Zivot so SM

SM a kaZdodenny Zivot

Informaéna séria ,,Zivot so SM* ponuka rozne informacie o ochoreni oznaovanom ako SM:

rozne priznaky, mozna liecba a ako si mozete Zivot so SM €o najviac zjednodusit’.

Tieto broziry vam pomozu pripravit’ sa a budete vediet, ¢o mozete ocakavat’ a ako zvladat’
Zivot so SM.

Toto je 2. brozira zo série piatich brozir:
1. brozira: Co je SM?

2. brozira: SM a kazdodenny zivot

3. brozaura: SM a moznosti liecby

4. brozura: SM, sexualita a rodiCovstvo

5. brozura: SM a kognitivne funkcie
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Skor nez si zaénete brozuru éitat’!

Tato brozura sa venuje vSetkym priznakom, ktoré sa mézu prejavit’ u ¢loveka s SM. SM sa
Casto prejavuje len niekol’kymi priznakmi. Inymi slovami, urcite si z toho nevyvodzujte zaver,
Ze sa u vas prejavia vSetky priznaky!

Brozura ,,SM a kazdodenny Zivot*

Celé naSe telo v skuto¢nosti ovladdaji nervy. A to je dovod, preco mdze porucha nervového
systému vyvolat’ priznaky v ktorejkol'vek casti tela. Rozne telesné funkcie s lokalizované v
roznych Castiach mozgu, pricom niektoré oblasti ovladaju viac ako jednu funkciu. To, aky typ
priznakov sa objavi, zavisi od toho, v ktorej oblasti mozgu nastava (alebo nastal) zapal. A to
je dovod, preco sa priebeh SM a jej priznaky liSia medzi jednotlivymi 'ud'mi, a preco ich
mozno len tazko predvidat’. V tejto brozlre su opisané najcastejSie priznaky a spdsoby, ako
ich zvladat.

V prvej brozire z tejto série ,,Co je SM* je vysvetlené, Ze SM spdsobuje zapal v mozgu. Pri
kazdom pacientovi je miesto tychto zapalov rozne. SM sprevadza Siroké spektrum telesnych
aj mentdlnych priznakov. V tejto brozure si uvedené najCastejSie priznaky, ale to vSak
neznamena, ze sa stretnete so vSetkymi z nich. Mézu sa u vas prejavit’ len niektoré. Niektoré
priznaky sa vyskytuju castejSie nez iné.

Aj zavaznost' kazdého priznaku moéze byt rozna. Jeden den jazdite na bicykli alebo ste na
prechadzke a vSetko je v poriadku a na druhy den sa neviete bez pomoci nikam dostat’. Jeden
deni uvazujete jasne a nemate ziadny problém pamétat’ si veci. AvSak o par dni neskor bojujete
s jednoduchymi vypocétami. Aj sposob prejavu tychto priznakov je u kazdého pacienta rozny.
Suvisi to so zavaznostou priznakov, s tym, ako velmi narGsaji kazdodenny zivot



pacienta s jeho osobnostou. Na nasledujucich strankach néjdete viac informacii o
najcastejSich priznakoch SM a spdsoboch ich zvladania.

2.1 Unava

Takmer kazdy s SM pocituje tnavu, ktord moéze Coraz viac obmedzovat kazdodenné
fungovanie. Bezné Cinnosti si vyzaduju viac energie nez predtym a vdaka unave sa mdzu
zvyraznit’ aj iné priznaky SM.

Pri¢inou Unavy je naruSené vedenie signdlov medzi centralnym a periférnym nervovym
systémom (pozrite si Cast’ 2.2 v 1. brozure). Telo to kompenzuje hl'adanim alternativnych
ciest, no to si vyzaduje dodatocnu energiu. A to je dovod, preco sa inava (¢i uz fyzicka, alebo
psychicka) u pacientov s SM lisi od unavy, ktora zazivaju ostatni I'udia.

Unava spojend s SM vobec nemusi suvisiet’ s ndmahou alebo spankom. Je to ako keby bola
uroven vasej energie neustale nizka.

Unava nastupuje rychlejsie, je zavaznejsia, trva dlhsie a moze byt chronicka.

VSeobecné praktické tipy

. Vyhybajte sa horicemu prostrediu (napr. sauny, vyhrievané bazény atd’.).

. Niekedy dokaze zazraky aj sprchovanie sa postupne vlaznejSou alebo chladnejSou
vodou.

. Schlad’te sa l'adovymi kockami zabalenymi do uteraka alebo chladiacimi vlozkami.

Co robit’?

. Kvoli nepredvidatelnej povahe priznakov je mimoriadne dolezité upravit’ si pracovné
tempo a zivotny $tyl podl'a vasich schopnosti.

. Najdolezitejsie preventivne opatrenie: davajte pozor, kedy sa zacnete citit’ unavene a v
tomto bode sa zastavte a oddychnite si. Odd’alovanim odpocinku sa predlZuje ¢as zotavenia,
pricom telo potrebuje vSetku energiu na boj so zapalom.

. Do hladania praktickych rieSeni zapojte svoju rodinu, priatelov a zamestnavatela.
Znova sa porozpravajte o tom, ¢o kto robi doma a v praci. Kazdy den si planujte ¢innosti a
prestavky podl’a toho, ako sa citite.

. Ak je tnava velkd, porozpravajte sa so svojim oSetrujicim lekarom. Ten modze
zhodnotit’, ¢i by vam nemohli pomdct’ urcité lieky. Lekdr moze tiez urcit, ¢i UGnavu
nespdsobuje nieco iné (napr. anémia alebo tiché infekcia).



Zarad'te do svojho zivota pravidelné cvicenie, nakolko pravidelnost’ je kIdi¢om k
dlhodobému zvladaniu tnavy. Vhodné st aerdbne aj silové cvicenia - viac v kapitole o
cviceni.

2.2 Zmyslové zmeny

Zmyslova funkcia koze zohrava doélezitu ulohu pri chodzi, chytani a pri akejkol'vek
¢innosti, pri ktorej pouzivate ruky.

SM casto sprevadzaju zmyslové zmeny, t. j. zmeny vnemov a dotykov. Tie sa mézu prejavit’
roznymi spdsobmi. Priklady: brnenie, pocit mravcenia, znizena citlivost koze, studené
chodidlé a/alebo dolné €asti noh.

Tieto priznaky mozu stazovat’ vykonavanie niektorych veci (napr. pisanie, viazanie Snirok
alebo zapinanie gombikov). TaktieZ moZzu viest’ k tazSiemu rozpoznavaniu toho, ¢i je nieco
prilis hortce na drzanie, preto si davajte pozor pri vareni, umyvani riadov a zehleni.

Dalsi Gasty prejav: pocit elektrického vyboja nadol po chrbte, ramenach a niekedy nohach pri
predklone hlavy (taktiez oznacovany ako Lhermittov priznak).

Tieto priznaky prichddzaju a odchadzaja. Ako ochorenie postupuje, obdobia s priznakmi sa
mozu predlzovat’.

Co robit’?

. Zabrante predklananiu hlavy (a tym aj Lhermittovmu priznaku) napr. pri praci s PC
nosenim mékkého kréného goliera.

. Napr. ergoterapeut vam moze poskytnut’ tipy, ako si o najdlhSie zachovat’ nezavislost’
v suvislosti s kazdodennymi ¢innost'ami (napr. obliekanie). Ergoterapeut vam tiez poradi s
tym, ako pouzivat’ pomocky (napr. hafiky na gombiky alebo zipsové bezce pri obliekani).
Pomocky si mozno objednat’ v organizaciach domadce;j starostlivosti.

. Fyzioterapeut vas moze naucit’ najvhodnejsi sposob chddze. Tiez vam moze pomdct
zostavit’ plan cviceni.

. V pripade potreby mozno nadmernu citlivost’ stimit’ liekmi. Porozpravajte sa so svojim
oSetrujicim lekarom.

2.3 Strata svalovej sily

Pri SM sa nie vzdy dokézu signaly z centralnej nervovej sustavy dostat’ az k svalom. Budete
to pocitovat’ ako stratu sily. To znamend, Ze za¢nete menej pouzivat’ svaly, ktoré casom budi



slabnut. Svalovi silu moZete stratit’ v ktorejkol'vek &asti tela. Casto to zadina na rukach a
najma nohdch: statie a chodenie je Coraz narocnejsie (pocit tazkych noh).

Prikladom d’alSich svalov, ktoré mozu slabnut’, st svaly v okoli st a hrdla. To moze viest’ k
problémom s re€ou, jedenim a pitim. TieZ moZe byt tazSie skoordinovat malé, presné
pohyby. Pisanie, zalievanie ¢aju, zmurkanie alebo dokonca rozpravanie (ked’Ze aj hlasivky st
svaly) si moze vyzadovat’ vicsie Usilie nez predtym. Pohyb je dobry, no mal by sa vykonavat’
po dohovore s dobrym fyzioterapeutom, aby sa zabranilo pretazeniu.

Niekedy sa budete z nicoho ni€ citit’ na chvil'u lepSie, v inych pripadoch budu svaly neustale
slabnut’ a nikdy sa ich sila nevrati. Pripadne moze dojst’ az k ochrnutiu niektorych svalov.

Co robit’?

. Ked niektoré svaly uz nedokdzu vykonavat’ svoju tlohu, musia ich nahradit’ iné. To
moze viest’ k ich pretaZeniu. Fyzioterapeut vam ukaZe cvicenia, aby ste sa tomu vyhli.

. Ak sa vasa pohyblivost’ v ur€itom bode znizi, méze vam pomoct’ ergoterapeut. V
pripade potreby je mozné zabezpecit’ si aj domdacu starostlivost’.

. S reCovymi problémami vam moze pomoct’ reCovy terapeut.

. Ak miéte problémy s prehitanim, mozete si vy alebo niekto iny nakrijat’ jedlo na
mensie kusky alebo ho rozmixovat. Takymto sposobom dostanete Ziviny, ktoré potrebujete.
Opét vie byt ndpomocny logopéd tzv. nacvikom oromotoriky (prehltania).

2.4 Stuhnutost a spasticita

Pri pohybe sa svaly stahuju a uvolnuju (v striedajucich sa paroch). SM ovplyviiuje
koordinaciu medzi svalmi. Vysledkom je to, Ze sa niektoré svaly stahuja az priliS. Pri chodzi
alebo pohybe moZete pocitovat’ stuhnutost’ a bolest. To pohyb obmedzuje. Dalsim stvisiacim
priznakom je spasticita, t. j. mimovolné stahy svalstva. To sa vyskytuje vtedy, ked svaly
dostanu signdl na stiahnutie, no nie uz na uvolnenie. Vysledkom toho moéze byt vytocenie
ruky alebo nohy do zvlaStnych pozicii. Taktiez sa mézu vyskytnit' neocakavané pohyby,
napr. noha sa pocas pohybu alebo pri dotyku spodnej ¢asti chodidla mykne. Tieto priznaky
mozu byt horsie, ak mate plny mocovy mechur, zapchu alebo prelezaniny. Aj teplo a tesné
oblecenie mo6Zu neocakavane aktivovat’ postihnuty nerv, vysledkom ¢oho su kfce alebo ¢udné
pohyby.

Co robit?

. Jednym zo sposobov, ako udrzat’ tieto priznaky pod kontrolou, je vykonavanie cviceni
naordinovanych fyzioterapeutom.



. Vzdy, ked je to mozné, skuste sa vyvarovat rychlych pohybov a pohybujte sa
pokojnejSie, pomalSie. V tejto suvislosti vam mozu pomdct’ aj relaxacné cvicenia.

. Jedzte stravu s vysokym obsahom vlakniny a pite vela tekutin. Udrzite tak svoje creva
v pohybe. Je lepsie, ak nebudete odkladat’ navstevu toalety.

. Ak vas budu priznaky vel'mi obmedzovat, lekar vam modze predpisat lieky na
uvolnenie svalov.

. Stuhnutost’ svalov moéZe napokon viest' k zdeformovaniu klbov. Fyzioterapeut vam
ukaze cvicenia a nastroje, ako sa tomu vyhnut'.

2.5 Chodza, rovnovaha a koordinacia

Chodza je zvyCajne nieco samozrejmé, nieco, o robite doslova bez premyslania. Napriek
tomu si udrzanie tela v spravnej polohe pri pohybe vpred jednou nohou za druhou vyzaduje
zlozita suhru rovnovahy, rytmu a sily. Do tejto choreografie sa zapaja vel’ké mnozstvo nervov
v mozgu, takze naruSenie vedenia signdlov v mozgu dokaze pohyb znacne ovplyvnit.
Priblizne dve tretiny 'udi s SM maji problémy s chddzou. Niektori I'udia maji len malé
problémy, no ini potrebuju pri chddzi palicku alebo intt pomdcku. Niekedy nastavaji
problémy aj pri vykonavani mensich pohybov, ktoré si vyzaduji koordiniciu a rovnovahu
(napr. zalievanie ¢aju). Na lepSiu rovnovahu mozete pouzit’ praktické pomocky (napr. tchyty
alebo podporné struktary).

Co robit’?

. Fyzioterapeut alebo rehabilitacny lekar vam moézu vysvetlit, ako sa pohybovat aj
napriek tymto priznakom.

. Napriklad chddza nasiroko alebo vykonéavanie kratSich krokov méze pomoct” oddialit’
pouzivanie pali¢ky alebo choditka na kolieskach.

. V pripade potreby si mozete vy alebo niekto iny namontovat’ uchyty alebo podporné
Struktary do sprchy, na zdchod a na iné miesta v domacnosti.

. Odstraite neprichytené koberce, prahy a iné veci, o ktoré by ste mohli zakopnut’.
. Ak sa vam za¢ne vel'mi triast’ hlava, mdzete poziadat’ o mékky, pevny krény golier.
. Niekedy sa na zlepSenie chodze a koordinacie mozu predpisat’ lieky. Viac informaécii

vam poskytne vas lekar.



2.6 Bolest’

Bolest’ je podobne ako tnava vel'mi ¢astym priznakom SM, s ktorym sa len tazko zmieruje.
Existuje mnoho druhov bolesti, pricom kazdy z nds mé vlastny prah bolesti. RozliSujeme
obcasnu, akutnu, subakatnu a napokon chronickt bolest’.

Obc¢asna bolest’

Obcasna bolest’ sa taktiez oznacuje ako ,,paroxyzmalna bolest™. Pri SM je naj€astejSim typom
bolest’ v oblasti tvare. Tato ostrd, ,,elektrickd™ bolest’ vystrel'uje tvdrou smerom nadol. Tuto
bolest’ vyvolavaju pohyby st pri rozpravani, zuvani alebo prehitani. Je to pravdepodobne
spésobené podrazdenim tvarového nervu.

Rovnaky typ bolesti sa niekedy vyskytuje aj na rukdch a nohach. Bolest’ sa mdze objavit
kdekol'vek a moéze trvat’ par sekund az niekol’ko minat, pricom sa zvykne vyskytovat
niekol’kokrat za den. Bolest’ zvyCajne nespOsobuje priamo SM, ale maly zapal nervu, v
dosledku coho je nerv citlivejsi na stimuly. A to je dovod, preco aj maly stimul (napr. chlad
pri umyvani zubov alebo piti) méze vyvolat’ bolest’.

Co robit’?
. Vdaka liekom na bolest’ st nervy menej citlivé na stimuly.

. Existuje Specidlna liecba, pri ktorej sa do postihnutej oblasti vysielaju malé elektrické
Soky. Viac informécii vam poskytne vas lekar alebo fyzioterapeut.

Akutna a subakutna bolest’

Vcelku ¢astym akatnym priznakom je bolest’ za o¢ami. Tu méze sposobovat’ zapal optického
nervu. Ak mate bolest’ za o¢ami, obratte sa na svojho lekara, moze ist’ o relaps ochorenie,
resp. zhorSenie chronického stavu u rdéznych pricin.

Zdrojom bolesti mézu byt’ aj ki¢e mocového mechura. Pricinou kfcov je poskodenie nervov,
ktoré ovladaju mocovy mechur. To moze viest' k infekcii mocovych ciest. Ak mate takyto typ
bolesti, porozpravajte sa so svojim lekarom. Jednou z moZznosti by bolo predpisanie antibiotik
na liecbu infekcie mocovych ciest, ktorda moze byt pri¢inou bolesti. Akitnu bolest’ mdze
spOsobovat’ aj stlacenie niektorych nervov. Na takuto tlakova bolest’ su nachylni pacienti so
SM, ktori pouZzivajli invalidny vozik. Napriklad ¢asté pokladanie ruky na opierku ruky moze
viest’ ku stladeniu nervu v predlakti, vysledkom &oho je pocit mravéenia. Ulavu mdze priniest
vylepSeny postoj a Gprava opierky ruky.



Chronicka bolest’

Tri najcastejSie typy chronickej bolesti pri SM:

. bolestivé brnenie v rukach alebo nohach
. bolest’ v dolnej Casti chrbta
. bolestivé kfce kvoli spasticite

Bolestivé brnenie v rukach alebo nohach

Zvycajne je to pretrvavajici pocit palenia, brnenia, svrbenia alebo pulzovania. Bolest' sa
zvykne zhorSovat’ pri zotmeni alebo pri zmene pocasia.

Co robit’?

. Na rozdiel od akfitnej bolesti tato chronicka bolest’ reaguje na teplo. Casto st velmi
ucinné vlazné kupele, 'adové obklady alebo chladiace vlozky z lekarne.

. Kompresivne pancuchy niekedy menia bolestivé brnenie na nie neprijemny pocit tlaku
alebo opory.

. Fyziologické poradenstvo zamerané na naucenie sa sposobu zvladania bolesti.

. V pripade potreby mozete uzit’ liek proti bolesti.

Bolest’ v dolnej ¢asti chrbta

Bolest’ v dolnej Casti chrbta sa objavuje vtedy, ked’ su svaly chrbta v désledku SM prilis slabé
na udrzanie chrbtice v pozicii. Ostatné svaly sa snazia vyrovnat’ chrbticu, vysledkom ¢oho je
bolest’ a stuhnutost’. Napokon je stale t'azsie a t'azSie najst’ si polohu, v ktorej pacient neciti
bolest’.

Co robit?

. Necakajte, kym sa u vas prejavia priznaky. UZ teraz sa zaCnite zameriavat’ na spravne
drzanie tela. S tymto vam moze pomoct’ vas lekar alebo fyzioterapeut.

. Ak napriek usiliu zacnete pocitovat tieto priznaky, odporucanou cestou je
fyzioterapia.

. V pripade potreby mozete uzit’ liek proti bolesti.



Bolestivé ki-Ce kvoli spasticite

Bolest’ suvisiaca so spasticitou je v noci zvycajne horsSia. Zakladom pri tomto type bolesti je
uvolnenie bez ohl'adu na to, ako t'azko to vyzerd. Ked’ ste napity, pocitujete vacsiu bolest’, a
to doslova sposobuje este vacsiu napétost’.

Co robit?

. Fyzické aj psychické uvolnenie (joga, masaz, kupel’, ¢itanie knihy).

. Masaz postihnutého miesta zohreje a uvolni svaly.

. Medikamento6zna liecba cestou vasho neurologa

. Kontakt s inymi pacientmi s SM kvoli vypocutiu a poskytnutiu vzadjomnej psychickej
podpory.

Problémy so zrakom

Problémy so zrakom st €asto prvymi priznakmi SM. Zvy¢€ajne po par tyzdioch miznu, no nie
je to pravidlo. Problémy so zrakom pri SM sposobuje najcastejSie zapal optického nervu. To,
¢i bude postihnuté jedno oko alebo obidve o¢€i, zavisi od miesta zapalu. Priznaky mozu byt’
rozne: neostré videnie, dvojité videnie, strata priestorového videnia, videnie tmavych Skvin,
strata schopnosti vidiet' niektoré farby. Tieto priznaky mézu byt sprevadzané bolestou a
svrbenim. TieZ sa niekedy mézu vyskytnit’ poklesnuté o¢né viecka. Osobitnym priznakom je
nystagmus (rychle mimovol'né pohyby oka). Neostré videnie sa moze znova objavit’ v obdobi
stresu, unavy alebo pri horticke. To vSak nemusi znamenat’, ze u vas dochadza k relapsu.

Co robit’?
. Povedzte o svojich priznakoch svojmu neurologovi, pripadne ocnému lekarovi.

. Ak vidite dvojmo, pri €itani alebo pozerani televizie si moZete jedno oko prelepit’
naplastou. Nerobte to vSak Casto, pretoze mozog nebude stimulovany na kompenzovanie
dvojitého videnia.

. Ak sa u vas prejavi nystagmus, pri ¢itani vam pomdze, ak si pod riadok s pismenami
polozite pravitko. Vo vaznych pripadoch moze pomoct’ prekryt’ jedno oko néplastou.

. V zriedkavych pripadoch mézu pomoct’ protizéapalové lieky.



2.8  Problémy s mocovym mechirom

Problémy s mocovym mechtirom st velmi cCast¢ — dokonca aj u l'udi, ktori netrpia SM.
Priblizne tri Stvrtiny vSetkych pacientov s SM ma v ur€itom bode problémy s mocovym
mechurom. Tie sa vSak zvyCajne objavuji az po urcitom case. Ked’ sa problémy s mocovym
mechirom vyskytnu, ich pri¢inou byva skutoCnost’, ze mocovy mechur ovladaju tri rézne
Casti nervového systému, ktoré sa nachddzaju d’aleko od seba. Tieto oblasti st prepojené
dlhymi nervovymi drahami, ktoré st pri SM zranitel'né. Ked st tieto spojovacie drahy
postihnuté, vysledkom je narusenie signdlov do mocového mechura a z neho.

To moZe viest’ k r6znym priznakom, napr.:

. nadmerné nutkanie (nutkava inkontinencia), unik mocu pri fyzickej zatazi (stresova
inkontinencia), ¢asté mocenie malych mnozstiev, neschopnost’ zadrzat’ mo¢

. mocenie hned’ ako pocitite nutkanie mocit’
. problém zacat’ mocit’
. problém uplne vyprazdnit mocovy mechur (problémy s retenciou) a tym sa zvysuje

riziko infekcie mocového mechtra

Co robit’?

. Nutkava a stresova inkontinencia: lieCba liekmi, ktoré brania nadmernému nutkaniu.
Pomocou urcitych liekov (antidiuretickych horménov) moZno taktieZ obmedzit' tvorbu mocu

(24 o

v noci. VACSi pocit istoty mézu poskytnat’ aj produkty na inkontinenciu.
. Cviky pre svaly panvového dna podl'a usmerneni fyzioterapeuta.

. Pri problémoch s retenciou zvySuje moc, ktory zostdva v mo¢ovom mechure. Vtedy je
zvysené riziko vzniku infekcie mocového mechira. Z tohto dovodu moze byt potrebné
pravidelne zavadzat’ katéter a vyprazdnovat mocovy mechur. Nielenze je infekcia mocového
mechira sama o sebe neprijemnd, ale tiez aktivuje imunitny systém. A to médZe naopak
vyvolat’ zdchvat SM.

Je dolezité, aby ste boli sledovani urolégom, ktory najlepSie zvoli farmokologicku alebo
invazivnu lie€bu (napr. opich botoxom pri draZdivom mocovom mechri).

2.9  Crevné problémy

Mobzu sa vyskytnit' aj ¢revné problémy, hoci tie st menej Casté ako problémy s mocovym
mechirom. O tychto problémoch je k dispozicii menej informacii, ¢o znamend, ze su
obmedzené aj moznosti lieCby. Ovladdanie ¢riev (nervovym systémom, ktory je ovladany



volou, aj tym, ktory nie je ovladany volou, pozrite si ¢ast’ 2.1 v 1. brozlire) sa méze narusit’, a
to nielen v dosledku postihnutia nervov ochorenim, ale niekedy aj v dosledku liekov,
nedostatku telesnej aktivity a stravovacich navykov. Medzi mozné priznaky patria plynatost,
hnacka, zapcha alebo tazkosti s pohybom criev. Vaznu zapchu moézu sprevadzat’ epizody
hnacky.

Co robit’?

. Pre pravidelny pohyb criev je dolezitd strava s vysokym obsahom vldkniny a
mnozstvo tekutin (minimalne dva litre denne). Jedzte vela surovej vldkniny, ovocia, zelenej
zeleniny a susenych sliviek. V pripade potreby vam moéze poradit’ dietolog.

. Ak nie je mozné zvladat’ problémy prostrednictvom stravy, porozpravajte sa so svojim
lekarom o moznosti pouzitia prehanadiel.

. Vaznu zépchu mozu sprevadzat’ aj epizddy hnacky. Stvisi to s fermentéciou stolice,
ktord zostava v ¢revach prili§ dlho. Prekvapivo sa takyto typ hnacky lie¢i va¢sim mnoZstvom
prehanadiel.

. Zarad’te do stravy probiotika.

. Obmedzte ¢ervené méso a nasytené tuky, polotovary.

. Snazte sa jest’ sezonnu, lokdlne vypestovanl zeleninu a ovocie.
. Pacientom pomaha aj obmedzit’ lepok a kravské mlieko.

2.10 Kognitivne priznaky

Pojmy ,,inteligencia,, a ,,kognitivnost™ sa ¢asto pouzivaji ako synonyma, ich vyznam je vSak
odlisny. Stru¢ne povedané, kognitivnost’ je subor zrucnosti, ako st pamét, sustredenie sa,
schopnost’ zdovodnovat’, pouZivanie jazyka a orientacia.

Inteligencia je schopnost’ pouzivat’ vedomosti a skisenosti na rieSenie problémov, ako st
matematické problémy alebo rieSenie krizoviek. SM neovplyviiuje inteligenciu.

SM moéze ovplyvnit' aj urité funkcie mozgu, tzv. kognitivne funkcie. To zahffia pamét,
schopnost’ sustredit’ sa a premyslat. Tieto funkcie sa mézu ¢asom trocha zhorsit' a ¢lovek
moze mat’ napriklad problémy so spracovavanim a uchovavanim informacii. Taktiez moze
byt’ tazsie planovat’ a sledovat’ veci.

Koncentraciu a pamét’ vSak mdze ovplyviiovat' aj stres, Unava alebo depresia. To plati pre
vSetkych l'udi, nielen s SM. Moze to viest’ k zacarovanému kruhu: menej sa zaujimate o svoje
prostredie a menej sa zapdjate, takze si v§imate menej to, o sa deje okolo vas, ¢im eSte viac



stracate zaujem a angazovanost. (Pozrite si Cast o zmenach nalad.) Viac informécii o
kognitivnej funkcii najdete v 5. broztre.

. SM nevedie k demencii.

. ZhorSovanie kognitivnych funkcii mozno zmieriiovat’ okrem iného aj uréitymi liekmi.

Co robit’?

. Pokuste sa identifikovat’ zdroj priznakov. Tie mézu poukazovat’ na zdchvat SM alebo
stres, unavu alebo pocity hnevu ¢i smutku.

. Konkrétne si vyhrad’te Cas na veci, ktoré véas zaujimaji a nabijaju vas energiou. Za
nedostatonou motivaciou a zaujmom moze stat’ aj zabudlivost’ a nedostatocné vykonavanie
uloh.

. Porozpravajte sa o tom so svojim partnerom, ¢i l'ud'mi v najblizSom okoli.

. Porozpravajte sa so svojim neurolégom, idedlne aj v pritomnosti vam blizkeho
¢loveka.

. Bud’te disciplinovany pri pouzivani denného planovaca a vytvarani zoznamov.

. Pomdze aj trénovanie pamaéte, nauci vas to behavioralny psycholog.

2.11 Zmeny nalad

SM mo6ze mat® d’alekosiahly vplyv na kazdodenny Zzivot. Toto ochorenie prindsa neistotu,
pretoze jeho priebeh je tak nepredvidatel'ny. Vysporiadat’ sa s tym nie je 'ahkd uloha. Mdzete
citit hnev, strach, frustrdciu a neistotu v suvislosti s kazdodennym Zzivotom aj neistou
budiicnost'ou.

A to je dovod, preco st pocity smutku u 'udi s SM castejSie. Ak tieto pocity zatienia cely den
a trvaju dlhsie ako dva tyzdne, mozno mate depresiu. T4 je u pacientov s SM relativne Casta.
Tato situaciu komplikuje eSte skutocnost, Ze niektoré priznaky depresie (napr. Unava,
nespavost’ alebo zabudlivost’) su podobné priznakom SM. Preto je este tazsie identifikovat,
resp. uvedomit’ si tieto tazkosti, takze je dolezité, co najskor vyhladat’ odbornii pomoc.
Existuji r6zne moznosti liecby.

Co robit’?

. Podel’te sa o svoje starosti a pocity s 'ud'mi, ktorym doverujete.



. Spojte sa s inymi 'ud'mi s SM, ktori véas podporia a poradia vam.

. Poziadajte o pomoc.
. Porozpravajte sa so svojim neuroldgom o moznostiach psychologického poradenstva.
. Snazte sa zit’ tu a teraz a nemyslite na (vzdialentl) budicnost’. Na to existuju Specidlne

Skolenia zamerané na ,,vS§imavost™.

. Aj nad’alej jedzte zdravu a rozmanitu stravu. Potrebujete vSetku energiu, ktort mozete
ziskat'.
. Zarad'te do svojej rutiny cvicenie, prispdsobené vaSmu stavu a stupniu postihnutia -

konzultujte svojho neurolédga .

SM si postupom ¢asu vyzaduje stale viac a viac prisposobovania sa. Aj vas vztah s partnerom
sa pravdepodobne zmeni. Objavia sa rézne druhy praktickych problémov, ktoré bude treba
vyriesit.

Casto je mozné pokradovat’ v ¢innostiach, ako su intimita, cviéenie, dovolenky a nickedy
dokonca aj praca, no mozu byt potrebné urcité Upravy. Tipy uvedené v tejto kapitole vam
pomoézu prechadzat’ roznymi praktickymi vyzvami, ktorym moézete v kazdodennom Zivote
celit’.

3.1 Sexualita

SM a sexualita sa jednoznacne navzajom nevylucuji, hoci ochorenie méze casom ovplyvnit’
spdsob uzivania si pohlavného styku.

Vy aj vas partner mozno budete musiet’ prisposobit’ svoje oCakavania. Faktorom moéze byt
unava, no svoju ulohu moze zohravat’ aj zniZena citlivost’ erotogénnych zoén. Muzi so SM
modzu mat’ Casom problémy s erekciou a u Zien moze byt problémom vaginalna suchost’.
Problémy ako svalova slabost’, mimovolné stahy svalov a nefakany tUnik mocu moézu
vyvolavat’ pocity neistoty. Neustale sa zvySujuca zavislost’ jedného partnera na druhom moze
taktieZ pozmenit’ vztah vratane sexualneho Zivota.

To mdze viest’ k zmétenosti, roz€arovaniu a inym emoéciam. Skuste sa vzajomne porozpravat’
o svojich tiZbach a obmedzeniach, otazkach a neistotdch. To vam d& obom prileZitost’ zaZit
intimitu a sexualitu inym spdsobom. Intimita (aj ked’ je v inej forme) mdze byt zdrojom sily a
sebaistoty. Tento pocit bezpecia mbze vo velkej miere zmenit’ to, ako sa citite a co dokéazete.



Niekol’ko tipov:

. Vyberte si ¢as dna, kedy mate energiu na fyzickdl intimitu. Uvolnite sa napriklad
relaxacnym kupel'om.

. Vytvorte atmosféru romantickymi prvkami (napr. parfum, prijemna hudba, svetlo
sviecok).
. Povedzte partnerovi, kde vas to boli alebo kde je vasa pokozka necitliva alebo naopak

prilis citliva.

. Spolo¢ne zistite, co sa vam paci a ktord poloha je pre vas najpohodlnejSia. Majte
poruke vankuse, ktoré vam moézu poskytnut’ podperu.

. Majte sexudlne pomodcky a hracky pre zabavu a poteSenie nablizku.

. V pripade potreby poziadajte svojho lekara, aby vas odoslal k sexuoldégovi.

32 Tehotenstvo

SM neovplyviuje plodnost. Zeny s SM mozu mat’ deti a mozu dojéit. Je vsak rozumné
starostlivo zvazit’ fyzické a duSevné poziadavky, ktoré so sebou prinasa rodicovstvo. Nastan(l
obdobia, ked’ budete unavena alebo sa nebudete citit’ dobre. Je dolezité, aby ste mali vedl'a
seba niekoho, na koho sa budete moct’ spolahnut’ a kto vdm pomdze. Vase osobné sklisenosti
a okolnosti vam pomozu zvazit’ vsetky tieto faktory. Urcite je mozné zazit’ radost’ z rodiny,
najma vtedy, ak sa mdzete spolahnit’ na pomoc svojho partnera a rodiny.

Menej priznakov SM pocas tehotenstva

Vyskum preukazal, Ze Zeny maji v tehotenstve v priemere menej priznakov SM. V
tehotenstve je aj menej relapsov, hoci pocas prvych troch mesiacov po porode je riziko
relapsu mierne vyssie.

Dedi¢nost’

U deti, ktorych rodi¢ ma SM, je riziko SM mierne vyssie, no toto riziko je aj tak vel'mi malé.
Riziko SM je bezne 0,1 % (SM sa rozvinie u 1 z 1000 l'udi). U diet'at’a, ktorého rodi¢ ma SM,
je riziko 2 — 4 % (2 — 4 zo 100). Je to zanedbateI'né riziko. Ak si chcete zalozit’ rodinu, eSte
pred otehotnenim sa porozpravajte so svojim neurologom kvoli naplanovaniu d’alSieho
postupu a liecby. V 4. brozure: SM, sexualita a rodicovstvo obsahuje podrobné rozobratie
tejto témy.



3.3  Cvicenie a fyzicka aktivita

Cvicenie je vzdy dobré, ¢i uz mate chronické ochorenie alebo nie. Je dobré pre fyzicka
kondiciu, ndladu a jasnost' myslenia. DalSou vyhodou je spolo¢nost a moznost spoznat
novych priatel'ov, ¢o doddva novl energiu a istotu. SM cvicenie sa vzajomne nevylucuja.

Pravidelnym opakovanim pohybovej aktivity dokazete zlepSit svoju celkovi fyzicku aj
psychicku kondiciu, zmiernit’ chronickd tnavu, depresiu, stuhnutost’, inkontinenciu, ¢i zlepsit
rovnovahu. Délezitd je pravidelnost’ a davkovanie cvicenia. Mdzete cviCit' aerdbne (beh,
bicykles, joga, pilates, ...) cvicenia miernej az strednej intenzity (30 min 3-5 x tyzdenne) alebo
silové (2-3x tyzdenne napr.1-2 série a 8-15 opakovani) cvi€enia, ¢i ich kombinécie (kruhovy
tréning).

Existuje mnoho sposobov, ako zostat” aktivny. MoZete si vybrat’ také cvicenie, ktoré vas bavi
a ktorého troven intenzity je pre vas vhodna. Priklady st nasledovné: pléavanie, chodza,
chddza s palickami (tzv. nordic walking) a bicyklovanie. Pri tychto ¢innostiach sa mdzete
rozpravat’ a menit’ uroven intenzity. Najskor vykonavajte aktivity len kratky Cas a pomaly si
zvySujte vytrvalost’, a to najlepSie v prostredi, ktoré nie je prili§ hortice. Pred aktivitou alebo
po nej si modzete dopriat vlazny kupel. Ak ste zvyknuty na vysoku fyzicku aktivitu,
porozpravajte sa so svojim oSetrujicim lekarom alebo fyzioterapeutom, aby sa stanovil
sposob, akym moézete v tychto aktivitdich pokraCovat’.

Z dlhodobého hl'adiska obmedzuje SM vasu schopnost’ zapajat’ sa do fyzickej aktivity, no este
stale mate vela moZnosti. Mnoho typov cviceni alebo dokonca (timovych) Sportov mozno
upravit’ na vasu uroven schopnosti, co vam umozni uzit’ si a dosiahnut’ spokojnost’ s aktivitou,
aj ked’ musite veci brat’ o nieCo pomalSie. Pokial ide o to, existuji kluby Specialne pre l'udi so
zdravotnym postihnutim. Bez ohl'adu na to, o robite: nerobte to az do vycerpania, ale
pocuvajte svoje telo, aby ste sa mohli spravne zotavit.

34 Dovolenka

Ugelom dovolenky je predovietkym relax a uZivanie si v inom prostredi. Pokial to
neprezeniete, nie je dovod, aby ste si nemohli naplanovat’ svoju vlastniu dovolenku.
Alternativou modze byt aj skupinové cestovanie. Na internete ndjdete Siroké spektrum
aktivnych dovoleniek, vyletov za umenim alebo vyletov len tak pre zdbavu. Existuje mnoho
cestovnych agenttr, ktoré sa Specializujii na cestovatel'ské balicky, dostatocne r6znorodé na
to, aby vyhovovali 'udom s r6znymi vaznejSimi funkénymi obmedzeniami. K dispozicii je aj
prispdsobené dovolenkové ubytovanie. Extra vyhodou skupinového cestovania je to, Ze sa
dostanete do kontaktu s 'ud’'mi, ktori chapu, ¢im prechadzate (alebo maju dokonca to isté
ochorenie ako vy) v relaxujicom prostredi. Mozete sa tiez obratit’ na asociaciu pacientov, kde
vam pomodzu s praktickymi problémami. M6Zzu vam napriklad poradit’ v tom, ako uchovavat
»chladiace vlozky* studené, ako ich uchovavat, ked je vonku hortico, a ako si v noci
odpocinut’ v cudzich posteliach.



3.5  Tipy pre kazdodenny Zivot

Nedovol'te, aby SM prevzala opraty nad vaSim zivotom. To sa vSak l'ahSie povie ako urobi,
asponl na zaciatku. Zistenie, ze mate SM je emotivna udalost’. Trvé urcity ¢as, kym prijmete
toto ochorenie a naucite sa ho zvladat. Stanovenie diagnozy je Sok aj pre vasSho partnera a
tych, ktori vas miluji. Aj oni to musia spracovat’.

Emocionalne vysporiadanie sa s novou situdciou nie je jednoduché. Vyzaduje si to vela tsilia
a energie. Moze sa zdat, Ze sa to nikdy nestane, ale pride cas, ked’ sa s touto chorobou
vyrovnate a budete sa mdct’ znova zamerat’ na iné veci a venovat’ sa starym alebo aj novym
zdujmom. Vy nie ste vase ochorenie. Zivot je, nastastie, viac ako SM.

Robte si uskutoc¢nitel'né plany

Je frustrujiice, ak nedokazete urobit’ to, ¢o ste si naplanovali. Aby ste zabranili mnohym
takymto sklamaniam, je dolezité, aby ste si stanovili dosiahnutel'né ciele. Vysledkom bude
vel'a malych momentov spokojnosti. MéZe to znamenat aj to, Ze je lepSie pracovat’ menej
alebo zmenit’ pracu. Nesnazit’ sa 0 nemozné.

Vyjasnite si to

SM naozaj znamena znovuobjavenie vlastného tela. Vase telo sa zmenilo (a bude sa menit’ aj
nad’alej). Potrva urcity cas, kym zistite, co moZzete robit’ a ¢o uz nie. Po dostatoénom
sebapoznani sa zlepsi vasa sebaistota.

Aj T'udia, ktori su blizko vas, musia prejst’ tymto procesom ucenia. Vy viete najlepsie, ¢o
zvladnete a Co je pre vas prijemné. Ak budete rozpravat’ o tychto veciach co najjasnejsie,
pomoézete tym sebe aj l'udom okolo vas. Vdaka jasnej komunikicii vdm moZu ostatni
poskytnut’ to, o potrebujete.

Aj nad’alej sa zapajajte do spolo¢enskych aktivit

To znamena: n4jst’ zvladnutelné ulohy a Cinnosti, ktoré st mimo vasej bezprostrednej sféry,
najlepsie niekde inde ako doma.

Zite v sucasnosti

Ked’ sa prejavi SM, moézu nastat’ dni, ked’ veci nepdjdu podl'a planu. Tomu sa neda vzdy
vyhnut, ale to nie je dovod, preco si nerobit’ plany. Je to dovod na to, aby ste sa snazili byt
flexibilny a prisposobili svoje plany tak, aby boli uskutocnitel'né.



Humor prinasa nadhPad

Trik je v tom, aby ste sa nezameriavali na to, ¢o uz nie je mozné, ale na to, Co eSte stale je
mozné. Fyzické obavy stazuju relaxaciu, ktord zasa ovplyviiuje vasSu duSevnll pohodu.

Fyzicka aktivita

Je vSeobecne zndme, Ze fyzickd aktivita zlepSuje ndladu a pomédha mysliet' jasnejSie.
Pacientom s SM pomaha, Ze zniZuje problémy s mo¢ovym mechurom a ¢revami. Nezabudnite
si vak prisposobit’ aktivity podl'a toho, ¢o dokazete zvladnut'.

Najskor vykonavajte aktivity len kratky ¢as a pomaly si zvySujte vytrvalost, a to najlepSie v
prostredi, ktoré nie je prili§ hortice. Pred aktivitou alebo po nej si mozete dopriat’ vlazny
kapel’.

Vyberte si svojho vlastného lekara

Ak si myslite, Ze va§ neuroldg alebo vSeobecny lekar neriesi vaSe priznaky alebo nenacuva
vasim obavam, porozpravajte sa s nim, ¢i by nebolo lepsie prejst’ k inému lekarovi. Vy a vas
lekéar sa nemusite vzdy zhodnut’, no potrebujete niekoho, na koho sa méozete spol'ahnut’, kto
vam rozumie a s kym sa mozete porozpravat'.

Relax

Kazdy z nas potrebuje, aby dobre fungoval, no pre I'udi s telesnymi a duSevnymi problémami
je to naroc¢na uloha. Priznaky a obmedzenia si neustadle vyzaduji vasu pozornost. Ak mate
problém zrelaxovat, pomoc je k dispozicii. Skuste, ¢i vam mediticia, joga, meditacia
vSimavosti alebo Tai-Chi nepomdze viac sa sustredit’ na to, ¢o je tu a teraz a €1 vas neuvolni.
Niekedy moéze (docCasnd) liecba liekmi proti uzkosti pomoct’ narusit’ zacarovany cyklus
napéitia a nespavosti.

3.6  Tipy pre partnera
Nastavte si limity

SM tiez znamend objavovat’ nové obmedzenia a nastavovat’ nové limity. To sa tyka nielen
osoby s SM, ale aj jej partnera. Samozrejme, ze chcete svojmu milovanému ¢o najviac
pomdct. Ale aj vy mate svoje potreby a limity. Je dobré, ak si poviete, aké oCakavania ma
kazdy z vas z hl'adiska vasej pomoci.

. Ak si v ur¢itom bode uvedomite, zZe ste dosiahli svoj vlastny limit, porozpravajte sa o
tom. Rozprdvanim mozno néjst’ kreativne rieSenia.



. Spolocne sa rozhodujte o tom, ¢o budete a ¢o nebudete robit. Moze to byt vo forme
rozdelenia prace, kedy vy budete robit’ fyzicky ndro¢nejsie ulohy a tie menej fyzicky naro¢né
nechate na partnera.

. Spolo¢ne sa rozhodujte o tom, kedy budete k dispozicii a kedy nie. Aj vy potrebujete
¢as sami pre seba bez toho, aby ste sa citili neprijemne alebo aby ste dokonca citili vinu.

. Rozpravajte sa o tom, ako sa planujete postarat’ o vSetky zvysné potreby.

Berte jeden druhého vazZne

»~Ako sa dnes citime? Tato klasickd otazka od zdravotnej sestry je symbolom (mozno
netimyselného) spravania, ktoré moze sposobit’ to, Ze budi mat’ pacienti pocit, Ze sa nad nich
niekto povySuje alebo Ze ich niekto neberie vazne. Humor a nadhlad su sice ddlezité, no malo
by byt jasné, Ze beriete jeden druhého vazne.

Verime, ze tato brozura vam pomodze v tom, aby ste aj nad’alej o najlepSie viedli svoj
kazdodenny zivot a vykonavali aktivity, a to aj naprieck SM a vyplyvajucim obmedzeniam.
Mozno ste sa dozvedeli o novych moznostiach, ako vlastnym spdsobom zapojit’ SM do vasho
kazdodenného zivota.

V 3. broztre ,,SM a moznosti liecby* st uvedené a rozpisané rozne typy lie€ob a liekov.



Uzito¢né adresy

Na Slovensku su na liecbu sclerosis multiplex Specializované tieto Centra:

UNB Nemocnica Staré Mesto
Mickiewiczova 13

813 69 Bratislava

telefon: 02/57 290 215

UNB Nemocnica akad. L.Dérera
Limbova 5

833 05 Bratislava

telefon: 02/ 59 542 422

UNB Nemocnica Ruzinov
Ruzinovska 6

826 06 Bratislava

telefon: 02/48 234 757

Nérodny Ustav detskych chordb (Detska fakultnd nemocnica)
Limbova 1

833 40 Bratislava

telefon: 02/59 371 865

Fakultnd nemocnica Nitra
Spitalska 6

950 01 Nitra

telefon: 037/ 6545 456



Fakultna nemocnica Trnava
A. Zarnova 11
917 01 Trnava

telefon: 033/ 59 38 405

Fakultna nemocnica Trenéin
Legionarska 28
911 71 Trencin

telefon: 032/ 65 66 520 alebo 032/ 65 66 201

Nemocnica sv. Michala
Satinského 1/1.
811 08 Bratislava

telefon: 02/ 32 61 2301

Fakultna nemocnica s poliklinikou F.D.Roosevelta Banska Bystrica
Néam. Slobodu 1
975 17 Banska Bystrica

telefon: 048/ 441 27 11

Univerzitna nemocnica Martin
Kollarova 2
036 59 Martin

telefon: 043/ 420 39 74



Ustredna vojenska nemocnica SNP Ruzomberok
Gen. Milosa Vesela 21
034 26 Ruzomberok

telefon: 044/ 438 28 54

Univerzitna nemocnica L. Pasteura KoSice
Trieda SNP 1
041 66 Kosice

telefon: 055/ 640 37 21

Fakultnd nemocnica s poliklinikou J. A. Reimana PreSov
Hollého 14
080 01 Presov

telefon: 051/ 701 1563

Chceli by ste vediet’ viac?

Viac informécii o SM najdete na www.spolumozeme.sk

Faceboook Spolu Mézeme

Instagram Spolu Mdézeme

Priprava brozirok bola podporena spolo€nostou Biogen. Informécie boli velmi starostlivo
zostavené, avSak nenahradzaju nazor, stanovenie diagndzy ani radu oSetrujiceho lekara.



