
13.

Pfemistéte odebrany vypocitany odbér do hlavni nadoby.

S pouzitim injekéni stiikacky nasajte vypocitany odbér fedici tekutiny pro tekuty roztok a premistéte do hlavni
nadoby. Celkové mnozstvi tekutiny v roztoku musi obsahovat jak ptfislusné mnozstvi tekutiny od vyrobce, tak
ptisluSné mnozstvi fedici tekutiny.

Obsah hlavni nddoby zamichejte nebo protiepte, aby v ni byl 1€k rozprostten rovnomérné a ithned z roztoku
injek¢ni stiikackou nasajte mnozstvi planovaného odbéru.

Obsah hlavni nadoby nyni bude odpovidat nové snizené tekuté davce.

Pokud ptipravujete davky pro dalsi pouziti, ujistéte se, Ze je obsah hlavni nddoby dobie promichan a odebi-
rejte mnozstvi tekutiny pro kazdou davku a pfemist'ujte jednotlivé odbéry do jednotlivych naddobek pro davky.
Nadobky polepte Stitky a na né€ napisSte pldnovana data uziti a mnozstvi v ml. Skladujte je podle pokyni
lIékarnika.

Zamichejte a vypijte obsah hlavni nddoby nebo piislusné malé nadobky (dle snizovaciho planu). Poté vy-
plachnéte vodou injekéni stiikacku 1 nddobu, protiepte a uzijte obsah, abyste uzili kompletni davku.

Zapiste vSechny pfislusné tidaje a informace do deniku snizovani.

Umyjte vesSkeré nacini, rozdélte odnimatelné ¢asti, nechte dokonale uschnout a uklid’te.



