Schizofrenie a zivotni styl

Praktické informace pro pacienty
a jejich blizké




Schizofrenie

Schizofrenie je zavazné dusevni onemocnéni, které vgrazné narusuje schopnost
nemocného srozumitelné se chovat, jednat a uplatnit se ve spole¢nosti. VGznamné
ovliviiuje dusevni zivot pacienta i jeho blizkych. Vyskytuje se pfiblizné u jednoho procenta
populace a postihuje stejné& muze jako Zeny, nejéastdji ve véku od 15 do 35 let. Casna
diagnostika a zahdjeni lécby zvysuji Sanci na Uspéch.

Kardiovaskularni riziko pacienta se schizofrenii

Pacienti se schizofrenii trpi Casto i dalSimi psychickymi problémuy, jako je napf. deprese.
Maji ale horsi i celkovy zdravotni stav, k ¢emuz maji vrozenou dispozici. Dalsi pficinou jsou
priznaky a projevy onemocnéni (negativni pfiznaky, kognitivni pfiznaky, nedostatecny
nahled, nespoluprace, chronicky stres) a také nezdravy Zivotni styl spojeny s nedostatkem
pohybu, Spatngm stravovanim a koufenim, pripadné s naduzivanim alkoholu a drog.
Problémem je snizend dostupnost zdravotni péce pro pacienty se zavaznou dusevni
poruchou. Tito lidé jsou méné Casto vysetiovani a léCeni pro télesné obtiZze nez obecna
populace, nezfidka jsou léceni pro somatické poruchy az pfi ohrozeni na Zivoté.
Poslednim z rizikov{ch faktor{ je podavani psychofarmak.

Schizofrenie se poji s vyssi kardiovaskuldrni nemocnosti i Umrtnosti, jeZz pfimo souvisi
s kratsi délkou zivota (priblizné o 15 let oproti obecné populaci). K hlavnim

pric¢indm umrti patfi ischemicka choroba srdecni, cévni mozkova
prihoda a méstnavé srdecni selhdni, na néz umiraji dveé tretiny
pacientl se schizofrenii.

K hlavnim rizikovym faktordm zpdsobujicim onemocnéni
srdce a cév a zapricinujicim predcasnou Umrtnost patfi:

+ dyslipidemie,

- koureni, T
+ obezita, = /
+ cukrovka,

+ vysoky krevni tlak.



Ke zvyseni kardiovaskularniho (KV) rizika pfispiva ale i socialni
deprivace a nedostatec¢na komunikace mezi lékarem

a pacientem, véetné nedodrzovani lé¢by. Vgznamnou
negativni roli ve vztahu ke KV onemocnénim hraje

i koureni - lidé se schizofrenii koufi tfikrat vice nez bézna
populace. Obdobné je to s drogami a alkoholem; ackoli
poskytuji kratkodobou tlevu, v dlouhodobém horizontu
priznaky onemocnéni zhorsuji a mohou Spatné reagovat

s antipsychotickgmi léky. Kromé zdravého zivotniho stylu je
U pacienta se schizofrenii zasadni i spravna volba vhodného
antipsychotika, kde je doporuceno uprednostriovat léky

s nizkgm rizikem kardiometabolick(ch nezddoucich Gcinkd.

Vétsina hlavnich rizikovych faktord je do znacné miry

ovlivnéna Zivotnim stylem, zejména Spatngm stravovanim

a nedostatkem fyzické aktivity. Na zivotni styl ma vliv frada

faktord, jako jsou geny, prostredi a sociodemograficky status.

U lidi se schizofrenii zde hraje roli i samotna nemoc, kterd pro

mnohé po stanoveni diagndzy znamena sestup na spolecenském m
T
||

zebricku spojeny s nezaméstnanosti a horsi financni situaci.

Vgznam zdravého zivotniho stylu

Velké ¢asti nadmérné nemocnosti i pfedcasné imrtnosti

lze u téchto pacientl predejit Upravou Zivotniho stylu

a rizikovych faktor(, vhodnou volbou ékd a véasnou lécbou
béZznych onemocnéni. Pfi volbé zdravéjsiho zivotniho stylu je

u pacienta se schizofrenii potfeba zohlednit fazi onemocnéni

i jeho individudlni moznosti. Dllezité je nemocného stimulovat
a nemit nepfimérené naroky.

Strava

Nevhodné volena strava miZe zhorsit pfiznaky schizofrenie,
stejné jako nadmérné piti alkoholu nebo uZivani drog. Naopak
nékteré potraviny mohou pfiznaky onemocnéni zmirnit a mit
pfiznivy Gcinek na celkové zdravi:

- ovoce a zelenina - zdroj vlakniny, které lidé trpici schizofrenii
a dalsimi casto pridruzenymi chorobami maji nedostatek,

- losos a tucné ryby - zdroj omega-3 mastnych kyselin,
kufeci maso - obsahuje vitamin B, (niacin) - oboji mohou
zmirnit pfiznaky schizofrenie,

- hovézi maso - obsahuje zinek, jehoZ nedostatek je spojovan
s pfiznaky schizofrenie.




Cviéeni

. N
’ , Cviceni je nezbytné pro trvalou kontrolu hmotnosti, coz
1 je zejména u pacientd se schizofrenii velmi dllezité.
~ 7 z . 7 s v ’ v ’
N T Prokazany byly zejména Ucinky aerobniho cviceni

K ‘ a skupinového cviceni, jez pozitivné plsobi i na zlepseni
zdravi srdce, lepsi metabolismus a celkovou fyzickou
\ kondici. | mirnd Uroven cviceni ma na zdravi pozitivni
vliv, a lidé by se proto neméli nechat od fyzické aktivity
odradit, i kdyz se neciti zcela fit.

Spanek

Dostatecn spanek mdze pomoci lépe zvlddat stresové
situace. Schizofrenie miZe ovlivnit schopnost spat, proto
je dobré dodrzovat nékolik pravidel, kterd pomohou

situaci zlepsit:

- dodrzovat stejnou dobu, kdy pacient chodi spat a kdy
vstava,
- relaxovat pred ulehnutim do postele (poslech hudbuy,
dechova cviceni nebo meditace),
- pred spanim nesledovat svitici obrazovku pocitace nebo
mobilu,
+ pokusit se zvlddnout stres (zkusit své problémy sepsat
nebo si o nich promluvit s pfitelem).

0 Koufeni cigaret

Dulezité je prestat koufit. Koureni zvysuje riziko
vzniku rakoviny, onemocnéni srdce a cévni mozkové
prihody. Prestat kourit je tézké, ale pomoci mdaze celd
fada odbornych sluzeb. Prestat koufit md mnoho vghod

Dostatecny
spanek muze

pomoci lépe
zvladat stresové
situace




DuleZité je udrzet
. si kontakt s prateli
arodinou

l

a u clovéka se schizofrenii to maze dokonce zlepsit dusevni
zdravi. Pokud ale uziva antipsychotika, je velmi dllezité

si o rozhodnuti o ukonceni koureni predem promluvit

s praktickym lékarem nebo psychiatrem.

Stres

Priznaky schizofrenie mohou vyvolavat stres a Uzkost.
Stres lze zmirnit napf. omezenim poctu povinnosti,

komunikaci s prateli a rodinou nebo vénovanim se fyzické
aktivité, napr. chdzi nebo plavani.

Vztahy

DuleZité je udrZet si kontakt s prateli a rodinou, protoze
to mlze pomoci zvladnout horsi ¢asy. Pocit izolace
zhorsuje priznaky schizofrenie, proto je tak vgznamné
udrzovat vztahy s blizkgmi. Pokud md nemocny

pocit, ze mu silnéjsi vztahy chybéji, lze vyuzit pomoci
rizngch podplrnych sluzeb (napt Adresar sluzeb pro lidi \
s dugevnim onemocnénim v Ceské republice). Je potieba
o svych problémech mluvit a nebat se vyhledat odbornou
pomoc.

Jak muze okoli pomoci

V pripadé dlouhodobéjsiho podezreni na priznaky
schizofrenie je nezbytné kontaktovat lékare. Jelikoz
lidé s rozvijejici se i rozvinutou schizofrenii nemivaji
na onemocnéni nahled, je to casto na jejich blizkych.
Nékdy je také potreba v pripadé potvrzeni diagndzy




psychiatrem absolvovat [éCbu na psychiatrickém oddéleni,
coz mlze vést ke konfliktu pacienta s jeho rodinou. Je
vSak nutné mit na mysli, ze véasna lécba schizofrenie
zlepsuje prlibéh onemocnéni a mdze i zabranit vaznéjsim
nasledkdim. V dalSich fazich onemocnéni je zasadni
pacienta podporovat a respektovat ho navzdory néktergm
projeviim souvisejicim s nemoci. V pfipadé prvniho
objeveni se schizofrenické poruchy je potfeba po ndvratu
do domdciho prostfedi pacienta stimulovat a pomoci mu
ve zvlddani nové Zivotni situace.

Rada dlikaz( potvrzuje, Ze lidé se schizofrenii s podporou
pecovatele mohou dosahnout lepsich vysledkl nez ti bez této
" ' podpory, a to z hlediska nizsiho vyskytu relapsu, celkového
poctu pfijeti na psychiatrické oddéleni nemocnice a délky
m hospitalizace. | kdyz podpora pecovatele pomaha zlepsit
@ vysledky pacientd, tato role mdize nepfiznivé ovlivnit
zdravi a pohodu jeho samotného. U pecovatele se mize
é’ napfiklad objevit vycerpani, poruchy spanku, deprese
a Uzkost. Proto je i pro ného podstatny zdravy Zivotni
styla dobra kvalita spanku. Rovnéz je prinosné Ucastnit
se psychoedukacnich program( a podpdrngch skupin pro
pecovatele, které usnadnuji zvladnout situaci v rodiné a zlepsuji
celkové zdravi.

l. o Pravidelng kontakt s odborniky

c

§ | kdyz byly objeveny lécebné metody umoznujici lidem se

) schizofrenii zit relativné normalni Zivot, zatim neexistuje
zadny zpUsob, jak vzniku schizofrenie zabranit. V¢asné

diagnostikovani a zapojeni se do lé¢by mohou snizit
zdvaznost poruchy a pravdépodobnost jejiho opakovani.
Relapstim lze také predejit véasngm rozpoznanim priznakl akutni
epizody, uzivanim €kl podle doporuceni lékare, diskutovanim
o0 onemocnéni a vzdélavanim se v této problematice.

Velky vgznam ma dobrd komunikace a spoluprace

s odborniky, a to nejen s psychiatrem, ale

i s praktickgm lékarem, pfipadné s internistou

a kardiologem a ¢asto i s adiktologem

(kterg se vénuje problematice zavislosti)
nebo vyzivovym poradcem.

Odborna spoluprace:
prof. MUDr. Jifi Masopust, Ph.D.



Kapitoly o zdravi: Interaktivni nastroje

Jako uzivatel registrovany na strankach Kapitoly
o zdravi mUzete v sekci Moje karta naplno vyuzivat

interaktivni nastroje.
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Kapitoly o zdravi vam usnadni zivot!
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