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Z1JEM SO SKLEROZOU MULTIPLEX

DRUHA BROZURA BY MALA PRISPIET K POCHOPENIU SKLEROZY MUL-
TIPLEX, KTORA PREBIEHA U KAZDEHO CHOREHO INAK. NA UVOD Ml
DOVOLTE NAPISAT: KAZDY MAME NIECO. JE TO OTREPANE, ALE PRAV-
DIVE PRISLOVIE. Z POHLADU ZDRAVIA A OCHORENIA SI HO MOZEME
TIEZ PRELOZIT TAKTO: KAZDY MA SVOJE OBMEDZENIA, NA NIEKOM
ICH JE VIDIET, NA NIEKOM VOBEC, NIEKTO S NiMI VIE DOBRE VYCHA-
DZAT A MOZE PREZIT ZIVOT PLNOHODNOTNE, INY ZASE NIE. PRITOM
TIETO OBMEDZENIA ALEBO CHOROBY NEMUSIA BYT ROZHODUJUCE.




PRIPAD Z DAVNE]
PRAXE:

MAMICKA JEDNEHO VELMI TAZKO CHOREHO PACIENTA BOLA OD-
KAZANA NA DOSLUHUJUCI AUTOMOBIL, ABY MOHLA DOCHADZAT
SO SYNOM K LEKAROVI A NA REHABILITACIE. BOLO TO ZACIATKOM
OSEMDESIATYCH ROKOV, KEDY BOL NEDOSTATOK VSETKEHO, A)J
SLUZIEB. NAVYSE NEMALA VELA PENAZI, PRETOZE CELU RODINU
S TROMI DETMI ZABEZPECOVAL LEN JEJ MUZ A ONA SA STARALA
O CHORE DIETA. JEDNEHO DNA SA NA STAREJ SKODOVKE ROZPADLA
SPOJKA A AUTO MUSELO BYT ODTIAHNUTE DO SERVISU. MAMICKA
TAM STALA UZ OD PIATEJ, ABY SA DOSTALA NA RAD. V DUCHU RA-
TALA STOKORUNACKY, CI JEJ BUDU STACIT NA OPRAVU. A PRITOM SI
NECHTIAC VYPOCULA VELMI URGENTNY ROZHOVOR MLADEHO ZA-
KAZNIKA S MECHANIKOM. MLADIK VO VEKU 25 ROKOV NESTASTNE
A URPUTNE RIESIL PROBLEM, AKE AUTORADIO SI MA DO NOVEHO
PEUGEOTA DAT NAMONTOVAT. ,AKO SOM TO SLEDOVALA, TAK MI
PODLA INTONACIE A GESTIKULACIE DOSLO, ZE TEN PROBLEM TRA-
PI MLADEHO MUZA MINIMALNE TAK, AKO MNA NEPOJAZDNE AUTO,
BEZ KTOREHO PROSTE NEMOZEM FUNGOVAT,” KOMENTOVALA VY-
POCUTY ROZHOVOR MILA, INTELIGENTNA PANI.

Udalosti sa stavaju a ovplyvnit mézeme len ¢ast z nich. Co je viak v moci kazdého z nas,
zvolit ten spravny pohlad na neradostnu udalost tak, aby ndm ublizovala ¢o najmenej.
Mnohé na prvy pohlad Uplne negativne skuto¢nosti sa s odstupom casu premenia na
Lneutrdlne”, bezvyznamné alebo dokonca pozitivne.

Nikdy nie je neskoro zacat sa ucit pozitivne mysliet. Aj nase prababicky hovorili, Ze ni¢
nie je C¢ierne. Naopak, dokonale funguje tzv. negativna prognostika: ked' malujeme certa
na stenu, tak urcite ozije. U sklerézy multiplex to plati dvojnasobne, ak budete mysliet na
buducnost len ako na cestu tmavym tunelom, tak budete mat aj taky Zivot. Pokial i pri
tazkostiach zahliadnete svetielko na konci pomyselného tunela, predstavite si, ze bude
lepsie ako psychicky, tak aj telesne, tak sa tak stane. U ludi, ktori pozitivne zmyslaju, lieky
lepsie zaberaju. Nasledujuce stranky vdm mézu pomaoct zvlddnut situdcie, ktoré sklerd-
zu multiplex spravidla sprevadzaju.
Marta SimGnkova
autorka




AKO ZVLADNUT VLASTNE
MYSLIENKY?

Skleréza multiplex je chronické zépalové autoimunne ochorenie centralnej nervovej su-
stavy. Presny vyznam tychto slov bol vysvetleny v prvej brozure. Pri skleréze multiplex
imunitny systém nic¢i myelinové obaly nervovych vldken a neskér aj samotné vldkna.
Ide o zapalovy proces, ktory sa hoji jazvou — ,plakom” alebo ,1éziou”. Zaroven rychlejsie
ubuda aj mozgové tkanivo (neurodegenerativny proces) ako u zdravych ludi. Skleréza
multiplex teda zasahuje ako do telesného, tak do dusevného stavu ¢loveka.

J1elo a dusu nemozno oddelit. V historii sa o to pokusalo niekolko filozofii, ale pre Uspes-
nu lie¢bu mnohych ochoreni sa musime zamerat ako na fyzicku, tak aj na psychicku zloz-
ku,” tvrdi profesorka Eva Havrdov4, jedna z nasich najlepsich odbornicok na diagnostiku
a lie¢bu sklerézy multiplex. ,Vznik ochorenia je signal tela, Ze je nutné zmenit nielen Zi-
votny Styl, ale aj pristup k sebe samému. Je nutné pracovat s minulostou, s tym, ako sme
boli vychovéavani. Sebaprijatie je zakladom dalsieho psychického vyvoja. Mnoho ludi ma
v sebe svojho vychovévatela a jeho kritérid uspechu a dokonalosti. Tohto vnutorného
a niekedy znacne pokriveného zrkadla je nutné sa aj s pomocou psycholéga ¢i psycho-
terapeuta zbavit a prijat sam seba so vietkymi vlastnostami, ktoré k pacientovi patria.”

V ramci psychoterapie mozno pozitivne ovplyvnit aj rodinné a pracovné vztahy. Sucasne
je nutné naucit sa zvlddat viadepritomny stres vhodnymi relaxa¢nymi technikami. Az
patdesiat percent pacientov so SM ma v désledku zmien v mozgu tiez depresiu, ktoru je
nutné liecit antidepresivami, psychoterapiou, optimalne kombinaciou oboch.

Niektori pacienti v8ak vykazuju iné povahové ¢rty: Utek do ochorenia ¢i predstierand
bezmocnost, ktorymi manipuluju svoje okolie. Vyskytuje sa aj opak: Sikanovanie choré-
ho okolitou spolo¢nostou. Tieto vsetky stavy je mozné a dokonca nutné zvladnut s od-
bornou psychologickou podporou. ,Nikdy nie je neskoro zacat na sebe pracovat — ani
v patdesiatke, Sestdesiatke ¢i eSte neskor. Nie je to jednoduché, stoji to vela Usilia, ale
stoji to za to,” odporuca profesorka Havrdova. Existuju uz prvé vedecké prace, ktoré do-
kazuju na zaklade vysetrenia magnetickou rezonanciou, Ze sustavna psychoterapia ma
vplyv na progres choroby.

K novsim metdédam patri prepojenie psychoterapie s fyzioterapiou.



AKO ZVLADNUT
LIECBU?

Lie¢ba sklerézy multiplex ma dva ciele. Prvym je zvladnut akutne stadium, teda takzva-
ny relaps/atak pomocou protizapalovych liekov. Druhym cielom je znizit aktivitu ocho-
renia a predist opakovaniu relapsu/ataku alebo aspon znizit ich pocet. Znizenim aktivity
choroby sa oddiali nastup trvalych nasledkov choroby (invalidita) a zhorSenie stavu pa-
cienta. Tato tzv. imunomodulacnd liecba je dlhodoba a je nutné ju uzivat aj ked' sa pa-
cient citi byt zdravy. Nie je pravda, ochorenie prebieha dalej, ale je bez citelnych prizna-
kov. V pociato¢nych stadiach choroby prevldda zapalova reakcia, ktorou mozno lie¢bu
ovplyvnit. Neskor prevladaju neurodegenerativne zmeny (sprevadzané rychlejsim ubyt-
kom mozgového tkaniva). Pozitivnou spravou je, ze niektoré lieky ovplyvnuju obidva
procesy: posobia protizapalovo a tiez ochraruju nervové bunky.

Protizapalova liecba pocas relapsu

Relaps (atak) je obdobie, kedy ma pacient priznaky choroby (bez suvislosti s infekénym
ochorenim, teda nachladnutim, chripkou alebo horuckou) trvajicej aspor 24 hodin.
Relaps je nutné liecit, pretoze ide o vystupriovanu aktivitu choroby, pri ktorej moze doéjst
k vyznamnému poskodeniu myelinového obalu (posvy) neurénov a nasledne aj k po-
$kodeniu samotnych nervovych vidken.

Pravdepodobny priebeh ochorenia nervového vlakna

(
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Remyelinizacia Obnovenie vedenia vzruchu Nezvratné poskodenie
[ nervovym vlaknom vdaka nervového vldkna
\/ rozvrstveniu sodikovych
i, l{(_a‘nélov H

Relaps je stadium zvysenej zapalovej aktivity na podklade autoimunitnej reakcie (imu-
nitny systém nici telu vlastné tkaniva), ktoru je nutné zastavit protizapalovymi liekmi.
V sucasnosti sa pouzivaju takmer vyhradne kortikosteroidy a len zriedka iné imunosu-
presivne lieky. Vynimo¢ne vo velmi tazkych pripadoch mozno na lie¢bu relapsov pouzit
plazmaferézu (,istenie krvi od nezZiaducich latok”).



PRI RELAPSE JE NUTNE ZACHOVAT POKOJ. ZATAZ V PRITOMNOSTI

AKUTNEHO ZAPALU VEDIE SPRAVIDLA K NENAVRATNEMU POSKODE-
NIU NERVOVYCH VLAKEN.

Imunomodulaéna liecba proti aktivite ochorenia

Na spdsobe dlhodobej imunomodulacnej liecby je lepsie sa dohodnut s lekarom tak,
aby aj vdm vyhovoval lieCebny rezim a spésob podavania. Z mnohych dévodov (cena
je len jednym z nich) je velmi ziaduce, aby pacient uzival lieky sprdvnym spésobom vo
svoj prospech. Niekedy sa tomu hovori ,zmluva na lie¢cbu” - chory dostane od lekara naj-
vhodnejsiu lie¢bu, podrobné vysvetlenie mechanizmu Ucinku, upozornenie na mozné
neziaduce ucinky a ndvod, ako ich v pripade vyskytu zvladnut. Potom sa pacient zaviaze
k riadnemu uzivaniu liekov a dodrzovaniu zasad zdravého Zivotného stylu. Ide predo-
vsetkym o skoncovanie s faj¢enim, straZzenie si hmotnosti a primeranu fyzicku aktivitu. Je
preukazané, ze fajcenie funguje ako spustac¢ SM, zhorsuje jej priebeh a znizuje ucinnost
lieCby. Takisto aj obezita predstavuje riziko pre SM, pretoze hruba tukova vrstva produ-
kuje prozapalové faktory, ktoré maju vplyv aj na imunitny systém.

Lieky prvej volby su vo forme injekcii, ktoré sa aplikuju v rozdielnych intervaloch bud do
podkozného tkaniva alebo do svalu. Vac¢sinou ich dostanete uz v predplnenych strie-
kackach s aplikatormi a Specialistky z programu podpory pacientov vas naucia techniku
spravneho aplikovania. M6zZete sa na ne kedykolvek obratit, ked'si nie ste isti, ak sa objavi
napriklad neobvykla lokédlna reakcia alebo priznak, situdcia, s ktorou si neviete rady. Je
velmi Ziaduce vyuzivat podporu pacientskych programov pacientskej podpory a kon-
zultacie sestier, ktoré su pre pomoc chorym pri aplikovani liekov vyskolené.

K dispozicii st viak aj tabletky alebo vnutroZilové infuzie, ktoré sa podavaju v zdravotnic-
kom zariadeni. Nie kazdy liek a kazda forma je vhodna pre kazdého pacienta.

Vedlajsie ucinky

Najcastejsim vedlajsim Gcinkom je mierna bolest a zacervenanie v mieste vpichu, kto-
ra spravidla spontanne utichne. Pokial sa objavi, tejto reakcii sa da predist pravidelnym
striedanim miest vpichu. Bolestivost a zacervenanie mdzete zmiernit potretim gélom
s obsahom aloe vera. Lokdlne reakcie sa objavuju castejsie, ked'nie su dodrzané pravidla
spravneho aplikovania, u niektorych pripravkov sa ¢asom miernia.

KEDYKOLVEK SA VYSKYTNE SITUACIA, OKOLNOST, Cl STAV, KTORE-
MU NEROZUMIETE, KONTAKTUJTE LEKARA! SAMOLIECBA NIE JE TYM

NAJLEPSIM SPOSOBOM MANAZMENTU SKLEROZY MULTIPLEX.




AKO ZVLADNUT ROZHOVOR
S LEKAROM?

Uz samotné otvorenie dveri do lekarskej ordinécie je situacia, ktord méze byt pre niekto-
rych pacientov stresujuca. Dokonca aj lekari, kori so svojimi tazkostami navstivia kolegu,
sa citia byt ,normalni” pacienti. Ajim méze stipnut krvny tlak, zrychlit sa pulz, m6Zu javit
znamky stresovej reakcie.
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Aj ked'idete na ,obycajnu” kontrolu stavu a predpis dal3ich liekov, je dobré sa dopredu
starostlivo pripravit. Existuju overené zdroje informdcii, ktoré su vseobecne dostupné
napriklad na internete. Je vsak nutné mat na mysli, Ze nie vsetko, ¢o je napisané, sa zakla-
da na pravde. Vyhybajte sa pacientskym diskusiam, v ktorych mnohi ludia ventiluju svo-
je nezvladnuté negativne emdcie, ¢im ublizuju vietkym chorym, ktori ich vylevy ¢&itaju.
Zarucené informdacie najdete napriklad na:

http://www.smkompas.sk/
http://www.rskompas.cz/

http://www.aktivnizivot.cz/roztrousena-skleroza/
http://www.multiplesclerosis.cz/roztrousena_skleroza
http://mladisklerotici.cz

Ak ovladate angli¢tinu, potom najdete velmi dobré informacie na:

http://www.msif.org (strdnky Multiple Sclerosis International Federation)

. Informdcie, ktoré ziskate z overenych zdrojov, vdm pomozu pochopit, ¢o sa vo
vasom tele deje. Do najpodrobnejsich detailov vSak nerozumeju mechaniz-
mom SM ani najlepsi svetovi odbornici. Pokial niecomu nerozumiete, napiste si
problém do poznamkového bloku (na papier, do pocitaca, do smartfénu, table-
tu, iPadu) a nezabudnite si ich vziat so sebou na najblizsiu kontrolu.

. Ak mate obavy, poziadajte niekoho so svojich blizkych, ktory vie o vaSom ocho-
reni, aby vas odprevadil k lekarovi. Budete sa citit istejSie a priatel ¢i priatelka
vam pripomenie otazky.

. Nebojte sa pytat. Kazdy ¢lovek aj kazdy pacient je iny, napriek tomu, Ze maju
spolo¢nu diagndzu. SM je navyse tak premenliva choroba, ze kazdého ovplyv-
ni inym sposobom. To, ¢o niekomu vébec nevadi, iného zase trapi. Lekar nie je
jasnovidec a nemdze vytusit, Co vas obtazuje, ¢im trpite. Dobry lekdr urcite oce-
ni, Ze sa snazite svojmu ochoreniu porozumiet a odpovie vdm alebo odporuci
spravny zdroj informdcii. Pokial zodpovedanej informacii nerozumiete, opytajte
sa znovu.

. Ak citite hnev, zurivost alebo zlost, vyhladajte pomoc psycholéga. Neobvirujte
lekara pre svoju chorobu. Nikto za to neméze.

. V mnohych SM centrach ¢aka na vysetrenie ¢i kontrolu mnoho [udi. Nezabudnite
si rad3ej vziat so sebou desiatu a vodu. Nie vade su automaty na potraviny
a napoje.



AKO ZVLADNUT
RODINU?

Ani pacient so SM nezije vo vzduchoprazdne. Pretoze je SM choroba mladych [udi, vac-
Sina pacientov ma rodicov. Dospeli pacienti potom stoja pred volbou - povedat rodin-
nych prislusnikom pravdu alebo nie? Jednoznac¢nd spradvna odpoved neexistuje. Iné je
rozhodnutie, pokial mlady Zije v spolo¢nej domacnosti s rodi¢mi a iné, ked Zije sam a je
nezavisly od rodicov.

Niektori pacienti sa rozhodli nezataZzovat svojich rodi¢ov svojim ochorenim, ini ich zase
informuju. Zalezi tiez na zdravotnom stave rodicov. Ak st mladi a zdravi, potom urcite
radi pomézu. V opa¢nom pripade je na zvazeni pacienta, ¢i aj jemu nebude lepsie, ked’
sa so svojou diagnézou doma nezveri. Obidve situdcie m6zu fungovat.

Je dobré, ked o vasom ochoreni vie partner. V sicasnosti vac3ina pacientov Zije v zaci-
najucich rokoch (desiatky rokov) takmer normélnym Zivotom. Tazko sa utaji pravidelné
aplikovanie liekov bez ,velkej konspiracie”, ktoré je samo o sebe dost vycerpdvajuce.

SM zasahuje aj do planovania rodiny, ¢o je spolo¢nou zalezitostou tych, ktori spolu ziju.
Skleréza multiplex neznamena absolutny zékaz rodicovstva, je len nutné dobre ho na-
planovat na dobu stabilizacie ochorenia. Tyka sa to rovnako zien ako aj muzov. Vynimkou
su pripady velmi tazkého priebehu SM, kedy je lepsie si rozmysliet, ¢i bude chory schop-
ny zvladnut velmi ndro¢nu a zodpovednu rolu rodica, ktora obnasa starostlivost, vycho-
vu a materidlne zabezpecenie dietata.

Zeny mézu uzivat hormonalnu antikoncepciu a pocatie naplanovat na dobu, kedy je
mozné vysadit imunomodulacnt liecbu, ktoru v tehotenstve nie je vhodné podavat.
Gravidita predstavuje stav imunitnej tolerancie, teda Utlm vsetkych autoimunitnych re-
akcii, a to tych, ktoré su pricinou SM. Vacsine pacientok sa dari v priebehu tehotenstva
velmi dobre. Pérod moze prebehnut prirodzenou cestou alebo cisarskym rezom podla
rozhodnutia pérodnika po diskusii s rodickou. V pop6érodnom obdobi je zvySené riziko
relapsu, s tym je treba pocitat a dopredu pripravit ,plan B, teda mat v pohotovosti oso-
bu, ktora zastupi chord mamicku v starostlivosti o dieta. Kojenie sa tiez odporuca len po
najnutnejsiu dobu, aby bolo mozné obnovit imunomodula¢nu terapiu. Babatko potre-
buje zdravi mamicku ovela viac ako jej mlieko.

Pokial sa pacientke so SM nedari otehotniet, ani cesta do centra asistovanej reproduk-
cie pre nu nie je uzavreta. Existuju protokoly, po ktorych absolvovani sa narodili zdravé
babatka. Lekar v IVF centre musi byt o chorobe Zeny informovany, aby zvolil spravny lie-
Cebny postup.



NETRAPTE SA S BLIZKYMI
NAVZAJOM

SM NIE JE CHOROBOU S DOBROU POVESTOU. VO FILMOCH A MEDI-
ACH BYVA SM VYKRESLENA AKO RYCHLE, OSLABUJUCE OCHORENIE,
KTORE PRIPUTA CHOREHO NA INVALIDNY VOZIK V PRIEBEHU MESIA-
COV CI DOKONCA TYZDNOV.

Nie je to tak. Jeden mdj kamarat Zije so SM uz 35 rokov a este pred rokom posielal
vlastné fotografie podmorského sveta aj fotku samého seba ako pilotuje let nad
Eurépou. Minuly tyzden sa na jeho Facebooku objavili snimky z Hongkongu, kde
prednasal na medzinarodnom kongrese. O tom, Ze na vecierku zvadzal dokonca
moju mladsiu dcéru, sa mi velmi pisat nechce. Myslim, ze sa vzdal iba automobi-
lovych zavodov.

. Blizki ludia nie su experti v odbore neuroldgie ani psychiatrie a pretoze vas
maju radi, trapia vas osud.

. Navyse (rovnako ako donedévna vy) o tom, ako SM vyzera a prebieha nemaju
ani tudenie.

. Svoje obavy, clivost a smutok preto rozoberajte na neutralnej péde - s lekdrom,

psycholégom, zdravotnou sestrou podporného pacientskeho programu -
s profesionalmi.

. Blizki tazko zvladaju (skér nezvlddaju) svoje emodcie a tie vase uz vObec
neutiahnu.

. Svojich najblizsich najlepsie ochranite tym, ze im otvorene poviete spravne
informacie o svojom ochoreni a lie¢be.

. Aj ked mate SM, stéle ste to vy!

AKO ZVLADNUT PRACU A STUDIUM?

Prist jedného dria do prace (za pracovnymi povinnostami) a namiesto pozdravu medzi
dverami prehlasit ,Mam skler6zu multiplex” nepatri k vasim povinnostiam. Dobre zvaz-
te, ¢i a komu toto tajomstvo prezradite. Mnoho profesii mozete vykonavat pri priazni-
vom priebehu choroby velmi dlho.

Ak nastanu Castejsie ataky (relapsy), bude mozno dobré povedat o svojom ochoreni pria-
memu nadriadenému (pokial je to nestrannd a empatickd osoba). V opac¢nom pripade
bude mozno lepsie najst si inu pracu. Vzdy viak zalezi na konkrétnej situdcii, druhu a na-
ro¢nosti prace aj kolektive kolegov. Zostavat v nepriatelskom prostredi je nebezpecné aj
pre zdravych jedincov.

. Ak vés vycerpdva zamestnanie, ktoré vds bavi a vychadzate si dobre so svojimi
spolupracovnikmi, uvazujte, ¢i by nebolo vhodnejsie pracovat na polovi¢ny
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uvazok. Mozno vam to prinesie tlavu.

. SM je stale pritomna choroba aj vtedy, ked nemate priznaky. Trvaly zapal
vycerpava, a preto a preto sa mozete citit unavenejsi.

. Odpocinok potrebujete rovnako naliehavo ako lieky.

. Neberte si pracu navyse! Naucte sa hovorit NIE!

Pre studentov

SM ¢asto prichddza v dobe naro¢ného vysokoskolského Studia a zivota, Studium kladie
velké naroky na mozgovu ¢innost, Studentsky Zivot zase na fyzickd kondiciu. Skuskové
obdobie je presne ten moment, na ktory SM cakala, aby sa ohlasila prvym atakom, ¢ize
klinicky izolovanym syndromom (CIS). Prechodné poruchy rovnovéhy, tras koncatin,
mravcenie, mierne poruchy zraku - to vSetko mozno povazovat za sprievodné javy ,pre-
taZenia”, Unavy, ¢i Studentskej party. Méze viak ist o CIS.

. Je dokdzané, ak sa zac¢ne s liecbou v tomto stadiu, potom je mozné zastavit
progres choroby ucinnejsie nez v neskorsich stadiach. Stabilizacia choroby
potom umozni aj dokon¢it studium podla individudlnej vytrvalosti a moti-

vacie.

. Niekedy je dobré zo zdravotnych dévodov prerusit studium, dat si do poriad-
Iv(u zdravie, urdit si priority a rozhodnut sa, ¢o vlastne od zivota chcete.

. Studujete, pretoze je to vase vlastné rozhodnutie a Stidium vas uspokoju-

je, alebo ste isli na vysoku Skolu na prianie rodicov ¢i inych blizkych oséb?
Nemusite odpovedat hned, vezmite si ¢as na premyslenie.

. So stabilizovanou SM mézete skolu dokoncit. Pokial pInite vélu druhych, moz-
no by stalo za to porozmyslat o zmene a venovat sa tomu, ¢o bavi vas.

AKO ZVLADNUT POHYB A SPORT?

Sportovci sa vedia bit, ale ked prehraju, je to velka prehra so vietkym, ¢o k tomu patri.
Ti, ktori Sportovali pred chorobou, v tom budu pokracovat. Je to ich zivotny styl a ces-
tu si spravidla najdu. Je délezité prist do svojho ciela, tvrdi psychoterapeutka Renata
Malinova.

. Neprehravaju ti, ktori prijmu svoje ochorenie a najdu si ind moznost, pokial im
zdravotny stav neumoznuje pokracovat v povodnej Sportovej aktivite.
. Mozno to maju Sportovci o nieco lahsie, pretozZe kolektivne Sporty pomaha-

ju ku komunikacii, vedia zmerat Uspech. Ked'si svoje predsavzatie nesplnia,
sklamanie moze byt o to bolestnejsie, ak vsak ndjdu v Sporte radost, Sportovy
uspech funguje ako akakolvek ind pozitivha motivacia.

. Ak maju Sportovci reSpekt voci chorobe, mézu vyliezt na akukolvek horu. Tak
to funguje asi pre vsetkych a nielen pre chorych so skler6zou multiplex a pre
Sport.

LIECEBNY POHYB

Nenasla som nikde Statistiky, ktoré by vycislili podiel aktivnych Sportovcov v skupine
vsetkych chorych na SM. Avsak pohyb (liecebny, vedeny fyzioterapeutom) by mal byt
sucastou denného rezimu aj u tych, ktori predtym, ako im bola ur¢ena diagnoza, ne-
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mali radi cvicenie. Je nutné zabranit tomu, aby sa svaly oslabili, k comu dochadza v d6-
sledku znizenia pohybovej aktivity, ¢o je sposobené reakciou na oznamenie diagndzy
a poruchou nalady az depresiami, ktoré tato skuto¢nost vyvola.

PRECO CVICIT?

Oslabenie svalov vedie k strate svalove;j sily, zoslabnutiu kondicie a k dalSiemu zhorseniu
psychického stavu. Fyzicka necinnost prispieva aj k negativnemu ovplyvneniu imunitné-
ho systému. Dlhodobo znizend fyzicka aktivita podporuje rozvoj osteopordzy, obezity,
vznik srdcovo-cievnych ochoreni a dalSich porich pohybového aparatu, ktoré primar-
ne nie su spésobené porusenou inervaciou pri skler6ze multiplex. Nedostatok pohybu
ulahcuje vznik ,klasickych” dosledkov SM, teda ochrnutie koncatin s naslednou imobi-
litou. Cvicenim moZno nastartovat vyvoj novych ,kompenzac¢nych” pohybovych stere-
otypov, akondahle hrozi zanik tych povodnych. Ak za¢nete s cvi¢enim vcas, nemusi dojst
k naruseniu pohybovych vzorcov - teda k udrzaniu stability, chddze, pohybu.
Rehabilitaciou pod vedenim skisenych fyzioterapeutov mozno zvladdnut aj uUnavu,
ktora vznika jednak v désledku samotného ochorenia (Ubytku nervového tkaniva),
jednak aj ako sprievodny jav dalsich priznakov: porucha spanku, depresia, porucha vy-
Zivy a pod. )

Z praxe je zname, Ze sa doplfaju tri lieCebné postupy: farmakoterapia (liecba liekmi),
psychoterapia a fyzioterapia. V kombinacii tychto troch lie¢ebnych metéd mozno do-
siahnut dobré terapeutické vysledky.

Preukazany je efekt aerébneho tréningu (pri ktorom sa pacient fahko zadycha). Pre mno-
hych pacientov v doposial dobrej kondicii je prinosny kruhovy tréning (striedanie aeréb-
nych a silovych cviceni). Tréning by mal vzdy prebiehat pod vedenim skiseného fyzio-
terapeuta, pretoze je vaznou chybou pretazit chorého so SM alebo zvolit nevhodny typ
cvicenia.

ZASADY SPRAVNEHO POHYBU

. Intenzita tréningu sa musi zvySovat postupne s ohladom na individuédlnu kon-
diciu.

. Lepsie je cvicit rano a v doobednajsich hodinach. Poobede a vecer sa zvysuje
unava.

. Je nutné dodrziavat prestavky pocas cvi¢enia a medzi jednotlivymi tréningami,
aby sa stihol organizmus chorého regenerovat.

. Musia sa dodrzat optimalne podmienky pre tréning: teplota v miestnosti by sa

mala pohybovat medzi 20 a 22 stuprami Celzia. Pocas cvi¢enia vo vode by mala
byt teplota vody 28 az 29 stupriov.
. Pri pocite Unavy musi byt tréning preruseny!

Neexistuje univerzélne platny ndvod, ako, kedy a ako ¢asto a dlho cvicit. Vzdy je nutné
cviky a typ tréningu prisposobit kazdému pacientovi na mieru. Po tréningu by mala na-
sledovat relaxacia a natahovanie svalov (stre¢ing). Pre chorych na SM to ma mimoriad-
ny vyznam aj pre prevenciu vzniku chorobnych stahov svalov (tzv. spasticita), ktoré vy-
znamne ovplyviuju pohyblivost a celkovy stav chorého. Ani cvi¢enie, ani natahovanie
nesmie byt spojené s bolestou!
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HLAVNA ZASADA PRE POHYBOVU AKTIVITU, ATO NIELEN U SM - NA J-
DITE SI SPOSOB CVICENIA, KTORY VAS BUDE BAVIT A FYZIOTERAPEU-

TA, S KTORYM SI BUDETE ROZUMIET!

PRINOS POHYBOVE) AKTIVITY

. Brani znizeniu fyzickej kondicie.

. Predchadza oslabeniu svalove;j sily a poruchdm pohyblivosti.

. Zlepsuje psychicky stav.

. Pomaha udrzat, zlepsit aj obnovit pohybové stereotypy (stabilitu, ch6dzu).

. Predchadza rozvoju obrny a tym tiez imobility.

. Pozitivne ovplyviiuje imunitny systém.

. Oddaluje vznik kompilacii, ktoré priamo so SM nesuvisia (srdcovo-cievnych
a onkologickych ochoreni, cukrovky, pordch nervového Ustrojenstva,
osteoporozy).

. Zlepsuje aj tzv. kognitivne funkcie (pamat, sustredenie a ucenie novym

schopnostiam).

NA WEBOVEJ STRANKE HTTP://WWW.MSREHAB.CZ MOZETE NAJST

KONTAKTY (NIELEN) NA FYZIOTERAPEUTOV VO SVOJOM OKOLI.

AKO ZVLADNUT PRIZNAKY?

Podrobnym popisom priznakov (symptémov) SM a postupom, ako ich zvladnut, je ve-
novany treti diel brozur.

SM je ochorenie, ktoré ma tisice podob. U kazdého chorého prebieha odliSne a neda sa
predpovedat ako bude vyzerat a kedy pride vas dalsi atak. Mozno uz ziaden nebude. Vo
vdcsine pripadov v3ak z ¢asu nacas choroba vystréi svoje pazury. Vacésinou jej predcha-
dza infekéné ochorenie — choroba z nachladnutia, angina, zépal priedusiek. Mozno este
Castejsie ide o dosledok nadmerného dusevného vypatia a psychického stresu. Niekedy
pride Uplne bez varovania a zjavnej priciny. Atak (relaps) méze byt podobny pociatoc-
nym priznakom, ale mézu sa objavit Uplne nové priznaky, ktoré este nepoznate. To zalezi
od toho, kam sa zapal usadil v mozgovom tkanive a kde sa vytvorila nova lézia.

. K typickym prejavom patria poruchy zraku: strata zorného pola, dvojité videnie,
nezaostrené videnie. Podkladom je vacsinou zapal zrakového nervu.
. DalSim priznakom su meniace sa poruchy citlivosti a ako v zmysle plus (zvysend

citlivost na podnety), tak v zmysle minus (znizena citlivost az necitlivost na
teplo, chlad, bolest, dotyk a pod.).

. Tras koncatin, ,nesikovnost” pri manipulacii s predmetmi, zakopavanie - to
vietko patri k typickym priznakom SM.
. Casté su aj velmi neprijemné zavraty (postihnutie mozocku), ochrnutie a bolest
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v oblasti tvare (postihnutie trojklanného nervu).

. Nemdzeme nespomenut tiez poruchy prehltania a reci.

. Problémy s mocenim (zadrziavanie mocu bez véle ovplyvnitelnej schopnostou
sa vymocit, alebo naopak velmi neodbytné nutkanie na mocenie) patri tiez
k symptémom SM.

. V priebehu SM moze dojst aj k poruseniu sexualnych funkcii, ale nie je to
pravidlo.

. Ovela castejsie su psychické poruchy, depresie, pripadne bipolarna porucha
(striedanie depresie a manie — neadekvatne vystuprovand eufdria) a tzkost.

. Porucha kognitivnych funkcii (pamat, sustredenie, vybavovanie informacii

a schopnosti ucenia sa novym veciam) ¢asto predchadza dokonca o tyzdne
dalSiemu ataku. Kognitivne funkcie sa v priebehu SM mézu (ale nemusia)
zhorsovat.

. Riadenie niektorych telesnych funkcii moze byt ovplyvnené SM. Ide napriklad
o kontrolu krvného tlaku a krvného obehu, telesnej teploty, potenia, pohybu
Criev, vylucovania slin, slz a pod.

. Takmer konstantnym priznakom je Unava, ktord je spdsobenad samotnou
sklerézou multiplex a tiez dalSimi sprievodnymi javmi, ako su poruchy spanku,
depresia, bolest. Unava je aj neZiaducim u¢inkom niektorych liekov (lieky na
spanie — benzodiazepiny, na zmiernenie napatia a iné).

Akykolvek z uvedenych priznakov a vietky dalSie stavy, ktoré su pre vas neobvyklé, kon-
zultujte s oSetrujucim lekdrom. Méze ist o novy atak (relaps), ktory je nutné zvladnut
protizapalovymi liekmi skor, ako dojde k trvalym zmendm v mozgu a predlzenej mieche.
Neprepadajte panike, neprestavajte uzivat lieky, dajte o svojich tazkostiach vediet tym,
ktori vdam mézu poméct. Vacsinu symptomov SM mozno lie¢bou ovplyvnit tak, aby vém
neprekazali v normalnom aktivhom Zivote.

ATAK JE NUTNE LIECIT LIEKMI A POKOJOM. PORADTE SA.

AKO ZVLADNUT SAMEHO SEBA?

To je ta najtazsia vec nielen pre pacientov so SM, ale pre kazdého aj Uplne zdravého ¢lo-
veka. Psychoterapeutka Renata Malinové hovori, ze nepozna pacienta so sklerézou mul-
tiplex, ktory by neprehodnotil svoje Zivotné priority. Skleréza multiplex je choroba, ktord
tych, ktorych postihla, nuti k zdsadnému prehodnoteniu doterajsieho spésobu zivota.
Zda sa totiz, Ze SM sa objavi u ludi, ktori maju sklon obvifiovat samych seba ,za v3etky
hriechy sveta”. Pozeraju sa na seba a vietky svoje Ciny o¢ami ,vychovavatelov” ¢i osob-
nosti, ktoré chori povazuju za svoje zivotné autority. Nikto taky v3ak neexistuje. Kazdy
¢lovek ma préavo urcit si, ¢o od Zivota chce a Co je za to ochotny obetovat.

Na zamyslenie

. Sice pre to neexistuju dokazy overené vo velkych klinickych studiach, ale vac-
Sina priani sa nakoniec splni.
. Vsetky priznaky a ochorenia mozno zvladnut, pokial zvlddneme svoju psy-

chiku. Pozitivnemu mysleniu sa mozno naucit. Nestane sa to vSak pocas noci.
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. Negativne proroctvo je tieZ odborny termin pre chorych, ktori vidia svoj zi-
vot aj buduicnost len v katastrofickych suvislostiach. Kazdodenné premieta-
nie o Ciernej buducnosti vedie k tomu, Ze sa skuto¢ne nasledne po rokoch

dostavi.

. Je dolezité naucit sa prijat ponukanu pomoc ako od lekarov, tak pripadne od
¢lenov pacientskych spolkov.

. S pomocou psychoterapeuta mozno zlepsit rodinné a pracovné vztahy.

Zéasadna otazka pre chorych na SM neznie, ¢o vietko nefunguje, ale ako s tym dalej zit.
Cim je G¢innejsia stratégia zvladnutia tazkosti, tym je niZzsie riziko vzniku depresie a Uz-
kosti. Jednou z ciest, ako si taku stratégiu vytvorit, je pomenovanie problému (napriklad
som unaveny, ¢o s tym urobim), ¢o nasledne vedie k jeho pochopeniu, vysvetlenie a pre-
konanie. Nefunguje popieranie problému.

Velmi prospesné je udrziavat kontakty s priatelmi a pestovat spolocenské aktivity.
Hladanie ndhradného rieSenia moze vyustit v ,kompenzaciu” tazkosti alkoholom, res-
pektive inymi ndvykovymi latkami, ¢o sice méze docasne znizit tizkost z neventilovanej
emocie, ale v dlhodobom horizonte psychického zdravia poskodzuje a méze vyustit do
zavislosti a tym aj do horsieho priebehu SM.

SM nie je vlidna choroba, je nevyspytatelnd, a preto je nutné ndjst v sebe silu sa so zme-
nami vyrovnat. Velmi pozitivna skuto¢nost je, ked chory néjde stratené sebavedomie
v tom, Ze sa naucil zit so SM. Je to vyznamny zivotny Uspech, ktory méze prinasat urcity
prospech v podobe zlep3enia alebo preverenia medziludskych vztahov, zvysenie seba-
Ucty a raciondlnejsieho vyuzivania ¢asu.

,Choroba mo6ze pozmenit zmysel Zivota. Ddva ndm $ancu, aby sme dozreli, dorastli a na-

koniec prerastli samych seba. A to v akomkolvek veku. Tam, kde nemo6zeme zmenit situ-
aciu, mézeme zmenit samych seba,” hovori vyznamny svetovy odbornik Viktor E. Frankl.
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