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ALA

anketa
Jaký film/socha/obraz/kniha 

tě napadá, když se řekne 
tvůj život?

Mína: 
Trainspotting a Memento

Zdena: 
Spolčení hlupců od Konnedy  
O´toola. Tohle byla jediná jeho satiric-
ká kniha, jinak psal samé deprese.  
Po poslední knížce se zastřelil.  

Ferdinand: 
Forrest Gump 

Pavlicio: 
Pompeje 

Milan: 
Božský Bruce 

Petr: 
Kniha Heroin

Lekers: 
Knížka Memento

Ronin: 
Mě napadá od pana Ježka písnička: 
„Život je jen náhoda, jednou jsi 
dole, jednou nahoře, život plyne, jak 
voda a smrt je jako moře…“ 

Afro: 
Božská komedie od Danteho

Pan X: 
Trainspotting

Svita: 
Pátý element

Markéta: 
Mimino z žižkovské věže

Vojta: 
Šunkovej nářez od Bukowskiho

Evelína: 
Film Requiem za sen

Zuzka: 
Knížka V říši hladových duchů od 
Gábora Maté Jiří: 

Guernice (Picasso) 

Petra: 
Čtyři svatby a jeden pohřeb

Michal: 
Kenny za Southparku

 
KAMIL KALINA  

mravoučné kalendárium  
roku církevního  

Pranostiky  a  morality prosincové

Lazar 17. 12.  
Dnes na den svatého Lazara 
Ať zvěst tě poučí prastará.  

Náš Pán ho vzkřísil, když už tlel v hrobě, 
To však se nemusí poštěstit tobě -  

Na zázrak nespoléhej, 
Když ti zdraví chátrá, 

O tělo pečuj a nenič si játra!   

Tohle 
je Jednoduché čís-

lo.  Bez omáčky. Snažíme se 
vám sdělit vše co nejúsporněji. 

Redaktoři dostali rozkaz:  texty by 
měly být do tisíce znaků včetně me-
zer. Víc obrázků. Důležité věci. Máme 
vás rádi a záleží nám na vás. Mějte 
se taky rádi. Pečujte o sebe i o své  

blízké. 	   -ALA-
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Pokud ne, užívat kondom či antikoncepci se vyplatí...

ZAJIŠTĚNÍ VLASTNÍHO BEZPEČÍ 
Ujistěte se, zda vám ani postiženému ne-
hrozí žádné pokračující nebezpečí (nic vás 

nemůže přejet, nic na vás nepadá).  

1)

OD OSLOVENÍ K BOLESTIVÉMU PODNĚTU 
Oslovte, zakřičte! Pokud osoba nereaguje, 
zatřepte s ní, a pokud stále nereaguje, pou-

žijte bolestivý podnět – štípněte, zatlačte pod ucho.  

2)

NALOXONOVÝ SPREJ NYXOID 
Pokud jsou příčinou předávkování opioidy, použijte 
naloxonový sprej. Berete-li opioidy vy nebo vaši 
blízcí, řekněte si o něm ve vašem káčku či u street-
workerů. Pokud sehnali peníze na jeho pořízení, 
dají vám jej a zaškolí vás.

VOLEJTE ZÁCHRANKU: 155 
Zavolejte 155. Je třeba říci: KDE, KDO 
(muž, žena, dítě, těhotná), VĚK, TYP  

ZRANĚNÍ. Poslouchejte pokyny záchranářů. 
Pokud máte staženou aplikaci Záchranka  
(www.zachrankaapp.cz), aktivujte ji, čímž  
pošlete souřadnice, kde jste. 

4)

ZPRŮCHODNĚNÍ DÝCHACÍCH CEST 
Pokud osoba nedýchá, zakloňte jí hlavu. 
Vyčistěte dutinu ústní.  

5)

MASÁŽ SRDCE 
Stlačujte hrudník do hloubky 5–6 cm 
v místech mezi bradavkami. Frekvence stla-

čení je 100x za minutu (rytmus písničky Rolničky, 
rolničky). Pokračujte, dokud se neobjeví známky 
života nebo než přijede záchranka. 

6)

KONTROLA DECHU 
Zkontrolujte, zda se po-
stiženému hýbe hrudní 

koš. Přiložte své ucho k jeho 
ústům a nosu, zda cítíte a slyšíte 
jeho dech.

3)
Lidem užívajícím drogy mohou 
nejčastěji zachránit život zase 
lidi z této „subkultury“.

VOLEJTE ZÁCHRANKU 155!

Co dělat, když narazíte na bezvládného člověka:

?!



Tři základní mastičky, které v terénu používáme každý den. Na co jsou? 

Braunovidon x heparoid x měsíčková

Měsíčková mast 

» Žlutá mast „vazelínoidního“ typu 

» Má ochranné, zklidňující a regenerační účinky na kůži 

» Použiju, když mám: suchou kůži kdekoliv po těle, popraskané 
rty, ekzém, jizvy – po vpichu i po operaci (pomáhá jizvu změkčit  

a vypnout), chuť namasírovat partnerovi záda 

» Jak použiju: jemně vmasíruju a nechám vstřebat 

» Pozor: v zimě tuhne, v létě teče 

Ibalgin duo effect, heparoid 

» Bílá mast 

» Proti bolesti, otokům, zánětům 

» Použiju, když mám: bouličku nebo modřinu po vpichu, menší ab-
sces, zánět povrchových žil, krevní podlitinu, výron 

» Jak použiju: namažu na postižené místo (klidně i několikrát za den)  
a nechám vstřebat, nebo překryju čtvercem a obvazem 

» Pozor: nepoužívat preventivně, nedávat do otevřených ran, sliznic a do 
okolí očí (třeba na monokl) 

 
Pozor:  

nepoužívat, když 
jsem alergický/á  

na jod !!!

Braunovidon (betadinka) 

» Hnědá mast 

» K ošetření otevřených ran 

» Obsahuje jod  

» Použiju, když mám: odřeninu, ránu tržnou, řeznou, bodnou,… 
hnisavé boláky, bércák, prasklý absces 

» Jak použiju: na aspoň relativně očištěnou ránu nanesu mast a pře-
kryju čtvercem + obvazem / přelepím 

» Pozor: mast barví

EMa



•  přesunout se kamkoliv, kde je aspoň o trochu větší teplo 

•  přesunout se kamkoliv, kde nefouká 

•  nezahřívat se alkoholem – teplo je vám jen zdánlivě 

•  být „v suchu“ – nezůstávat v mokrém oblečení 

•  mít náhradní fusekle 

•  mít boty, které nepromoknou 

•  rukavice, čepice, šála 

•  když nemám rukavice, strčím si ruce do klína nebo  

do podpaží! 
 
	 I když jsem moc, aspoň nohy strčím  

	 do spacáku  (mikiny apod.) 

JAK SI V ZIMĚ POMOCT

Neomrzni ! PŘÍČINY: nízká teplota okolí + vítr, vlhkost (nemusí 
být ani pod nulou!);  špatně prokrvená tkáň – těsné 
fusekle, zaškrcená ruka/noha obvazem apod. 

KDE: okrajové části těla – prsty, nos, uši, brada 

PRVNÍ PŘÍZNAKY: mravenčení a necitlivost, 
kůže bělá, později poškození tkáně 

Nejlepší proti omrzlinám je  
prevence! Když už je ale máte, vyhledejte 
doktora/teréňáka, snad nebude pozdě.

než pojídat brufen po hrstech. 

než si dávat naslepo. 

než hledat žílu pokusným bodáním. 

než si krev olíznout. 

než kvůli stovce za úpis k jiné pojišťovně přijít o substituci.

než jakákoliv jiná. 

než špinavou oblíbené značky. 

než si stěžovat, že máš jen tupý jehly. 

než riskovat vnitřní abscesy a embolie. 

než otevřená celý den. 

než ho jen tak mazat heparoidem. 

než se snažit nastřelit tupou a špinavou. 

nežli stan.

Lepší je sterilní voda,

Lepší je sterilní voda čerstvě otevřená,

Lepší je vždy zkontrolovat jestli v jehle vidím díru,

Lepší je použít škrtidlo,

Lepší je použít suchý tampon, nebo ubrousek,

Lepší je si dát čistou stříkačkou jiné značky, 

Lepší je filtrovat nástřel,

Lepší je jít k zubaři,

Lepší je jít s abscesem k doktorovi,

Lepší je dojít do káčka pro čistý,

Lepší je matroš požít jinak,

Lepší je mít VZP,

Lepší je střecha, 

Lepší je život bez drog, to vám povídám! Lepší je… 

EMa

*Použité fotografie jsou zveřejněny se souhlasem klienta.

Kamarádovi 
omrzly prsty na 

nohou a 
zčernaly...

To se mně
stát nemůže

Si na prstech 
pěstuju už rok 

spacáčky ze 
špíny...

aneb následuj svého hrdinu Pan Smažka a omrzliny

TRMX



TRMX

Kdo si stan a okolí udržuje bez těch-
to hromad, kdo průběžně odnáší svůj 
bordel, kdo prověšuje a větrá spacá-
ky a deky, kdo udržuje stan vzdušný  
i v zimě, kdo k sobě nepoutá nežá-
doucí pozornost hmyzu, hlodavců, ne-
nechavců a dokonce i policie, ten má 
mnohem klidnější spaní celý rok. 

Ve stanu i jiném příbytku, garáži, squatu, přístřešku, 
boudičce, je dobré mít aspoň základní pořádek. Nano-
šené fárky od popelnic, některé ještě „vysoce funkční“ 
a čekající na opravu, případně na rozebrání, roztříská-
ní, případně kremaci za účelem těžby drahých kovů, ba-
terie otravující zeminu těžkými kovy, ale také prázdné  
petlahve, obaly od potravin, špinavé nádobí, zbytky 
jídla, oblečení, ze kterého se staly navlhlé plesnivé 
hadry, boty, které „vysmrádají“ na sluníčku několik 
měsíců, že v nich raší mech, obaly od stříkaček, kon-
zelínů, ampule od vod a občas i stříkačky, stohy pro-
máčených pornočasopisů, a všechno možné, na co 

lze narazit na místech obývaných lidmi užívající dro-
gy. A nesmím zapomenout na záchod dva tři metry od 
stanu. Tam to bzučí panečku! 

Typický obrázek takových příbytků. Bohužel, bydlení 
v hromadě odpadků, které je samo o sobě velmi eko-
logicky zatěžující. V takových místech se drží vlhkost, 
která přitahuje hmyz a plísně, neb ta „hmota“ vlastně 
permanentně hnije. Obaly od potravin, špinavé nádobí 
a zbytky jídla přitahují hlodavce, kteří si v hnijících 
hromadách a blízkém okolí staví svá hnízda. Nejlepší 
je se přestěhovat ke zdroji. 

Největší bordel ve stanu  

není znakem majetnosti



    
To já bych se pře-

psat nenechal! 
    

Ať tě prováz
í síla, 

Kájíku… 

Měl zůstat u nás, blbec!

Karel Gott  
mohl ještě žít,  
kdyby se nepřepsal k Myslivecké sesterské…

Já to  
říkám pořád  

– nepřepisovat, nepřepisovat, 
nepřepisovat! 

     
Určitě moribundus, dle 

mého rozumu!

Cože, za přepis  
dostanu kilo?  

To beru! 

 
Ach Kájo, ty náš 

slavíčku… 



(Ne)jsi  konzerva?
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Udělej si test! Tenhle 
testík je rychlý, a zjistíš, 
jestli je skutečně zvyk 
železná košile!

brufen jedině 
a) bílý 
b) růžový 
c) ten co obsahuje ibuprofen

buchna jedině 
a) s červeným víčkem 
b) s oranžovým víčkem 
c) čistá, nerozbalená 

alkoholový tampon 
a) zelený 
b) bílý a modrý 
c) to je jedno, hoří oba 

sterilní voda je nejlepší 
a) ta malá 
b) ta větší 
c) ta neotevřená

nástřel ze subáče je 
nejlepší 
a) ten zadarmo, třeba i z vejplachu
b) nefiltrovanej, ať to má sílu
c) filtrovanej, přeci se nezabiju

TR
M

X



PÍCHEJTE SPRÁVNĚ !

Místo vpichu vždy 
očistěte alkoholovou 
dezinfekcí, setřete 
jedním tahem.

Používejte škrtidlo  
pro lepší nalezení 
žíly. Propíchněte 
kůži špičkou jehly 
rovnoběžně s žílou 
(s hrotem ve směru 
toku krve, tedy 
směrem k srdci).

A
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jte

, z
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 js
te

 v
 ží

le
. 

Ap
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te
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Mějte nachystanou 
buničinu a ihned po 
vytáhnutí stříkačky 
zatlačte na místo 
vpichu. Omezíte tak 
krvácení a modřiny.

VĚNUJTE SE ODPOVĚDNĚ 
PŘEDEHŘE, JAK PŘED SEXEM, 

TAK PŘED UŽITÍM DROGY! 

PŘI AKCI SE CHOVEJTE CO NEJBEZPEČNĚJI.  
PŘI SEXU, KTERÝ NENÍ SE STÁLÝM PARTNE-
REM, POUŽÍVEJTE KONDOM.  

PO AKCI SE HOĎTE DO KLIDU  
A STAREJTE SE O SEBE I SVÉ BLÍZKÉ, 
AŤ SE VÁM NIC NESTANE. 

PŘI APLIKACI NESDÍLEJTE 
STŘÍKAČKU ANI VODU ANI 
JINÉ NÁDOBÍČKO.



flegmóna

bércák alias chronická rána na bérci

absces
absces
chirurgicky ošetřený

Pahýl nohy
po amputaci

Otevřené 
rány po 
prasklých 
abscesech 

Galerie bebíček

Popálenina od ředidla

Impetigo  
ve vlasech 

Popálenina

Vítejte v galerii TP SANANIM! Následující díla byla pořízena u naší 
sanitky, se souhlasem všech zúčastněných. Berte to jako ukázku 
toho, co se vám při braní a životě na ulici může snadno přihodit. 
Buďte na sebe opatrní a nekašlete na svoje zdraví!



aneb následuj svého hrdinu Pan Smažka a omrzliny

Pan Smažka a dobrá rada

 Oslovili mě, jestli 
nemám nějakou 

ultimátní radu 
pro lidi, co mají 
problémy kvůli 

braní drog.

Mám. 
Tak dávejte 

dobrej pozor!

Když to 
neumíš, tak 

NEFETUJ!

Bezpečná likvidace 
Jehla & stříkačka 

Pouze pro stříkačky 2ml 
nebo 5ml (NE 1ml!) 

Pokud máš 1ml stříkačku, uvedený postup nepoužívej. Jehla by 
mohla stěnu stríkačky propíchnout. Místo toho vlož do plechovky 
od coly podle návodu: 

po použití
nádobíčko 
rozlož

vlož jehlu do 
stříkačky podle 
návodu zatlač píst dovnitř

rozšlápni

1 2

3 4

1 2 3 4

Jan Pazdera  
Terénní programy a Kontaktní centrum AGARTA  
(Valašsko) 

Jak dlouho pracujete KC, a co Vás  
k tomu přivedlo? 
7 let, kámoš (kolega) na koncertě 
Co Vám v práci dělá radost? 
Sranda s klientama a pokojové rostliny. 
Co Vás v práci štve? 
Tabulky a operační manuály. 
Jaký byl Váš nejsilnější zážitek z práce? 
Svačina klientů v podobě tří kil uzených 
makrel. 
Jakou posloucháte hudbu? 
Crust a country. 
Jaké máte rád filmy? 
Krváky, westerny a béčkové horory. 
Čím se odreagováváte? 
Zahradničením, skejtováním  
  a výrobou čili omáček. 
Co byste chtěl vzkázat svým klientům a 
klientkám? 
Ať sa daří. 

Díky za rozhovor, ALA

víte, KDO  

VÁM MĚNÍ?



Navždy  
se zbavit vší muset zvyk-

nout?  To asi ano, 
ale takovou změnu prodě-

lalo v minulosti mnoho známých 
uměleckých tváří, které si dnes s vlasy ani 

neumíme představit. Vlastně by mnoha lidem mohly 
připadat směšné. Ale šly do toho, a jsou dokonce brány jako 

sexsymboly. Že ne? 

Co takoví borci, jako jsou Bruce Willis, John Statham, Dwayne Johnson, 
Marek Vašut nebo Vin Diesel? A hlavu si oholily i ženy! Samozřejmě 
nejznámější jsou zpěvačky Sinéad O’Connor nebo Skin, které 
s vlasy snad nikdy nikdo neviděl, ale hlavu si oholily 
i jinak vlasaté krasavice Lady Gaga, Cameron 
Diaz či Angelina Jolie. 

Je to výzva, protože jak to zní jednoduše, tak to úplně jednoduché 
není. Můžeme se bavit o všelijakých šamponech, vyčesávacích hřebín-
cích „všiváčcích“, speciálních přípravcích na hubení hmyzu, barvách 

na vlasy či různých směsích z přírodní lékárny, 
ale definitvní konec s vešmi udělá až holicí 

strojek.  

 Jo, je to vostrý. Naráz si z hlavy sun-
dat bujnou kštici, na které nám tolik 
záleží. Ale zároveň je to řešení nej-
jednodušší, rychlé a trvalé, pokud 
tedy bude majitel hlavy rašící 
vlasy pravidelně kosit. 

„Ani náhodou!“ Jako bych 
slyšel. Na druhou stranu, lidi, 
kteří zavšivením trpí často, 
ať už je důvodem cokoli, 

by tenhle revoluční 

přístup měli vážně zvážit. Na svůj účes jsou od narození zvyklí, a zba-
vit se ho naráz a úplně, je pro leckoho téměř traumatizující představa.  

Staň se sexsymbolem 

Když je nositel skalpu 
často vystaven pedi-
kulóze, měl by vzít 
strojek a hlavu si 
oholit. Změna 
to sice bude, 
ale žádná veš 
si už u něj ani 
neškrtne. A že 
si na svůj ze-
vnějšek bude 

Buď sexy hvězda, ohol si hlavu! 	

TRMX



My z Terénu SANANIM děláme každo-
ročně rituál za zemřelé klienty. Nechce-
me, aby se na ně zapomenulo.  
Tímto bychom se chtěli podělit o ty, na 
které už vzpomínáme a podpořit vás 
všechny v tom, abyste si také udělali 
chvilku a zavzpomínali na ty, jenž už 
nejsou mezi námi. Můžete si dopsat 
přezdívku svého kamaráda/klienta.

Vzpomínáme

Václav • Jakub • 
Yveta • Martin • 
Tereza • Jaroslav  
• Štepánka • Fíra 
• Matěj • Pupík • 
Petra • Ondra • 
Hanzovka • Ka-

mila • Jiří • Láďa • Chlupáč • Tulipán • Tomáš • Jana • 
Gábina • Speedy • Sendy • Hynek • Čára • Tesák • Ondra 
• Kralup • Ondra • Katka • Ištvánec • Čára • Švadla • Davídek • Honza 
• Švýcar • Kopretina • Langoš •malá Šárka • • Zrzavý Dan • Špína • 
Dědek • Žížala • Jindřiška • Beráckový • Dan • Šotek •Renata • Max 

• Dark • Cicvárek • Velbloud • Hon-
zík • Meloun • 
Čenda • Slá-
mič • Mumla • 
Káťa • Týna • 
Jarda • Feťák 
• Max • Anička 

• Elis • Fi-
lip • Pexí-

no • Pavel • 
Roman • Ma-

těj • Ondřej • 
Honza • Fousáč 
• Pankrác • Se-
rvác • Čišťák 
• Jana •••

Nešlehej si před káčkem! 
Prostě ne, neaplikuj, nemanipuluj, nedealuj, nečůrej, nebij se, neřvi a nepohoršuj před 
káčkem! 

Ohrožuješ tím samotné kontaktní centrum a tím přímo i sebe a všechny ostatní, co jeho 
služby využívají. Když bude před káčkem bordel, budou tam zůstávat zbytky po aplikaci, 
budou slyšet hádky a/nebo dokonce tam sousedi uvidí, jak si hned naproti káčku sed-
neš a šlehneš si, tak prostě budou přivoláni strážníci policie, aby tam udělali pořádek.  
A když se to bude opakovat často, tak si toho všimnou místní politici.  
Káčka mnohdy jsou v nájmu právě města a místní politici se můžou rozhodnout, že pro-
stě vypovědí nájem. A tím pádem přijdeš jak ty, tak všichni ostatní o jedno z mála míst, 
kde se ti snaží pomoct nehledě na to, že bereš drogy. 

Takže když už máš drogu a vše potřebné pro aplikaci, tak jdi raději o několik ulic dál. 
Stejně když potkáš dealera.  
Prostě di jinam.  
Dál od Káčka.  
Poděkují ti sousedi i pracovníci KC.  
Buď hrdina a nešlehej si před káčkem! 
 
-ZADEK-

PS. Téma volně pokračuje i na další stránce. K té máme jeden vzkaz: Pamatujete si 
na skládání psaníček? Následující strana se dá složit do jeho tvaru.





ADHD a pervitin
MUDr. Michal Chňupa je psychiatr spolupracující s Terénními programy SANA-
NIM. Zeptali jsme se jej na onemocnění ADHD a jeho souvislosti s užíváním drog.

Co je onemocnění ADHD a jak se projevuje? 
ADHD je zkratka z anglického názvu Atten-
tion Deficit Hyperactivity Disorder - což se 
často překládá jako porucha pozornosti 
s hyperaktivitou. Označení ale může být 
zavádějící - člověk s ADHD se nemusí vnímat 
jako hyperaktivní, nebo nemusí vnímat ani 
své problémy s pozorností - pokud jej něco 
baví, dokáže se soustředit třeba i na několik 
hodin.

Jak ADHD vzniká? Například jsem někde 
zaslechl, že učíme-li nějaké dítě příliš brzy 
chodit, můžeme způsobit ADHD. Je to 
možné? 
ADHD je ve své podstatě převážně geneticky 
podmíněná neurovývojová odchylka - jinými 
slovy odlišnost ve vývoji mozku oproti „nor-
mální“ neboli neurotypické populaci. Byť 
prostředí může také člověka ovlivnit - hlavní 
roli budou hrát geny a dědičnost. Genetická 

rovina pak podmiňuje to, že rodinní přísluš-
níci také můžou vykazovat podobné projevy 
- člověk se může cítit o to „normálnější“. 
Lidé s ADHD si navíc často vzájemně více 
rozumí a mají také tendenci podvědomě vy-
hledávat podobné kamarády - to také může 
vysvětlovat pocit některých lidí, že ADHD 
projevy vidí u všech kolem sebe.   

Někdy se o uživatelích pervitinu říká, že 
si tímto stimulantem samomedikují své 
ADHD. Je to možné? 

„Samomedikace“, tedy samoléčba pervi-
tinem může být pro některé lidi význam-
ná - typicky bychom se v tomto kontextu 
setkali s „paradoxním“ zklidňujícím efektem 
stimulantů. Podobně se můžeme u lidí  
s ADHD setkat i s častějším a intenzivnějším 
kouřením cigaret nebo pitím kafe (užíváním 
kofeinu). Populace s ADHD tvoří celosvěto-
vě 5 - 10 procent všech lidí - u lidí léčených 

pro závislost se výskyt pohybuje mezi 20 - 50 
procenty. Můžeme říct, že lidé s ADHD jsou 
obecně výrazně zranitelnější rozvojem závis-
losti a jejich léčba bývá náročnější. 

Jak a čím se dá ADHD léčit? Co díky léčbě 
člověk získá, co mu půjde lépe? 

Léčbu lze pomyslně rozdělit na různé linie: 
farmakoterapie (léky ze skupiny stimulantů), 
psychoterapie (spolupráce s terapeutem), 
edukace (poskytnutí informací o ADHD) 
a koučink zaměřený na ADHD (rozvoj jed-
notlivých dovedností, jako např. plánování 
nebo práce s časem). Nejlepší výsledky je 
možné dosáhnout kombinací těchto metod 
- zjednodušeně lze říct, že léky umožní 
člověku trochu zpomalit, zmírnit neustálý 
vnitřní neklid. Po nastavení léků pak člověk 
může efektivněji pracovat na seberozvoji 
v osvojování některých dovedností, nebo 
zpracovávat svá traumata či sebepojetí  
v rámci terapie. 

Lidé s ADHD mají problémy s pozorností. 
Co pro sebe může udělat člověk, který se 
neléčí a tyto problémy má? 

Existuje celá paleta technik, kterými se může 
člověk inspirovat. Může být fajn se ohled-
ně technik poradit s terapeutem, který se 
ADHD věnuje. Platí ale, že člověk s ADHD 
by třeba i věděl, co by měl dělat - jenom to 

není schopen dostatečně uplatňovat. Dá se 
zkusit dělat aktivity v méně rušivém prostře-
dí, nebo si hlídat příjem jídla - nepozornost 
může být podmíněna i poklesem krevního 
cukru, když člověk zapomene jíst.  

Lidé s ADHD mají také problém s impulsivi-
tou. Co pro sebe může udělat člověk, který 
se neléčí a tyto problémy má? 

Obecně platí to, co u otázky výše. Když  
o sobě člověk ví, že má tendenci rozhodovat 
se zbrkle, může být fajn se před reagováním 
nebo vykonáním akce zastavit, třikrát se 
zhluboka nadechnout a pomalu vydechnout 
– a až pak konat. Projevy související s ADHD 
se můžou výrazně zhoršit i při nedostatku 
spánku, stejně jako rozhození nálady. Pro  
seberegulaci tady určitě lze doporučit kvalit-
ní spánek a taky sport.  

O některých lécích ADHD s obsahem 
methylphenidátu se mluví jako o možné 
substituční léčbě závislosti na stimulantech. 
Je to tak či jinak? 

Léky s obsahem methylphenidátu (firemním 
názvem např. Ritalin nebo Concerta) jsou 
někdy používány jako takzvaná „náhradní“ 
neboli substituční léčba při závislosti na 
stimulantech. Toto rámcování vychází ze  
zkušenosti, že část lidí po zaléčení svého 
ADHD methylphenidátem pociťuje pokles 

nutkání užívat pervitin. Jednalo by se ale 
hlavně o uživatele, kteří pervitin užívají ke 
zklidnění a „znormalizování“ - typicky by se 
jednalo spíše o užívání menšího množství 
víckrát denně než o nárazové užívání většího 
množství s cílem nadneseného stavu. Efekt 
methylphenidátu jako léčby závislosti je ale 
obecně sporný - vysvětlení nejspíš tkví  
v neefektivitě pro populaci bez ADHD. Záro-
veň i člověk s ADHD může pervitin zneužívat 
nebo nadužívat - efekt bude závislý na dávce 
a způsobu užití. Konsenzus odborníků pro 
léčbu ADHD při souběhu se závislostí ale 
upozorňuje, že léčba ADHD není léčbou 
závislosti - byť se můžou vzájemně podporo-
vat v efektivitě a optimálně by měly probíhat 
souběžně. 

Díky za rozhovor. ALA

Projevy ADHD 

Mezi časté projevy z běžného života 
patří např.:  
• lehká vyrušitelnost vnějšími podněty, 
• impulzivní rozhodování,  
• problém s ukončováním aktivit,  
• začínání projektů a úkolů bez přečtení 
nebo vyslechnutí instrukcí,  
• nespolehlivost v plnění slibů a závazků,  
• problémy s děláním věcí ve správném 
pořadí, 
• rychlá jízda autem, 
• problémy s odpočinkem potichu („v 
klidu“), 
• potíže s udržením pozornosti u úkolů 
nebo odpočinkových aktivit, 
• problémy s organizací úkolů a aktivit.

KC  Progressive  končí  

k 31. 12. 2022

Kontaktnímu centru Progressive byla  

v červenci roku 2022 Městskou částí 

Praha 5 vypovězena nájemní smlouva. 

Centrum zatím nezískalo prostory, a tak 

končí v prostorách Mahenova 4 (poblíž 

zastávky U zvonu). Prostory stále hledá.



MOBILNÍ OŠETŘOVNA

Na naší mobilní ošetřovně naleznete vše, co 
nabízíme v terénu: výměnu, distribuci materiálu 
k bezpečnějšímu braní, možnost si popovídat  
a zeptat se na to, co vás o braní i nebraní zajímá, 
poradenství úředním otázkám... Navíc zde 
najdete možnost zdravotního ošetření a první 
konzultace ke zdravotnímu stavu. Samozřejmostí 
je také testování na nemoci přenosné krví, nově 
také na covid 19.

V minulém roce jste nás mohli potkávat v úterý 
odpoledne v Nuslích nedaleko podchodu na vr-
šovické vlakové nádraží a ve čtvrtek odpoledne za 
metrem Florenc. Po vyhodnocení prvního roku 
jsme se rozhodli Nusle, kam vás chodilo poskrov-
nu, opustit, a najít místo, kde vám budeme blíž.

Nově nás tedy v úterý od 12 do 16 hodin najdete  
u metra Nádraží Holešovice za mekáčem.  
Ve čtvrtek, stejně jako doteď, od 12 do 16 za 
metrem Florenc. Chystáme také další změny, 
od nového roku nás budete moci potkávat ještě 
častěji, ale o tom zase příště.

		  Vaši teréňáci z Drop Inu 

Magdalena Carmen Frida Kahlo y Calderón  
(6. července 1907 Coyoacán, Ciudad  
de México – 13. července 1954 tamtéž) 

Frida je pojem. Kultovní postava první poloviny 20. století. Jedna 
z nejvýznamnějších malířek světa vůbec. Pocházela z Mexika. Žila, 
byla a tvořila v Mexiku a v USA.  

Jako dítě prodělala obrnu. Měla jednu nohu kratší. Bolelo to. Kulhala. 
Děti se jí posmívaly. Chtěla být lékařkou. Pak to ale přišlo. Nehoda. 
Autobus se srazil s tramvají. Frida byla v tom autobusu. Jejím tělem, 
pánví, projela tyč. Měla rozdrcenou nohu. Také páteř. A pánev. Vy-
kloubené rameno. Bolest. Na plno vstoupila do jejího života. Už nikdy 
neodešla. I proto začala tvořit. Byla připoutaná na lůžko. Mohla ale 
malovat.  

Byla nekonvenční. Byla energická. Její obrazy byly barevné. Autopor-
tréty. Sádrový nebo ocelový korzet. Sebe jsem vídala a znala nejlépe 
– uvedla. Byla feministka. Emancipovaná a otevřená. Byla levicově 
zaměřená. Podporovala revoluci.  

Její láska – Diego Rivera – přišel, odešel a zase se vrátil. Říkali jim 
slon a holubice. Chtěla mu dát syna. Nemohla. Třikrát potratila. Další 
bolest, další obrazy. Přišel i milenec, Lev Trocký. Neklapalo to. Diego 
vydržel celých 25 let. Vášeň, láska, nenávist a zase láska. Do úplného 
selhání jejího zdraví. Zemřela, když jí bylo 47 let. Alkohol, morfin a 
cigarety ji provázely celý život. Až do úplného konce. Bolest bylo třeba 
tlumit. Když morfin nezabíral, vkládala ji do svých obrazů. V Modrém 
domě v Ciudad de Mexico, kde s Diegem žili, je nyní muzeum Fridy 
Kahlo. Až budete v Mexiku, zajděte se podívat. Její obrazy byly prohlá-
šeny mexickým kulturním dědictvím.
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í Je to už víc než rok, co se po Praze neprohání jedna, ale dvě mobilní ošetřovny pro 
osoby užívající návykové látky. 

Vedle sanitky Terénního programu  
SANANIM přibyla ta dropinová.

Hana



Zeptali jsme se Ivany Kalinay, která se věnu-
je v SANANIMu zdravotní péči a zdravotním 
pojišťovnám, na otázky, které s vámi občas 
řešíme ohledně zdravotního pojištění.  

Na jakou zdravotní péči v ČR má nárok 
Čech/cizinec s trvalým pobytem/cizinec z/
mimo EU? 
Péče se rozlišuje podle typu pojištění či při-
pojištění. Čeští občané mají (modré) prů-
kazy EHIC od svých zdravotních pojišťoven 
(celkem 7 v ČR), kterými se prokazují ve 
zdravotnických zařízeních (nověji u PZS – 
poskytovatelů zdravotních služeb). Cizinci, 
kteří jsou u nás zaměstnáni a zaměstnavatel 
za ně platí zdravotní pojištění, mají nárok na 

stejnou péči. Měli by se prokazovat žlutou 
kartičkou nebo jiným potvrzením od ZP, kde 
je uveden rozsah hrazené péče. Cizinec z EU, 
EHP (Evropský hospodářský prostor), ale i 
jiných zemí (např. Švýcarsko, Velká Británie) 
má nárok na nutnou a neodkladnou péči ve 
státním zdravotnickém zařízení. 

Kolik stojí zdravotní pojištění, když si jej 
člověk platí sám? 
Minimální pojistné pro OBZP (osoba bez 
zdanitelných příjmů) je 2.187 Kč. Vypočítá-
vá se z minimální mzdy, která je v roce 2022 
stanovena na částku 16.200 Kč. To, že se 
člověk stal OBZP, musí sám nahlásit své ZP. 
Jinak mu hrozí pokuta až ve výši 10.000 Kč 
za nesplnění oznamovací povinnosti. Na toto 
hlášení změny máte 8 dní.  
 

Když mne vyhodí z úřadu práce, pla-
tí za mne někdo zdravotní pojištění? Jaký 
dluh za pojistné člověku nabíhá každý den,  
a jaké penále? 
V okamžiku, kdy jste vyřazen z ÚP a nese-
ženete si jiného plátce – ideálně zaměstna-
vatele, se stáváte BOZP a toto hlásíte ZP (viz 
výše). 
Penále je 0,0322 % dlužné částky za každý ka-
lendářní den, kdy nebylo pojistné zaplaceno 

ve stanovené lhůtě anebo bylo zaplaceno  
v nižší částce. 
 

Může jít dluh na zdravotním pojištění 
do exekuce? 

Samozřejmě (stejně jako pojištění sociální) 
a patří k přednostním pohledávkám stejně 
jako třeba výživné nebo náhrady újmy pů-
sobené poškozenému ublížením na zdraví 
nebo trestnou činností. 

Kdybych chtěl řešit dluh na zdravotním 
pojištění, co mám udělat? 

Co nejdříve kontaktovat svou ZP. Domluvit si 
splátkový kalendář a případně požádat o tzv. 
odstranění tvrdosti (definice: institut odstra-
nění tvrdosti slouží ke zmírnění tvrdosti, kdy 
účinky, které nastanou důslednou a přesnou 
aplikací zákona, by vedly k zvlášť tíživým dů-
sledkům). Tzn. že pokud ZP rozhodne ve váš 
prospěch, může vám zcela nebo částečně 
odpustit penále, ale ne dluh na samotném 
pojištění. Může se jednat i o velmi vysoké 
částky. 
 

Kdy končí člověku ze Slovenska zdravot-
ní pojištění, když už za něj zaměstnavatel 
přestane platit? 

Ze dne na den, nedodržuje se kalendářní 

Svůj účet pojištěnce (to, co stojí vaše zdravotní péče) si můžete zřídit a sledovat a 
kontrolovat u své pojišťovny. Následně tímto způsobem můžete od ZP získávat i své 
bonusy, které jednotlivé ZP nabízí pro daný kalendářní rok. Všechny tyto informace 
mají na svých webových stránkách.

Otázky a odpovědi 

ZDRAVOTNÍ POJIŠTĚNÍ
měsíc aj., je vždy třeba co nejrychleji řešit, 
aby se člověk vyhnul dluhům a následným 
exekucím.

Po kolika nesplacených splátkách přijde 
samoplátce o zdravotní ošetření/vypadneš 
ze systému? 

V ČR je zdravotní pojištění povinné. Zdravot-
ní pojištění nemá charakter komerčního po-
jištění a nevzniká tedy na základě smlouvy, 
ale podle zákona. Ze zákona musí být v České 
republice povinně zdravotně pojištěna kaž-
dá osoba, která má na území ČR trvalý pobyt 
(bez ohledu na státní občanství této osoby). 
Z toho plyne, že všichni mají nárok na zdra-
votní péči. Ale za tu je samozřejmě nutné 
platit vybrané ZP, pokud se tak nestane, tato 
vymáhá částku po dlužníkovi. 

Když člověk změní zdravotní pojišťovnu, 
měl by to oznámit svému lékaři? A co když 
to neudělá a využije zdravotní péči. Můžete 
uvést příklady, kolik zdravotnické zařízení 
může naúčtovat člověku, když nemá smlou-
vu s jeho pojišťovnou? 

Je dobrým zvykem to oznámit všem svým 
lékařům, především v oblasti primární péče 
– nejdůležitější je praktický lékař, kterému 
měsíčně náleží tzv. kapitační platba. Na dru-
hou stranu tyto informace mají lékaři od 
smluvních ZP. Určitě toto mějte na paměti 
při návštěvě jakéhokoliv odborníka, usnadní-
te všem práci. Pokud využijete péči u lékaře 
nebo jiného PZS, ten si tuto péči účtuje ZP,  
u které jste vedeni v kartě u lékaře. V pří-
padě, že došlo ke změně pojišťovny, péče 
je mu odmítnuta a je mu sděleno, že jste 
pojištěncem jiné ZP. Pokud má lékař smlou-
vu i s danou ZP, péči si přeúčtuje, měl by si 
poznámku změnit v kartě a nic se neděje, 
maximálně vás příště upozorní, že jste mu 
neoznámili změnu. Pokud smlouvu s vaši 
novou ZP nemá, péče mu není uhrazena. 
Nakolik vás lékař bude kontaktovat a chtít 
po vás péči uhradit není jasné, ale příště 
vás nemusí ošetřit v případě, že se nebude 
jednat o neodkladnou péči. Neodkladnou 
péči si může vyúčtovat u všech ZP i nesmluv-
ní zdravotnické zařízení. Naopak vy si za  

určitých okolností můžete nechat uhradit 
péči, kterou jste u lékaře hradili, ale v ide-
álním případě je potřeba si podmínky se 
ZP prvně domluvit. Co se týče částky, záleží 
přesně na výkonu, kterým vám byl zdravot-
níkem proveden. Každý jeden má určité bo-
dové a finanční ohodnocení. 
Rozhodně ale nezapomeňte tuto změnu 
nahlásit zaměstnavateli. Ten tuto informaci 
dostává pouze od vás. 

Může pojišťovna odmítnout klienta, 
který má dluhy a chce se k ní (třeba znovu) 
přehlásit? 
Nemůže, viz jedna z předchozích otázek.
Zdravotní pojištění je dáno zákonem. 

Občas se někdo bojí jít zažádat o kar-
tičku pojištěnce, že na sebe upozorní a po-
jišťovna po něm půjde. Je to tak, nebo mi 
dluh nabíhá nějak automaticky? 
Pojišťovna o vašich platbách, případně dlu-
zích ví a vaše návštěva na pobočce na toto 
nemá vliv. Určitě na sebe tímto neupozorní-
te, naopak to pro vás může být i prospěšné 
v okamžiku, kdy o dluzích nevíte, což se taky 
stává. Jsou situace, kdy neplatil pojištění ně-
který z vašich zaměstnavatelů, nebo platba 
odešla na jinou ZP, čím dříve toto víte, tím 
snazší je řešení, dohledání dokumentu a do-
ložení ZP. O novou kartičku ZP jde požádat 
i elektronicky, pokud má někdo obavu z pří-
mé konfrontace. 
		                    Děkujeme! 

Tip Dekontaminace:    Sledujte, co za vás pojišťovna platí 



drogový bulvár

KC SANANIM
Na Skalce 15, Praha 5
tel.: 605 240 501
Po, St, víkendy a státní 
svátky 13-19,
Út, Čt, Pá  9-19

KC DROP IN
Karolíny Světlé 18,
Praha 1, tel.: 222 221 
431, Po-Čt 9-17.30,  
Pá 9-16

KC PROGRESSIVE
Mahenova 4, Praha 5
tel.: 257 217 871,
605 319 926 
Po  9-18, Út 13-18,
St, Čt, Pá 10-18

KC PODANÉ RUCE  
BRNO
U Červeného mlýna 1
tel.: 543 249 343, 775 889 
919 
Po-Pá 10-17 
 

KC DROM BRNO
Bratislavská 227/41
tel.: 730 163 125
Po-Čt 9-16

KC JIHLAVA
U Větrníku 862/17
tel.: 736 523 675,
Po 12-17, Út-Pá 9-17

KC ČESKÉ BUDĚJOVICE
Tř. 28. října 1312/16
tel.: 387 201 738
Po, St, Pá 10-18,  
Út, St 8-16

KC HRADEC KRÁLOVÉ
Říční 1252/3A,  
tel.: 734 316 538
Po-Pá 9-17

KC KARLOVY VARY
Sportovní 32,
Drahovice
tel.: 727 954 163,
725 543 165 
Po-Pá 7.30-12, 13-16.30

KC PARDUBICE
Češkova 2701
tel.: 734 316 539
Po-Pá 9-17 

KC LIBEREC
Felberova 256/11
tel.: 482 713 002,
775 624 246
Po-Pá 8-12, 
12.30-16.30

KC OLOMOUC
Sokolská 48
tel.: 778 411 689, 
774 991 625
Po, Út, Čt 9-17,
St 9-18, Pá 9-12

KC OSTRAVA
Zengrova 69,  
Vítkovice
tel.: 595 627 005,  
602 670 789 
Po-Pá 9-16

KC CPPT PLZEŇ
Havířská 11;  
tel.: 377 421 374,  
731 522 288
Po, St, Pá 9.30-17, 
Út 10-17

KC POINT 14 PLZEŇ
Husova 14
tel.: 377 235 526
Po-Pá 8-16

KC ÚSTÍ NAD LABEM
Velká Hradební 13/47
tel.: 475 210 626
Po-Čt 8-18, Pá 8-16

KC ZLÍN
Gahurova 1563/5
tel.: 774 256 540,
Po-Pá  8.30-12, 13-16

TP SANANIM
Po, St, Pá 14-18: Sanitka Hlavní 
nádraží; Út, Čt 14-19: centrum
tel.: 603 209 948
Út, Čt 15-20: P2 a P13
tel.: 774 002 235

TP PROGRESSIVE
Po 9:30-15, St, So, Ne  
14-19:30, Čt 15-20:30
Praha 1,2,5,7,8
tel.: 722 068 007
Po 9:30-14, Út 10:30-15:30,  
St 12:30-17, Pá 10-14:30  
Praha 1, 4, 14
tel.: 722 068 144

TP DROP IN
Po-Pá 11-17: P1, P2, 
3,4,6,7,8,9,10,12 a Libuš 
Út 13-16: Sanitka Praha 4  
Čt 12-16 Sanitka Florenc  
tel.: 731 315 214

TP SEMIRAMIS 
Út 9-16: P20 a P21 
tel.:724 087 925 
Út, Pá 9-16: P14,  
tel.: 704 979 599

Výměna i poradenství u terénních pracovníků 
či v kontaktních centrech je možná v řadě měst 
na celém území ČR. Kontakty na lokální služby 

najdete na www.drogy-info.cz v Mapě pomoci.

 Terénní  
programy 

v Praze

K-centra  
ve Středních 

Čechách

KC MLADÁ 
BOLESLAV
Ptácká 162
tel.: 724 290 697
Po-Pá 10-17  

KC KOLÍN
Zahradní 17
tel.: 777 847 071
Po, St 9-16, Út, Čt 
9-14.30, Pá 12.30-14.30

KC BENEŠOV
Nová Pražská 399
tel.: 603 478 707
Po, St, Pá 8-16.30

KC PŘÍBRAM
Žežická 193
tel.: 318 622 010
Po, Út, St, Pá 9-17

DVACET CENTŮ ZA STRÍKAČKU. ŠPINAVOU. 
New York je zaplaven použitým injekčním materiálem, počet 
odhozených stříkaček se podle tamních orgánů za rok téměř 
zdvojnásobil. Radnice proto plánuje zavést další „bezpečnostní 
opatření“ a od uživatelů drog (jejich) špinavé nádobíčko vyku-
povat. Za jednu odevzdanou stříkačku by mohl člověk dostat až 
20 centů (zhruba 5 Kč), maximální denní limit stanovili autoři 
návrhu na 10 dolarů na osobu (asi 250 korun). Pilotní projekt, 
který vzniká ve spolupráci s již fungujícími drogovými službami, 
poběží v New Yorku na zkoušku rok.

BELGIE NEZVLÁDÁ LIKVIDOVAT REKORDNÍ MNOŽSTVÍ ZADRŽENÉHO KOKAINU. SPALOVACÍ 
PECE JSOU PLNÉ • Soud musí přezkoumat příčetnost muže, který vjel autem do domova seniorů a smrtelně  
zranil ženu •  Jatka v Pařížské. Narkoman v amoku řezal známého, v krvi blouznil na magistrátu • První noc bez dítěte oslavila novopečená 
matka kokainem. Droga ji zabila • HONIČKA V BRNĚ: NARKOMAN VYSKOČIL Z JEDOUCÍHO AUTA, NABOURALO DO DOMU • 
Zeman udělí milost polskému páru, který prodával psychotropní nápoje. ‚Moudré stanovisko,‘ říká Blažek • DROGOVĚ ZÁVISLÍ SE VÁLEJÍ 
U VCHODU DO METRA. „JSME VYTÍŽENÍ,“ ŘÍKAJÍ PRAŽŠTÍ STRÁŽNÍCI • Drogově závislá matka si s miminkem hrála na letadlo a 
těžce ho zranila. Dostala podmínku  • V AFGHÁNISTÁNU SE LETOS VYPĚSTOVALO O TŘETINU MÁKU NA OPIÁT VÍC NEŽ LONI, 
CENA DÍKY ZÁKAZU TÁLIBÁNU STOUPLA  • NEOLIZUJTE NÁM ROPUCHY, PROSÍ AMERICKÁ SPRÁVA NÁRODNÍCH PARKŮ

Matthew Perry alias Chandler z Přátel 
vydal memoáry. Kniha s příznačným 
názvem Friends, Lovers and the Big, 
Terrible Thing (Přátelé, milenky a 
ta velká, příšerná věc) je dle kritiků 
velmi upřímná a konečně dává zadost 
všem spekulacím, když otevřeně popisuje 
detaily Perryho života -  včetně jeho boje 
se závislostí na prášcích a alkoholu. Pár čí-
sel: Perry byl čtrnáctkrát v odvykací léčbě, 
65krát absolvoval detox, navštívil více než 
šest tisíc sezení Anonymních alkoholiků 
(v jeho případě anonymita nepřipadala  
v úvahu, napsal list The Washington Post).

Legalizace marihuany v Česku?  Takový je plán národního pro-
tidrogového koordinátora Jindřicha Vobořila. Počítá s kontrolovaným 
prodejem ve specializovaných obchodech, rozvolněním užívání  
a v malém množství také s legálním pěstováním rostlin. Kromě snazší 
kontroly si od návrhu Vobořil slibuje i milardy do státní kasy - to   po-
kud by došlo i na export do zahraničí. Nový zákon chce Vobořil  
v březnu dostat do Sněmovny, jinak prý odstoupí. 



Buď lepší pankáč, ser sám sebe


