Schizofrénia a zivotng styl

Praktické informacie pre pacientov
a ich blizkych




Schizofrénia

Schizofrénia je zdvazné dusevné ochorenie, ktoré vyrazne narusuje schopnost chorého
zrozumitelne sa spravat, jednat a uplatnit sa v spolo¢nosti. VGznamne ovplyvnuje
dusevny zivot pacienta aj jeho blizkych. Vyskytuje sa priblizne u jedného percenta
populdcie a postihuje rovnako muZzov aj zeny, najcastejsie vo veku od 15 do 35 rokov.
V/¢asnd diagnostika a zahdjenie liec¢by zvysujd Sancu na Uspech.

Kardiovaskularne riziko u pacienta so schizofréniou

Pacienti so schizofréniou trpia casto aj dalSimi psychickgmi problémami, ako je napr.
depresia. Okrem toho maju aj horsi celkovy zdravotny stav, k comu majul vrodenu
dispoziciu. Daléou pri¢inou st priznaky a prejavy ochorenia (negativne priznaky,
kognitivne priznaky, nedostatocny nahlad, nespolupraca, chronicky stres) a tiez nezdravy
Zivotny Styl spojeny s nedostatkom pohybu, zlgm stravovanim a fajcenim, pripadne

s nadmerngm uzivanim alkoholu a drog. Problémom je znizend dostupnost zdravotnej
starostlivosti pre pacientov so zavaznou dusevnou poruchou. V porovnani s beZznou
populdciou su tito ludia menej ¢asto vysetrovani a lieceni pre telesné tazkosti, skor su
lieceni pre somatické poruchy az pri ohrozeni Zivota. Posledngm z rizikovych faktorov je
podavanie psychofarmak.

Schizofrénia sa spéja s vys3ou kardiovaskuldrmou chorobnostou aj dmrtnostou, ktoré
priamo suvisia s kratdou dizkou Zivota (priblizne o 15 rokov oproti beznej populacii).
K hlavngm pri¢indm Umrtia patri ischemickd choroba srdca, cievna

mozgova prihoda a kongestivne zlyhanie srdca, na ktoré

zomieraju dve tretiny pacientov so schizofréniou.

K hlavngm rizikovym faktorom spdsobujicim ochorenie
srdca a ciev a zapricinujucim predc¢asnt imrtnost patri:

+ dyslipidémia,

- fajcenie, T
+ obezita, o~
+ cukrovka, /

+ vysoky krvng tlak.



Ku zv(seniu kardiovaskuldrneho (KV) rizika prispieva ale aj socialna
deprivacia a nedostatocna komunikacia medzi lekdrom

a pacientom, vratane nedodrziavania liecby. Vgznamnu negativnu
Ulohu vo vztahu ku KV ochoreniam hrd aj faj¢enie — ludia so
schizofréniou fajcia trikrat viac nez beznd populdcia. Podobne
jetosdrogamia alkoholom; aj ked'poskytuju kratkodobu Ulavu,
v dlhodobom horizonte priznaky ochorenia zhorsuji a mézu zle
reagovat s antipsychotickgmi liekmi. Okrem zdravého Zivotného
stylu je u pacienta so schizofréniou zdsadnd aj spravna volba
vhodného antipsychotika, kde sa odporica uprednostriovat lieky
s nizkym rizikom kardiometabolickych neziaducich Gcinkov.

Vacsina hlavnych rizikovych faktorov je do znacnej miery
ovplyvnend zivotngm stglom, najma nesprdvnym stravovanim
a nedostatkom fyzickej aktivity. Na zivotny stgl ma vplyv cely
rad faktorov, ako su gény, prostredie a sociodemograficky
status. U ludi so schizofréniou tu hrd Ulohu aj samotné
ochorenie, ktoré pre mnohych po stanoveni diagnézy znamena
zostup na spolo¢enskom rebricku spojeny s nezamestnanostou
a horsou financnou situaciou.

Vgznam zdravého zivotného stglu

Velkej Casti nadmernej chorobnosti aj predcasnej Umrtnosti

sa u tychto pacientov da predist Gpravou Zivotného $tglu

a rizikovych faktorov, vhodnou volbou liekov a v¢asnou

lie¢bou beznych ochoreni. Pri volbe zdravsieho Zivotného stylu
je u pacienta so schizofréniou potrebné zohladnit fazu ochorenia
aj jeho individudlne moznosti. Délezité je chorého stimulovat

a nemat neprimerané ndroky.

Strava

Nevhodne zvolend strava méze zhorsit priznaky schizofrénie,
rovnako ako nadmerné pitie alkoholu alebo uzivanie drog.
Naopak niektoré potraviny mézu priznaky ochorenia zmiernit
a mat priaznivy Gc¢inok na celkové zdravie:

* ovocie a zelenina - zdroj vldkniny, ktorej ludia trpiaci
schizofréniou a dalsimi ¢asto pridruzenymi ochoreniami maju
nedostatok,

* losos a tucné ryby - zdroj omega-3 mastnych kyselin,
kuracie méso - obsahuje vitamin B, (niacin) - obidvoje
mozu zmiernit priznaky schizofrénie,

* hovddzie maso - obsahuje zinok, ktorého nedostatok je
spajany s priznakmi schizofrénie.




Cvicenie

” '\) Cvicenie je nevyhnutné pre trvall kontrolu hmotnosti, ¢o
r je najma u pacientov so schizofréniou velmi délezité.
N Preukdzali sa najma Ucinky aerébneho cvicenia
‘ a skupinového cvicenia, ktoré pozitivne posobia aj
na zlepsenie zdravia srdca, lepsi metabolizmus a celkovu

fyzickd kondiciu. Aj mierna Uroven cvic¢enia ma na zdravie
pozitivny vplyy, a ludia by sa preto nemali nechat
od fyzickej aktivity odradit, aj ked' sa necitia celkom fit.

Spanok

Dostato¢ny spanok mdze pomdct lepsie zvladat stresové
situdcie. Schizofrénia méZe ovplyvnit schopnost spat,
preto je dobré dodrziavat niekolko pravidiel, ktoré
pomédzu situdciu zlepsit:
« dodrZiavat rovnaky ¢as, kedy pacient chodi spat
a kedy vstava,
« relaxovat pred lahnutim si do postele (pocuvanie
hudby, dychové cvicenia alebo meditacia),
e pred spanim nesledovat svietiacu obrazovku pocitaca alebo
mobilu,
e pokdsit sa zvlddnut stres (skusit si svoje problémy spisat
alebo sa o nich porozpravat s priatelom).

» Fajcenie cigariet
i Dolezité je prestat fajcit. Fajcenie zvysuje riziko
vzniku rakoviny, ochorenia srdca a cievnej mozgovej
prihody. Prestat fajcit je tazké, ale pomdct méze cely
rad odborn{ch sluzieb. Prestat fajc¢it ma vela vjhod,
a u Cloveka so schizofréniou to mdéZe dokonca zlepsit

Dostatocny
spanok moze

pomaoct lepsie
zvladat stresové
situacie




Dolezité je
udrzat si kontakt
s priatelmi
arodinou

dusevné zdravie. Pokial ale uziva antipsychotika, je velmi
doleZité sa o rozhodnuti prestat fajcit vopred poradit
s praktickym lekdrom alebo psychiatrom.

Stres

Priznaky schizofrénie méZu vyvolavat stres a Gzkost.

Stres sa mdze zmiernit napr. obmedzenim poctu
povinnosti, komunikaciou s priatelmi a rodinou alebo
venovanim sa fyzickej aktivite, napr. chodzi alebo plavaniu.

Vztahy

Délezité je udrzat si kontakt s priatelmi a rodinou, pretoze
to méze poméct zvlddnut tazké obdobie. Pocit izolacie
zhorsuje priznaky schizofrénie, preto ma velky vgznam
udrziavat vztahy s blizkymi. Pokial md pacient pocit, Ze je
podpora zo strany blizkych nedostatocna, resp. mu Uplne
chyba, méze vyuzit pomoc réznych podpornych sluZieb
(napr. Liga za dusené zdravie SR). Je potrebné o svojich
problémoch hovorit a nebat sa vyhladat odbornd pomoc.

Ako moze okolie pomdct

V pripade dlhodobého podozrenia, Ze sa jedna

o priznaky schizofrénie, je nevyhnutné kontaktovat
lekara. Kedze ludia s rozvijajucou sa ¢i rozvinutou
schizofréniou nemavaju na ochorenie nahlad, zostava
casto toto postidenie na ich blizkych. Niekedy je tiez
potrebné v pripade potvrdenia diagnézy psychiatrom
absolvovat lie¢bu na psychiatrickom oddeleni, o mdze
viest ku konfliktu pacienta s jeho rodinou. Je viak nutné




mat na mysli, ze v¢asna lie¢ba schizofrénie zlep3uje priebeh
ochorenia a mdze aj zabranit véznejsim néasledkom. V dalsich
fézach ochorenia je zdsadné pacienta podporovat
a re$pektovat ho napriek niektorgm prejavom stvisiacim
s ochorenim. Pacienta, ktorému bola prvykrat
diagnostikovand schizofrénia a bol prepusteny do
domaéceho prostredia, je potrebné stimulovat a poméct
mu pri zvlddani novej Zivotnej situacie.

Cely rad dbékazov potvrdzuje, Ze ludia so schizofréniou
s podporou opatrovatela mézu dosiahnut lepsie vysledky ako
ti bez tejto podpory, a to z hladiska nizsieho vyskytu relapsov,
celkového poctu prijati na psychiatrické oddelenie nemocnice
" ' a d[ikg hospitalizacie. Aj ked' podpora opatrovatela
pomaha zlepsit vysledky pacientoy, tdto Gloha méze
m < nepriaznivo ovplyvnit zdravie a pohodu jeho samotného.
. U opatrovatela sa m&ze napriklad objavit vycerpanie,
poruchy spdnku, depresia a zkost. Preto je aj pre neho
é’ podstatny zdravy Zivotny styl a dobra kvalita spanku.
Rovnako je prinosné zGcastnit sa psychoedukacnych
programov a navstevovat podporné skupiny pre opatrovatelov,

ktoré ulahcuju zvladnut situdciu v rodine a zlepsuju celkové
zdravie.

. Pravidelng kontakt s odbornikmi
l(‘o Aj ked' boli objavené liecebné metddy umozniujlce
§ ludom so schizofréniou zit relativne normélny zivot,
) zatial neexistuje Ziadny sp6sob, ako vzniku schizofrénie
zabranit. V¢asna diagnostika, zahjenie a dodrzZiavanie

lie¢by méZu zniZit zdvaznost poruchy a pravdepodobnost
jej opakovania. Relapsom sa tiez d4 predist v¢éasngm
rozpoznanim priznakov akutnej epizddy, uzivanim liekov podla
odporucania lekarov, diskutovanim o ochoreni a vzdeldvanim
sa v tejto problematike.

Velkg vyznam ma dobra komunikacia a spolupraca

s odbornikmi, a to nielen s psychiatrom, ale aj

s praktickym lekdrom, pripadne s internistom

a kardiolégom a casto aj s adiktoldgom

(ktory sa venuje problematike zavislosti)
alebo vyzivovgm poradcom.

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



Kapitoly o zdravi: Interaktivne nastroje

Ako registrovany uzivatel na strankach Kapitoly
o zdravi mézete v sekcii Moja karta naplno vyuzit

interaktivne nastroje.
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