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PRAVE DRZITE_

U RUCE JEDINECNY
ROZCESTNIK PRO
NOVOU KAPITOLU
VASEHO ZIVOTA

Protoze bude moznd trochu jind nez ty predchozi, pfipravili jsme spolu
s prednimi odborniky na roztrousenou sklerézu tento prakticky soubor
brozur. Joko novy pacient zde najdete odpovédi na své otdzky i tipy pro
rozvoj mysleni a kreativity.

Odborny obsah je zaméreny na edukaci a praktické ndvody, jak si zpfijemnit
kazdy den. Celkem pét brozur mUzete jednoduse odepnout a pouzivat

i samostatné. Tmaveé modrd brozura patti vasim prvnim otdzkdm, svétle
modrd se vénuije péci o dusi, okrovd obsahuije praktickou ukdzku cviky,
zelend vaim napovi, jak Zit naplno, a v ¢ervené brozure najdete uzite¢né
odkazy.

Vyuzijte také rozsdhly prostor pro své pldnovdni, pozorovdni a zapisovdni
postienld. Na konci najdete kapsu na lékarské zpravy a dalsi dolezité
dokumenty.

Vérime, ze vds Rozcestnik nauci porozumét tématu roztrousené sklerdzy
a ze vam diky peclivé pripravenym doporucenim od odbornikd ukdze cestu.

Ta nejvétsi zména probihd uvnitt vasi mysli. Nechte ji otevienou
a soustiedte se na véci, které vam prindasi klid.

Kompletni bali¢ek vSech brozur naleznete také v digitdlni verzi na strance:
muj-rozcestnik.cz
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REKLIVAM, ZE MATE
ROZTROUSENOU
SKLEROZU, A NEVITE
UPLNE PRESNE, CO TO
OBNASI A €O S Tim DAL?

prof. MUDr. Eva Kubala Havrdovd, CSc. vedouci RS centra VFN v Praze

RS (roztrousend sklerdza) je i v dnedni dobé opredena fadou
myt0. DOvodem je kombinace nevédomosti a zastaralych
informaci o chorobé z dob, kdy neexistovala zddnd efektivni
|é¢ba. Tato smés je prospikovand kusymi informacemi o tom,
co o chorobé dnes vime, spolu se zaru¢enymi ,léSebnymi”
postupy Sarlatdnd a neomalenych podvodniky, ktefi vidi
snadnou prilezitost vydélku na nestésti druhych. Nové
diagnostikovany pacient (nebo &lovék s podezienim na RS)
je proto ¢asto ztraceny a deprimovany hned na zacdtku
cesty. ZvIasté tehdy, kdyz spoléhd na internet joko na zdroj
Lzaru¢enych” informaci.



Co tedy RS viastné je?

Je to porucha imunitniho systému, pri které systém, ktery
normdlné zaijistuje nase hladké preZiti v zevnim prostiedi, otoci
své zbrané proti viastnimu télu, rozpoznd nékteré struktury moz-
ku a michy joko nepfitele a zautoli na né. Jeho zbrani je zanét.
RS je tedy autoagresivni (autoimunitni) zdnét v centrdini nervové
soustavé (mozku a mise). Loziska zdnétu mohou postihnout
rdzné struktury CNS (centrdinino nervového systému), nejcasté-
ji o¢ni nerv, drahy vedouci pokyny pro hybnost, koordinaci a
plynulost pohybu a drdhy fidici vymésovdni. Doprovodnymi znaky
zdnétu jsou Unava, deprese, mensi kognitivni vykonnost.

RS v populaci

Nemoc zacind nejcastéji ve véku 20-40 let. Jeji vyskyt se zvysuje
s narUstajici zemépisnou Sitkou. U nds RS postihuje asi

170 pacientd na 100 000 obyvatel. Viyskyt nemoci se celosvétove
zvysuie, zrejmé viivem faktord Zivotniho prostiedi a Zivotniho sty-
lu. PFi¢ina nemoci neni zndma. Asi za 30 % nemoci jsou zodpoveéd-
né geny urcuijici funkce imunitniho systému, zbytek je ovlivnén
zevnimi faktory, z nichz nejvice probddané jsou infekce EB virem,
nedostatek vitaminu D a koureni. Funkce imunitniho systému

ie ve svém vyvoiji vyznamné ovliviiovand mikrobiomem streva
(slozenim mikrob0 ve stfeve), proto je dUleZity i viiv stravy.

Projevy RS

Nemoc se projevi jako vznik novych neurologickych priznaky,
které trvaji dny az tydny a mohou zpoddtku samy vymizet.
Tomu Fikame ataka (relaps, exacerbace). MUze ndsledovat
rbzné dlouhé obdobi bez pFiznakd (remise), pak se dostavi dalsi
ataky. To je typické pro tzv. relaps - remitentni prdbéh nemaoci,
kterym RS zacind asi u 85 % pacientd. BEhem let se nicenim
tkdné v mistech zdnétu (obalu nervovych vidken - myelinu,

a samotnych nervovych vidken - axond) vy&erpdvaii rezervy
CNS a objevuije se trvald invalidita, kterd postupné nardstd. To je
stadium sekunddrni progrese. Je charakterizovdno predevsim
snizujicim se dosahem chize. Asi u 15 % pacient’ (vétSinou
starsich a vétdinou muzd) dochdzi rovnou k tomuto nardstu
invalidity. Takovému pribéhu fikdme primdrni progrese.

Jak se RS diagnostikuje?

Diagndza RS je zalozena na prikazu diseminace chorobného
procesu v ¢ase a prostoru. Diagnostika RS spocivd v prdkazu
neurologického postizeni slucitelného s RS a potvrzuje se po-
mocnymi vySetfovacimi metodami: MR (magnetickou rezonanci)
a vysetitenim mozkomisniho moku. MR ukazuje strukturdini
postizeni - loziska zanétu, mozkomisni mok pak imunitni zanétli-
vou povahu choroby. Evokované potencidly mohou informaci

0 viceloziskovém postizeni doplnit. Zaroven je nutno vyloudit
jakékoli jiné onemocnéni, které by dané neurologické priznaky
mohlo vyvolat.

Lze RS lécit?

Ano. Léc¢ba md ale mnoho slozek, mnoho tvdri. Pacient hraje

v lé¢bé zcela zdsadni roli. Akutni ataka se €& vysokymi ddvkami
kortikosteroidd (odvozenych od hormonU kdry nadledvin). Lécba
by méla byt zahdjena co nejdrive. Pokud tedy nové priznaky
(nebo ndvrat & zhorseni starych, ale jiz stabilizovanych) trvaii

24 hodin bez pritomnosti infekce, horecky, prehrdti, je treba
obrdtit se na svého lékare.



Dlouhodobad lééba

Slouzi ke snizeni po¢tu atak a odddleni invalidity. Od zacdtku
90. let se objevila fada 1€k, které maiji za sebou klinické studie,
v nichz byl prokdzdn jejich efekt na snizeni poctu atak. Maiji rzné
nezddouci Uginky a je tfeba o nich diskutovat s vasim osetiu-
jicim lékafem v RS centru, ktery md zkuSenosti s jejich pouzitim.
Snizeni po¢tu atak vede jednoznacné k odddleni invalidity a se-
kunddrni progrese nemoci. To prokdzaly registry, v nichz jsou sbi-
rdna data o pacientech v bézné klinické praxi. Od r. 2009 mdme
i v CR moznost zahdiit 1é&bu Iéky modifikujicimi probéh onemoc-
néni (DMD - disease modifying drugs) jiz po prvni atace (tzv. CIS
- klinicky izolovaném syndromu). Nékdy pacient, ktery se zlep$i do
normdlniho stavu pred atakou, vahd, zda potiebuije zahdiit 1é€bu,
kterd ho mUze obtézovat, kdyz se citi zcela zdrdv. Dnes uz mno-
hd data ukazuii, ze pacienti, ktefi IéCbu nezahdiili, méli po letech
horsi neurologicky stav oproti tém, ktefi se 1é¢it zacali.

Iména lécby

Pokud neni zahdijend lé¢ba dostatecné UCinnd, ataky se objevui
naddle a neurologicky stav se zhorsuie, je treba léc¢bu zménit.

To se posuzuije nejdrive pul roku az 1rok po zahdijeni léCby a lze

k tomu dobre vyuzit i magnetickou rezonanci.

Iména Zivotniho stylu aneb co
muzZete udélat sami pro sebe

Casto ma pacient pocit, Ze celd [é¢ba je jen v rukou lékare a Ze
on sdm je pouze pasivnim prijimaijicim. AvSak praveé soucinnost
pacienta je v pfipadé chronické nemaci klicovd. Aktivni (védomy)
pacient vybaveny sprédvnymi informacemi a akceptuiici svou
Ulohu v 1é¢ebném reZzimu mudze vyznamné ovlivnit nejen kvalitu
svého Zivota, ale i prObéh nemoci.

Prvnim krokem na této cesté je prijeti nemoci (viz ddle). Pak je tfe-
ba shromdzdit ty sprdvné informace, které mohou pacienta vést
ddl. Informace o nemoci, 0 moznostech léCby, o viivu Zivotniho
stylu na vznik, prdbéh a lé¢bu nemocii o vyznamu a moznostech
péce o psychickou a fyzickou kondici. Pak uz se jen staci rozhod-
nout a jednat. Jednat ve viastnim zdjmu. Porozumét tomu, co
mne nemoc MUze a md naudit.

DUleZité je zadit s nemoci pracovat hned od zacdatkuy, abyste
o ndvycich a postojich rozhodovali vy v tymu se svymi pomocniky;,
ne aby rozhodovala nemoc.

Lécba symptomu

| kdyz ataka odezni, mohou nékteré obtézujici symptomy
pretrvavat. Radu z nich Ize zmirnit tzv. symptomatickymi léky,
které nefesi podstatu nemoci, ale usnadnuii Zivot s ni. Mohou to
byt léky ovliviuijici zvySené svalové napéti s kie¢emi ve svalech,
obtize s mocenim, depresi, nepfijemné brnéni. Tyto léky pUsobi
velmi individudiné a je treba s Iékarem prodiskutovat jejich

efekt i vedlejsi UCinky, které jsou také extrémné individudini.
Navic se nékteré symptomy daleko sndze ovlivni fyzioterapii

a psychoterapii.



Systém péce o pacienty s RS v CR

S prvnimi obtizemi se mdzete obrdtit na svého praktického
|ékare nebo piimo neurologa, event. oéniho Iékare. V dalsi fdzi
pldnuje neurolog pomocnd vysetieni k ovéreni diagnodzy i
vylouceni ostatnich pricin obtizi. Pokud se RS potvrdi, bude vém
doporuéena ndvétéva RS centra, kterych je v CR 15. Lé&ba akut-
nich obtizi mUze probéhnout jok u neurologa, tak v RS centru.

V RS centru se ovéri diagndza, event. se doplni o dalsi potiebnd
vysetteni, a ndsledné se rozhodne o nutnosti zahdiit 1éCbu. Ta je
U nové diagndzy zavedena do 4 tydn0. Zde se pak také sleduiji
jak Ucginek, tak nezddouci Ucinky 1éCby, a léCba se dle potieby
muUze ménit. Jak prakticky neurolog, tak RS centrum mohou
doplnit Ié¢bu o symptomatické I1éky. V RS centru by vam také
meéla byt nabidnuta fyzioterapie a psychoterapie pro podporu
snahy aktivné a samostatné pro sebe néco udélat. V pripadé
nutnosti socidlniho poradenstvi dostanete kontakt na prislus-
ného odbornika.

RS centrum tvori tym profesiondl®. Pacient by si séim sebe mél
vazit do té miry, ze bude hledat pomoc ¢i odpovéd na své otdizky
vzdy u odbornikd.

Pozor na dezinformace

Z nasi zkusenosti je nutné ddrazné varovat pred neovérenymi
internetovymi informacemi a rdznymi ,chaty”, které se ¢asto tvari
jako zkuseni radci, ale pro mnoho pacientd jiz znamenaly propad
do zbytecné a tézké deprese, ztrdtu motivace, nedOveru k profe-
siondldm a prijeti role ,obéti".

V dobré vife ¢asto prevezme iniciativu nékdo z rodinnych
prislusniky, ale zpUsobi vice kod nez uZitku. Proto jsou uZiteéné
akce porddané pro rodinné prislusniky, kde maii vasi blizci
moznost ovéfit si u odbornikd pravdivost ziskanych informaci a
zdzraénych, zarucené prirodnich Ié¢ebnych prostiedky.

Nékdy se pacient nebo rodinny prislusnik obdvd svérit se lékari.
Snadno mudze vyuzit i kontaktu zkusené RS sestry, kterd ma
prislusné vzdélani a je schopna posoudit, ktery problém je nutno
konzultovat s lékarem.
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SPOLUPRACE RS SESTRY
A PACIENTA

Bc. Lenka Pyciakova, DiS. staniéni sestra RS centra VFN v Praze

. Bude vds podporovat v samostatnosti, uvédomeéni si viastni

odpovédnosti a pomUze vdm s adaptaci na nové situace.

Role sestry v péci o pacienta s RS

Prdce specializované RS sestry zahrnuje celou skdlu aktivit:
podporu pacienta, ¢innosti spojené s diagnostikou, l[é¢bou
veetné zaskoleni, vyzkumem RS a administrativou. RS sestra
hraje dulezitou Ulohu v podpore a péci o pacienta a jeho rodinu.
Je pri lé¢bé vasim partnerem a pomdhd vam vytvdret prostiedi
vzdiemné diveéry, jez je zdkladem pro dlouhodobou spoluprdci.

V éem vdam muze RS sestra pomoci

. Sezndmi vds s chodem RS centra.

. Poskytne vam telefonicky a e-mailovy kontakt
na RS centrum.

. Objednd vds na kontrolu k I1ékafi, na infuzni lécbu
nebo na vyzvednuti receptd.

. Zaskoli vdis na novou lécbu.

. Zprostiedkuije preddni dUleZitych informaci dalSim
¢lendm zdravotnického tymu.

. V pripadé potieby vds zkontaktuje telefonicky
nebo e-mailem.

. Doporuci vam dalsi odborniky pro reseni psychické,
pracovni a socidlni problematiky.

. Bude vds motivovat v aktivnim pristupu k nemoci,
k udrzeni fyzické a psychické kondice.

S €im se muZete na svou RS sestru obratit

. S otdzkami souvisejicimi s diagnostickymi vysetitenimi vy-

Setfenimi, jako jsou lumbdini punkce, magnetickd rezonance
a odbéry. Sestra vds obezndmi s tim, jak se vykon provadi,
jak dlouho trvd a co od ného ocekdvdme.

. S otdzkami souvisejicimi s [é¢bou (jok si aplikovat injekce,

jak uzivat tablety, jok doma spravné uchovavat Iéky).

. S otdzkami souvisejicimi s akutnim zhorSenim zdravotniho

stavu (pomoc s rozhodnutim, zda jde o ataku RS a zda
je nutné navstivit Iékare).

. S otdzkami souvisejicimi se zdravym Zivotnim stylem (dietni

opatfeni, uzivani vyZzivovych doplikyd, vhodnd fyzickd aktivita,
pitny rezim, koufeni apod.).

. MdzZete se zeptat na vée, co vds v souvislosti s RS zajimd

nebo ¢emu nerozumite.

. Pri jokékoliv nejasnosti se nevdheijte sestry zeptat

i opakované.



Co muzete udélat pro optimadlni
prubéh navstévy v RS centru

Dobre si vzdy poznamenejte a pedlivé uschoveijte vSechny
terminy a ¢asy ndvstév v RS centru.

Napldnované terminy a ¢asy objedndni dodrzuite.

Na ndvstévu centra si vyhradte dostatek ¢asu - z ddvodu
kapacitninho pretizeni RS center a pripadné prednostni péce
o akutni pacienty mUze dojit k prodlouzeni ¢ekaci doby.

Pri kazdé navstéveé meéjte pripravenou karticku pojisténce.
Pokud u vds dojde k akutnimu zhorSeni neurologickych
potizi, neodklddeijte ndvstévu Iékare - prijit mdzete

bez objedndni.

Na recepci RS centra hlaste véechny zmény osobnich Udajo.
DuUleZité jsou zejména zmény pojistovny, telefonniho disla

a e-mailové adresy.

K navstéve sivzdy pripravte, nejlépe pisemné, v ¢em dalSim
vam mudzeme pomoci:
1. Otdzky a problémy, se kterymi potiebuijete poradit.
2. Zmény vaseho zdravotnino stavu od posledni ndvstévy.
3. Seznam léky, které potrebujete predepsat (jak silng,
jefich davkovdni a pocet baleni).

Pro kontaktovdni RS centra vyuZivejte prednostné e-mailo-
vou komunikaci, vyhnete se tim ruseni vySetieni jiného
pacienta a umoznite ndm zamyslet se nad vasim dotazem.

Obecnd doporuceni

Na prani vds na vysetieni mize doprovodit rodinny prislus-
nik nebo jind blizkd osoba.

Své zdravotni problémy souvisejici s RS konzultujte
s odborniky, ne na socidlnich sitich.

Vzhledem k tomu, Ze se na internetovych strankdch mnozi
fada dezinformaci, které se neslucuji se souc¢asnymi lékar-
skymi poznatky, vyhleddvejte informace tykaijici se roztrou-
Sené sklerézy na téchto webovych strdnkdch:

Aktivni Zivot

www.aktivnizivot.cz

IMPULS, nadacéni fond
www.multiplesclerosis.cz

RS kompas

www.rskompas.cz

Sdruzeni mladych sklerotik(
www.mladisklerotici.cz

Unie Roska

www.roska.eu

The National Multiple Sclerosis Society (anglicky)
www.nationalmssociety.org

Multiple Sclerosis International Federation (anglicky)
www.msif.org



PACIENTSKE
ORGANIZACE

prof. MUDr. Jan Mares, Ph.D., MBA vedouci RS centra FN Olomouc

Pacientské organizace

Organizace pro pacienty s roztrousenou sklerézou vém nabid-
nou informace a podporu. Slouzi také lékardm a institucim
verejné sprdvy. Zastupci téchto organizaci se staraiji o prevenci
a osveétu verejnosti.

Uel pacientskych organizaci

Pro pacienty

Informuiji o nemoci a lé¢ebném procesu, zprostiedkovavaiji
vyménu zkusenosti mezi pacienty a vedou je k zapojeni

do komunitnich aktivit, &imz zvysSuiji kvalitu jejich Zivota. Zaroven
zastupuiji zdjmy pacientU i jejich rodin pfi tvorbé zdkond a zdra-
votnické politiky.

Pro odborniky

Edukuiji o individudinich aspektech pribéhu onemocnéni a dévaii
zpétnou vazbu na aktudlné uzivanou lé¢bu. Pomdhdaii s véasnou
diagndzou a UCasti na tvorbé legislativy se podileji na zlepsovdni
podminek pro Zivot pacienty i pro zdravotnicky systém samotny.




Individudlni poradenstvi

Prinos pacientskych organizaci spociva také v moznosti vyuZit in-
dividudinino poradenstvi a prosazovat zdjmy pacientd v rdznych
zivotnich situacich. Informujte se o rehabilitaénich a rekreacnich
pobytech nebo o pomoci pfi zapojeni do aktivit a do komunity
0sob ve stejné Zivotni situaci.

Jak vam pacientskd organizace
muze pomoci

. Budete se ucit naddle Zit kvalitni a ddstojny zZivot, a to
od samého pocdatku stanoveni diagndzy.

. Zapojite a informuijete i leny rodiny, pro které je diagnéza
také novd a musi se s ni vyrovnat.

. Pozndte dalsi pacienty. Vzdiemné sdileni pribéhd vém odhali
detaily o onemocnéni, o jeho prdbéhu, efektivnim zpUsobu
lé¢by i vyrovndvani se s priznaky nemoci.

. MUzete vyuzit socidlnich sluzeb nejvétsi pacientské organi-
zace, Unie Roska, kterd poskytuije socidini rehabilitace
a socidlni poradenstvi.

. Vase UCast na aktivitdch porddanych pacientskymi
organizacemi pozitivné pUsobi na vdas zdravotni stav
a prubé&h nemoci. MUzete absolvovat ozdravné akce (re-
kondi¢ni pobyty, rehabilitaéni cviGeni, plavdni, hipoterapie)
i zaijit na odbornou predndsku a ziskat prehled o moznos-
tech ovlivnéni prdbéhu nemoci a efektech nejmodernéjsich
terapii.

. V komunité lidi v podobné situaci budete mit jistotuy,
Ze se svou nemoci nemusite bojovat sami.

. Kdyz ziskdte povédomi v oblasti vyzkumu a lé€by RS, zbavite
se pocitu nejistoty dalSiho vyvoje svého onemocnéni.

Kam se jako pacient s RS
muzZete obratit

Nadaéni fond Impuls www.nfimpuls.cz

6 Organizace pomdhd v oblasti vyzkumu, terapie a osvéty roz-
trousené sklerdzy. Jako jedind nestdtni neziskovd organizace
v EU je zfizovatelem celostdtniho Registru pacientU s roz-
trougenou sklerézou (ReMusS).

Unie Roska www.roska.eu

6 Nejvétsi organizace pUsobi od roku 1992. Funguie ve 13 krajich
CR a sdruzuje 1400 &lend. Koordinuje 30 regiondlnich pobodek
a ziskavad finanéni prispévky na rekondiéni pobyty a dalsi aktivity.

Sdruzeni mladych sklerotikd www.mladisklerotici.cz

6 Neziskovd organizace se zaméruje na mladé pacienty a pod-
poruije je v aktivnim pFistupu k Zivotu.

Socidlné-prdavni poradna spolku www.trendvozickaru.cz
Trend vozi¢kaid Olomouc

6 Organizace poskytuije sluzby osobdm s télesnym postizenim
a pomdhd jim se zaclenénim do pracovniho procesu.

eReSTym www.erestymcr.cz

6 Projekt Nadace Jakuba Voragka poskytuje zdravotni a socidlni
poradenstvi i online diskuzni férum.

Prekonej sam sebe www.prekonejsamsebe.cz

6 Projekt zaloZzeny na komunitnim principu je postaven
na platform& OMS (Overcoming Multiple Sclerosis) George
Jelinka. Pro pacienty s RS porddaii kulturni a kreativni akce.

Aktivni Zivot s RS www.ereska-aktivne.cz
6 Informaéni portdl s online Iékafskou poradnou. Vydavaii pravi-
delny zpravodai.









PSYCHOTERAPIE
PRO PACIENTY SRS

Rendta Malinova psychoterapeutka RS centra VFN v Praze

Péce o pacienty s roztrousenou skler6zou je kom-
binaci farmakoterapie, fyzioterapie, psychoterapie

a kognitivniho tréninku. Zahrnuje vSak i dalsi slozky
komplexni rehabilitace, jako jsou ergoterapie, logope-
die ¢i socidlni poradenstvi.

Co je psychoterapie?

Psychoterapie nedokdze zdzraky do tii dny, ale je to de-
setiletimi ovéreny zpUsob pomoci pri psychickych a casto
i télesnych problémech (psychosomatika). Psychoterapie
vam pomUze uttidit si myslenky a pocity, porozumét sou-
vislostem a pochopit, pro¢ néco chceme ¢i nechceme. UGH
Clovéka vice ddvérovat svému Usudku.

Proc psychoterapii zahrnout
do svého Zivota?

Vyslechnout si svou diagndzu neni radostny zdzitek. Jako j _j'
novi pacienti s RS si na psychoterapii mdzete pfijit pro pod-

poru a informace. Psychoterapeutickd poradna je mistem,

kde se mUzete vyvztekat, vyplakat, popremyslet, hledat

odpoveédi, srovnat si myslenky a naijit motivaci a silu.



Jak probiha
psychoterapeutickeé sezeni?

Individudlni terapie

Vas terapeut se bude pribézné ptdt, co potiebujete, a podle
toho postupovat. V za¢dtku je dilezZité se zorientovat v situaci
a prijmout svou nemoc. A to neni lehké, protoze ztrdtu piného
zdravi provdzeji emoce a projevovdni emoci se v nasem sveété
prlis nenosi. Pracovna psychoterapeuta je vSak mistem, kde
svym emocim muzete ddt volny prichod. Terapeut nesoudi

a bude vasim ddvérnym spolecnikem. VSechna vase tajemstvi
jsou U néj v bezpedi.

Prvni sezeni byvd seznamovaci. Pokusite se spole¢né popsat
vase hlavni problémy a dUleZitd témata pro dalsi préci. Dalsi se-
zeni uz se budou tykat vasich postiehU, myslenek, mezilidskych
vztahy, pocitd, duchovnich témat a ¢ehokoliv, co vds napadne,
protoze véechno se vSim souvisi.

Naucite se &ist signdly svého téla, budete mluvit o symptomech
nemoci a jejich zvidddni v kontextu svého Zivota. A o to v probé-
hu terapeutického sezeni jde: proZivat, uvédomovat si, hledat
souvislosti a tvorit nejlepsi strategie vedouci k vasi pohodé

a spokojenosti.

Skupinovd terapie

S lidmi, ktefi jsou na stejné lodi a maiji stejnou zkusenost, se
vam dostane porozuméni a podpory. Ve skupiné casem prijde-
te na to, Ze nemoc je jen malou ¢asti vaseho piibéhu, a mizete
tuto zkusenost prenést do Zivota.




Pdrovd/rodinnd terapie

Vase diagndza zasdhne nejen vds Zivot, ale také Zivot vasi rodiny

a blizkého okoli. Vy se jako Cerstvé diagnostikovany Elovek potykdte
s jinymi pocity nez vas zdravy partner. Bez porozumeéni neni feSeni
a pocitum je tfeba ddat ¢as. Na pdrové terapii se naucite porozumét
nemoci a komunikovat o ni spolu.

Jak vam psychoterapie
muzZe pomoci?

. Naucite se vyuzZivat véech moznosti a zdroj0 ke kvalitnimu
a smysluplnému Zivotu.

. Uvédomite si souvislosti svych potizi a naudite se efektivné
vyuzivat svUj potencidil.

. Budete posilovat svou motivaci k tomu, abyste dokdzali
s Nnemoci zit.

. Ovlddnete strategii zvidddni stresu, diky které budete novou
situaci lépe zviddat vy i vase rodina.

. Diky terapii dokdzete Iépe sndset obtize, které s sebou nemoc
i léCba prindsi.
. Dokdzete udrzet zdjem o vSechny oblasti svého Zivota.

. Vytvotite si stabilni postoj k nemoci i k sobé a budete rozvijet
aktivni pristup k 1é¢bé ve spoluprdci se svym lé¢ebnym tymem.

. Navzdory randm, které jste v Zivoté utrzili, umoznite tomu nejlep-
Simu ve vds, aby se projevilo.

Udrzet si pozitivni naladéni a konstruktivni postoj ve sloZitém Zivotnim
obdobi mdze prindset prospéch vam, partnerovi, détem i dalsim
blizkym v rodiné. Cilem Uspésné psychoterapie je dosazeni zmény.
Promény v klidnéjsiho, vyrovnanéjsino a celistvéjsino ¢loveéka. V
terapii pacientd s chronickymi onemocnénimi s tim souviseji i pozitivni
psychosomatickeé projevy, které spocivaii v utlumeni nékterych symp-
tomU nemoci.

Ndklady na psychoterapii

K psychoterapeutovi nepotiebujete doporuceni od lékare.
Nékterd RS centra maiji svého nebo spolupracuijiciho psychote-
rapeuta. Pokud tomu tak neni, vyhledeijte profesiondini pomoc
ve svém okoli u terapeuta s akreditovanym psychoterapeutickym
vycvikem. Jak je to s placenim psychoterapie? Terapeut ndleze-
jici néjakym zpUsobem k RS centru nebyvd bohuzZel piné hrazen
pojistovnami. Na jeho financovdni se podileji rdzné nadaéni
fondy. Pacient si hradi ¢dst ndklady, vyse prispévku se v rdznych
centrech ligi. Nékde je zcela zdarma, jinde ¢ini 100 K& &i 350 KE.

Na internetu si mUzete vyhledat psychoterapeuty, ktefi maii
smlouvy s nékterymi zdravotnimi pojistovnami, Castéji vSak najde-
te psychoterapii za primou platbu.

Kam se obratit?

e Spolek MSrehab
www.msrehab.cz
Ceskd asociace pro psychoterapii

www.czap.cz/pro-verejnost/seznam-psychoterapeutu

Ceskd psychoterapeutickd spoleénost
www.psychoterapeuti.cz/adresar-psychoterapeutu






CVICENI, FYZIOTERAPIE,
MEDITACE

Mgr. Klara Novotnd, PhD. fyzioterapeutka RS centra VFN v Praze

- L4
Peceo telo

Pri onemocnéni RS hraje duleZitou roli pravidelné cvic¢eni. Cilem
je ziskat nebo si udrzet co nejlepsi fyzickou kondici, kterd vam
pomUze lépe zviddat onemocnéni a predchdzet dalsim zdravot-
nim komplikacim - oslabeni svaly, fFidnuti kosti apod.

e Zdravi mozku: Pirugka pro pacienty s roztrougenou sklerézou
www.erestymcr.cz/zivot-s-rs/default/zdravi-mozku

Podoba cviceni je individudini. Mezindrodni doporuceni se shoduiji
na idedini frekvenci pohybu 2-3krdt tydné. Kombinovat mdzete
aerobni aktivity a posilovaci cvi¢eni.

Aerobni aktivity

Jde o vytrvalostni formy cviceni, pfi kterych se zapojuje vice svald
celého téla a zrychluiji se srdec¢ni tep i dech: napiiklad chize, jizda
na kole, béh, cviteni na fitness strojich (rotoped a rdzné dalsi
trenazéry), chUze s trekovymi holemi (nordic walking) i tanec.

u - -
Posilovani

Posilovaci cviceni nemusi byt jenom v posilovné s pomoci
specidinich stroj0. Cviky s ¢inkami, cvicebni gumou nebo vahou
vlastniho téla (diepy, kliky) mOzete provddét i doma.



Pomalé formy cviceni

Pokud vds netrdapi vyraznéjsi pohybovd omezeni, neni ddvod, pro¢
byste se museli vyhybat i svym oblibenym sportovnim akfivitdm.
Jeding, co se pri RS vyloZzené nedoporucuije, jsou extrémni sporty
(s prilis velkou tréninkovou z&tézi nebo zvysSenym rizikem Urazu).

e MSrehab: Ptiklady zdravotniho a rehabilitagniho cvigeni
www.msrehab.cz/odborne/video

Priznivy efekt na télo i dusi md j6gaq, taj-&i, pilates, rehabilitacni
(zdravotni) cviceni nebo cvieni ve vodé.
Podiveijte se na pfiklady zdravotnich cviCeni zamérenych

na pdnevni dno, ndcvik rovnovdhy, procviceni svald nohou
a ukdzku jogy na webu MSrehab.

Fyzioterapie

Tento medicinsky obor se zabyvd lé¢enim pomoci pohybu

a dalsich fyzikdlnich metod, joko je napriklad voda, teplo nebo
chlad. Fyzioterapeut je specialista na pohybovy systém a lé-
Cebné cviceni. MUze vam poradit s novym cvi¢enim, zkontrolovat
techniku cvic¢eni nebo vdm pomoci zbavit se cvi¢enim bolesti.

Da vam tipy, jak 1épe zviddat potize pfi RS (napf. Unavu). V kazdém
RS centru by véim mél byt poskytnut kontakt na spolupracuiicino
fyzioterapeuta, ktery se na problematiku RS specializuje.

e MSrehab: Kontakty na fyzioterapeuty podle kraj®
www.msrehab.cz/kontakty.html?region=10

Odpocinek

Pri sportu dbejte také na ndslednou relaxaci a regeneraci

a nechodte do extrému. Vnimejte své télo a nenutte se

za kazdou cenu do aktivit, na které se zrovna necitite. Nékdy je
lepsi doprat si odpocinek s trochou protazeni.

Stejné joko mUze vasemu télu Skodit dlouhodobé pretézovdni,
ma nepriznivy efekt také nedostatek pohybu. Cilem je naiit (pro
vds individuding) vhodnou harmonii mezi aktivitou a relaxaci.

S urcenim vhodného typu, frekvence a délky cvic¢eni vém
pomUze fyzioterapeut na zdkladé vaseho individudinino vy-
Setfeni. Kazdy Clovék je jedineény a s ohledem na svdj zivotni styl
¢i svou pracovni zatéz potrebuje jinou formu cviceni. RS je navic
tak proménlivé onemocnéni, Ze se volba vhodnych pohybovych
aktivit mdze v ¢ase ménit. U kazdého se také onemocnéni
projevuije jinak a cviceni, které vyhovuije jednomu, nemusi byt
pro jiného vhodné. Pokud mdte moznost, vyuZijte individudini
konzultaci.

Rehabilitacni pobyt

Dali moznosti, jok se namotivovart k pravidelnému cviceni, mdze
byt rehabilitaéni pobyt v Idznich nebo rehabilitaénim zarizeni.
Osoby s RS mohou absolvovat rehabilitaéni pobyt v Idznich
kazdé 2 roky.

e Aktivni Zivot: Informace o lazeriské pégi
aktivnizivot.cz/2018/11/29/lazne/

Ergoterapie

V rdmci rehabilitacni 1éCby se mUzZete setkat také s ergoterao-
peutem, ktery se vénuije tréninku ruky a také ndcviku zviaddani
béznych dennich aktivit. MUze s vémi vyzkouset rizné
kompenzacéni pomucky, které pomadhaii pri béznych ¢innostech.



Meditace

Pod pojmem meditace se skryvd vice rOznych postupd, které
maiji za cil zklidnéni myslenek. Rizné ndbozenské a filozofické
sméry vyzndvaiji odlisné meditacni postupy. Nepredstavuite si
pod meditaci néco slozitého s nutnosti sedét v ndroc¢né medi-
tacni pozici. S meditaci se mUzete setkat také napiiklad pri lekci
jogy, kde se Casto kratkd meditace zarazuje na zdveér.

CVICENI SUALU
PANEUNIHO DNAL.
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Meditaéni cviceni
Pro zacdtek staci 5 minut, pozdéji mbzete cviCeni prodiuzovat.
1. Dychdni
« Zavrete oci a uvédomte si svUj dech.
« Soustredte se na svUj nddech a vydech. Pokud to jde,
dycheijte nosem (ale funguie to, i kdyZ dychdte pusou).
« Vnimejte, jak do vdas dech vstupuie, plni plice a pak vds
zase pomalu opousti.
«  Zapomerite na okolni svét a nenechte se rozptylovat
okolim ani rdznymi rusivymi myslenkami.
« Prijde-li védm na mysl néjakd myslenka, nevénuijte ji pozor-
nost a obrafte se zpét ke svému dechu.

2. Meditace pomoci afirmace (pozitivnino predsevzeti)
nebo modlitby

« Nékteré ndbozenské tradice vyuZzivaii pro zklidnéni rozp-
tylujicich myslenek nékolikandsobné opakovdni mantry /
pozitivniho predsevzeti nebo modlitby.

sousttedénim na dech. Pro za¢dtecniky bez odborného ve-
deni neni vhodné dech ndsilim upravovat, ale spiSe respekto-
vat jeho prirozeny prdbéh a do ni¢eho se nenutit. U meditace
plati radéji méné a castéji.

Dobra funkce svalld pdanevniho dna je dolezita
pro spravnou kontrolu vyprazdnovdni a sexudlni funkce.

Coje pdnevnidno

Svalstvo pdnevniho dna tvofi tfi vrstvy svall. Patfi mezi svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému a jsou umisténé naspodu
pdnve. Uchycuiji se na sponé stydké, kostréi a sedacich kostech.
Ve svalech pdnevniho dna jsou otvory pro konecnik, mocovou
trubici a u zen i pro pochvu.

svaly pdnevniho
dna u muze

svaly pdnevniho
dnau zeny

Vychozi poloha

*  nazddech
*  nohy pokré¢ené v kolenou

e chodidla opirend celou plochou na podlozku, vyuZileme oporu
tfi bod® na chodidle - za¢dtek palce, zacdtek malicku a pata

*  paze volné podél téla

. ramena uvolnénd



Uvolnéni pdnevni ablasti

Uvolnéni pdnve v pfedozadnim sméru

Lezime na zddech ve vychozi poloze.
Uvédomime si oporu tf bodd na chodidle.
Prsty na noze jsou vSak stdle uvolnéné.
Zacneme uvolnénim pdnve v predozadnim
sméru. Celé télo je uvolnéné. Zkusime pdnev
lehce naklopit za kostréi vzhiru, smérem

ke stropu. Je to vlastné takové mirné
podsazeni pdnve, ale svaly hyzdi nechdme
uvolnéné a pdnev od podlozky nezveddme.
Pdnev lehce naklopime a vrdtime zpét

do vychozi polohy. Pro lepsi vnimdani pohybu
pdnve mize pomoci polozeni dlani na boky.
Zopakujeme 10x.

Spravné provedeni cviky svalstva

pdnevniho dna by mélo byt konzu-

Itovdno s fyzioterapeutem se
znalosti neurologické a urologické
problematiky.

Zapojeni jednotlivych vrstev

panevniho dna

Povrchovad vrstva - svérace

S vydechem stdhneme svéra¢ mocové tru-
bice a koneé&niku (jako bychom chtéli zadrzet
nuceni na WC). Drzime oba svérace stazeng,
volné dychdme, hyzdové svaly jsou uvolnéné.
Drzime nékolik vterin a povolime. Zopakujeme
3-5x.

Uvolnéni pdnve do stran

Leh na zddech ve vychozi poloze. Stridavé
.zhoupneme" pravy a levy bok smérem

k podlozce. Zbytek téla se pohybu neucastni.
Zd&da a ruce jsou opiené o podloZzku a zcela
uvolnéné. Kolena jsou pokréend a stdle
sméruji ke stropu. Pravy a ndsledné levy bok
(tedy sttidavé) pretdcime smérem k podlozce.
Pro lepsi uvédomeéni pohybu mohou opét
pomoci ruce na bocich, ndsledné je mozné
cvik provadét s pazemi lezicimi podél téla.

Stiedni vrstva - svaly mezi sedacimi kostmi

Vyhmdtneme sedaci kosti. Zabofime prsty
pod hyzdové svaly. Kdyz ucitime pod pravou

i levou rukou kostény vystupek, nahmartali
jsme hrbol sedaci kosti. Zkusime si predstavit,
ze se sedaci kosti chtéii pribliZit k sobé.

Ve skute¢nosti k zadnému pohybu nedojde,
ale pod prsty ucitime napéti svald. Takto
svaly stdhneme, nékolik vtefin drzime, pfitom
uvolnéné dychdme, poté povolime.
Zopakujeme 5-10x%.

Odpocinek mezi cvicenim by mél
byt vzdy alespon stejné dlouhy
jako cvieni nebo o trochu delsi.

Uvolnéni pdnve do rotace

Stejnd vychozi poloha. Pdnev nechdme
poloZzenou na podloZce a lehce se vytdh-
neme pravym sedacim hrbolem za pravou
patou (jde o velmi maly pohyb). Nasledné
vytdhneme levy sedaci hrbol do dalky za
patou. Zbytek t&la je uvolnény (hyzdové svaly
se nezapojuji), jednd se pouze o velmi malé
pohyby pdnve. Zopakujeme 10x.

-

Nejhlubsivrstva -
svaly kolem kostrée
Lehce se vytdhneme za kostréi smérem

ke stropu (hyzdé jsou uvolnéné).
Zopakujeme 5-10x%.

Zapojeni vSech vrstev svalii pdnevniho dna

Vytdhneme se lehce za kostréi do podsazeni
(hyzdé zUstavaii uvolnéné). Predstavime

si, jak se chtéji sedaci kosti k sobé priblizit,

a nakonec jesté stdhneme svérace. Snazime
se udrzet svaly ve stazeni nékolik vterin

a dychdme. Zbytek téla je uvolnény.
Zopakujeme 10x.

NG




Tlak do paty

Zacneme aktivaci vSech vrstev svald pdnev-

niho dna:
1. lehce vytdhneme pdnev / |

do mirného podsazeni za kostréi, .L
2. pridadme stazeni svald mezi sedacimi

hrbolky a

| N Tézsiverze

3. stdhneme lehce svérace. @ Aktivuieme svaly pdnevniho dna,
Svaly pdnevniho dna drzime aktivni, volné drzime je stazené a priddme
dychdme, lehce zvedneme pravou $picku tlak do pravé paty a levou nohu
prstU a pritom tlacime do pravé paty. Drzime trochu nadzvedneme nad pod-
pdr vtefin. Poté uvolnime pravou $piéku loZku. Svaly pdnevniho dna jsou
i pdnevni dno. Zopakujeme 3x s kazdou pritom stdle stazene. Uvolnime

se a zkusime stejny cvik s levou
patou a pravou nohou. Zopaku-
jeme 3x.

patou. Zavérem provedeme cvik s obéma
patami zdroven. Zopakujeme 3x.

- - -
Podsazovani panve

Aktivuieme svaly pdnevniho dna. Za¢neme

lehce zvedat pdnev od podlozky, obratel

po obratli. Prvni se zvedd kostré, ndsledui

bederni obratle, hrudni obratle az nékam )
mezi lopatky. Pfitom drZime stdle stazené /
svaly pdnevniho dna. Pri dosazeni polo-

hy nahore jesté vice stdhneme svérace,

jesté vice stdhneme sedaci kosti k sobé

a pomalu vracime obratel po obratli zpét

na podlozku. Naposledy se pokladd kostre.

Teprve poté uvolnime svaly pdnevniho dna.
Zopakujeme 3-5x,

/-J

Relaxace svali panevniho dna

Pro svaly pdnevniho dna je prirozenéjsi se ak-

tivovat s vydechem a relaxovat s nddechem.

Pro relaxaci proto vyuziieme prodychdni. \
Polozime si ruce na podbfisek a zkusime se B

nadechnout co nejvice do oblasti dolniho /

bficha, ale také dold do oblasti hrdze. Jako
by bricho byl micek, ktery chcete nafouknout
hlavné v predni a spodni ¢dsti. Co nejdelsi na-
dech a co nejdelsi vydech. Zopakujeme 5-10x.

Protazeni vnit¥nich svalu stehen

LeZime na zddech, pokréend kolena u sebe.
Kolena uvolnime a nechdme padat do stran
(pravé pustime doprava a levé nechdme
klesat doleva). Kolena mUzeme nechat
klesat viastni vahou, nebo mUzeme spoijit
protazeni s dechem. V nddechu kolena

trochu pfizvedneme a s vydechem nechdme

klesat do stran. Takto protahujeme minutu 9 Je vhodné provadét cvigent

az dvé. Zapojime svaly panevniho dna. Poté 2-3x tydné. V piipadé probléma
jesté mirné zatla¢ime chodidly proti sobé. s modenim mUzeme cvidit krétce
Neékolik vtefin polohu drzime a poté povolime kazdy den. Problémy s modenim
a uvolnime. Zopakujeme 3-5x. v8ak konzultujte s Iékarem, aby

nedoslo napr. k zanedbdni
mocovych infekci.

e Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz, ddle na www.msrehab.cz
i na webovych strdnkdch fady pacientskych organizaci.
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Dobrd funkce svald panevniho dna je dolezita pro
sprdavnou kontrolu vyprazdnovani a sexudlni funkce.

Proc posilovat pdnevni dno

U osob s RS mohou byt potize s mo¢enim nebo sexudinimi
funkcemi Castym symptomem. Cviceni sval¥ pdnevniho dna
mUze pii téchto potizich ¢astec¢né pomoci.

Preventivné je vhodné provddét cviceni svald pdnevniho dna
2-3x tydné. V pripadé problém’ s mocenim je vhodné cvicit
kratce kazdy den. Je nutné zkonzultovat problém s oSetiu-
jicim neurologem/urologem, aby nedoslo napf. k zanedbdni
mocovych infekci.

Pokud bez obtizi zvidddte cviceni pdnevniho dna vieze
nebo nemdte v souCasnosti Zaddné obtize, jste aktivni
a chcete cvicit preventivng, zkuste ndrocnéjsi variantu
cviceni pdnevniho dna vsedé a vstoje.

Zapojeni jednotlivych vrstev
svalu panevniho dnavsedé

Aktivuieme svaly pdnevniho dna - zapojime
nejhlubsi svalstvo u kostrée. Uvédomime si
svou kostre (mdzeme jii nahmatat) a na predni
Cdsti pdnve stydkou kost. Predstavujeme si,
jako by se tyto dva body k sobé chtély pribliZit.
Tim aktivujeme svaly, ale ke skute¢nému
pohybu nedojde, pouze budeme citit svalové
napéti. Zkusime udrzet svaly kratce aktivni.

3x nadechneme a vydechneme a poté svaly
uvolnime. Zopakujeme 10x. Pfedstavime si
stiedni vrstvu svald mezi sedacimi kostmi.
Pro lepsi uvédomeéni sedacich kosti si mbzeme
podioZit dlané pod hyzdé.

Priddinim rukou pod hyZzdé ucitime
tlak hrbolkd a mdzeme tak lépe
kontrolovat cvik.

Zkusime zapoijit véechny vrstvy svall spolec¢né.
Zaktivujeme svaly, které jdou zezadu od
kostr¢e vpred. Pfedstavujeme si priblizeni se-
dacich kosti k sobé a nakonec stazeni svéraco.
Lehce drZime v8echny svaly aktivni. Dychdme
a pak véechny svaly povolime.

Dalsi vrstva jsou svéracée. S vydechem stdh-
neme mocovy a andini svérac. S nddechem
povolime. Zopakujeme 10x do rytmu dechu.

@ Predstavujeme si, Ze se sedaci kosti
k sobé cht&ii pibliZit (svaly se ak-
tivuii). HyZzdové svaly véak zdstanou
uvolnéné. Drzime kratce aktivni
a uvolnime. Zopakujeme 10x.

Vychozi poloha

*  vsedé, nohy jsou pokréené v kolenou

e chodidla celou plochou na zemi s lehkym tlakem do pat
*  ramena jsou uvolnénd

*  paze podél téla

e  hlava neni zaklonénd

e krénipdter je napfimend

Aktivace svalii panevniho
dna a zveddni nohy

Predstavime si, ze chceme svaly pdnevniho
dna nasdavat dovniti do pdnve. Pii ndro¢néjsi
varianté zaéneme opét aktivaci a vtazenim
svald pdnevniho dna. K aktivovanym svaldm
si priddme odlepeni a nadzvednuti nohy nad
podlozku. Pfi nadzdvihnuti nohy by se pdnev
neméla sklopit stranou. Nohy pouze lehce
odleh¢ime na podloZce nebo zdvihneme jen
pdr milimetrd nad podlahu. Po pdr vtefindch
nohu poloZime, povolime svaly pdnevniho
dna a odpocineme si. Zopakujeme 3x

na kazdou stranu.



Relaxace svalu
panevniho dna

Pro svaly pdnevniho dna je dUlezité umét
relaxovat. Svaly pdnevniho dna nejlépe re-
laxuiji s naddechem. Predstavme si, ze brdnice
a pdnevni dno tvori v bfise pist, ktery

s nddechem stlacujeme dold. S vydechem
tédhneme svaly vzhOru.

Vytah

Nd&dechem prodechneme do pdnve.

S vydechem postupné stahujeme svaly
pdnevniho dna smérem nahoru, vzdy

o kousek vys, jako bychom jeli vytahem
vzhuru. Pater je naprimend. Hyzdé jsou stdle
uvolnéné. Zpét uvoliiuijeme tak, Ze opét pos-

tupné vydechujeme, jako bychom sjizdéli dolU.

Zopakujeme 10x.

9 Nékteré problémy s mo&enim (napt.

potize zahdijit moceni, prerusovany
proud modi) jsou zpUsobeny ne-

dostate¢nym svalovym uvolnénim.

3. patro
2. patro

1. patro

Aktivace panevniho
dna ve stoji

Pdter je naprimend. Na chodidlech si
vytvorime tfibodovou oporu (zaddtek palce,
zacdtek malicku a pata). Kolena jsou lehce
povolend. Pater se vytahuje kolmo, za hlavou
vzhiru a za kostréi dold. Ramena jsou uvol-
nénd. Uvédomime si oporu o tfi body na levé
noze a preneseme na ni vahu téla (pravou
odlehgime). Pdatef je stdle vytazend vzhiry,
boky pdnve stdle v roving, kolena lehce pov-
olend. Chvili vydrzime, pak vratime zpét vahu
na obé chodidla. Pfeneseme vdhu na pravou
nohu. Cvik zopakujeme 3x na kazdou stranu.

Pokud mate potize s mocenim, je
vzdy vhodné nejdrive absolvovat od-
borné urologické vysetieni. Spravné
provedeni cvikd svalstva pdnevnino
dna by mélo byt konzultovdno

s fyzioterapeutem se znalosti neuro-
logické a urologické problematiky.

Micek mezikoleny

Chodidla médme na podiaze, pdter je
naprimend a vytahuije se za hlavou vzhru.
Mezi kolena si viozime maly micek. Aktivu-
jeme jednotlivé vrstvy svald pdnevnino dna.
Koleny tla¢ime do micku. Chvili drzime, volné
dychdme. Povolime a uvolnime.
Zopakujeme 10x.

—

Nékomu pomdhd predstava
kopretiny, kterd se pfi nddechu

Vv panvi otevird (svaly se uvolfiuii)
a s vydechem se zavird dovnitt
(svaly stdhneme smérem dovnitf
vzhoru).

Di'epy stranou s aktivovanym

panevnim dnem

Stojime mirné rozkroc¢mo, ruce v bok. Zpe-
vnime svalstvo pdnevniho dna. Ukrocime

do strany a udélame diep stranou. Takto
stranou udéldme dva nebo tfi difepy a totéz
zpét. Cim jsou diepy nizsi, tim je cvik ndrodné-
iSi. V kolennich kloubech bychom méli mit
maximdlné pravy Uhel, ne mensi. Zopaku-
jeme 3-5x.

K

Cilem cviku je udrzet naprimeny stoj
s aktivovanym pdnevnim dnem.

P¥i problémech s rovnovdhou je
mozné tento cvik provadét napr.

u stolu nebo u kuchynské linky, aby-
chom se mohli pridrzovat. Pfi fomto
cviku je dulezity diep stranou
(8picky sméFuiji vpred) s aktivovanym
pdnevnim dnem.

e Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz, ddle na www.msrehab.cz

i na webovych strankdch fady pacientskych organizaci.



RELAXACE

3.dil

Uvolnéni nohy

Skréime prsty na pravé noze. Podrzime v této ‘/

poloze a vnimdme napéti v prstech. PFi cviku @
volné dychdme. Uvolnime. Zopakujeme 3x. ~

Spravna relaxace miUze pomoci lIépe zviddat Unavu,
ktera casto RS provazi. Diky schopnosti relaxovat se
pretizené svaly Iépe zregeneruiji, mohou Iépe fungo-
vat a méné se unavi.

Jak zadit

Idedini poloha pro uvolnéni je vlieze na zddech. Postupné si

v mysli projdeme celé télo a naucime se izolované zapnout

a uvolnit véechny svaly tak, aby vysledkem bylo co nejdokon-
alejsi uvolnéni celého téla.

Uvolnéni Spicky NS

LeZime volné na zddech. Skréime prsty
na pravé noze a Spicku pravé nohy se
skréenymi prsty pritdhneme k télu. Patou
zatlacime do podlozky. Chvili drzime. Volné @ Kazdé svalové uvolnéni by mélo trvat
dychdme, nezadrzujeme dech, uvédomujeme 2x déle nez predchozi stah svald.

si napéti ve svalech, které pritahuii Spicku.
Ndsledné svaly uvolnime. Zopakujeme 3x. @

Relaxacni cviceni provadime
v klidném prosttedi.

Vychozi poloha

*  vleze na zddech

e zdklon hlavy tak, aby ke stropu sméfoval nos, ne brada
* nohyipaze natazené podél téla

e pdtef naprimend

e obé ramena ve stejné roviné od usi

e pro lepsi uvolnéni zavieme oCi

VSechny cviky zopakujeme 3x.

Uvolnénistehna

Soustredime se na svaly na stehné.
Zacindme pokréenim prstd. Pritdhneme
Spicku a protlacime koleno pravé nohy
do podlozky. Drzime svaly aktivni, dychdme .
a vnimdme napéti ve svalech pravé nohy.
Po chvili s vydechem uvolnime. Vnimdme,
jak jsou svaly lenké a uvolnéné. Zopakujeme e Vnimd&me uvolnéné svaly. Dopfejeme
3% na kazdé noze. si toto uvolnéni, uZileme si ho.

— Py

Uvolnéniruky
t/

Pravd ruka lezi volné podél téla diani nahoru nebo dolu.

Pokr¢ime si prsty praveé ruky a zavieme ruku v pést.

Vnimdme napéti v prstech a v dlani. Uvolnime.

Nechdme doznit uvolnéni. Zopakujeme 3x.

@ Celkovd relaxace by méla trvat 20 minut,
ale mUzete relaxovat i déle.

Priddme svaly kolem lokte. Sevieme

v o - -
Uvolneni paze 0

pravou ruku do pésti, pokrcime pazi v lokti

a tla¢ime loktem do podlozky. Poté pov-

olime a vnimdme uvolnéni. Zopakujeme 9 Tlak nemusi byt velky, ale vnimdme
3x na kazdé ruce. napéti ve svalech.




Uvolnéni spodni cdasti téla

Pokr¢ime prsty na obou nohdch, pfitdhneme

obé Spicky, obé kolena zatla¢ime do podlozky

a stdhneme hyzdé (pulky hyzdi sevieme

k sobé). Zkusime vSechny svaly rovhomérné

zapoijit (hemusi to byt velkou silou)

a vnimat jejich mirné napéti. Chvili vydr- \,

zime a s vydechem uvolnime. Nohy nechdme B
volné spadnout do stran. ~

Zopakujeme 3x.

Uvolnéni horni éasti téla

Sevieme obé ruce do pésti a pokréime paze

v loktech. Lokty lehce tlac¢ime do podlozky.

Ramena vytdhneme k usim. Vnimdme mirné ™~
napéti ve svalech horni poloviny téla. Chvili Q}?

drzime a volné dychdme. Poté s vydechem m
povolime. Zopakujeme 3x. ~

Uvolnéni obliceje Q
AN

Silné zavieme odi. Naspulime rty. Zaroven
zkusime nakréit nos. Mdzeme k sobé

CVICENI
PO JiZDE AUTEM

y. dil

MuUZeme se také libovolné zasklebit.
Skleb chvili drzet, poté povolit
a vnimat uvolnéni.

Poté uvolnime a mUzZeme procitit rozdil mezi
napétim a uvolnénim. Zopakujeme 3x.

stisknout Celisti. Drzime a vnimdme napéti. e

Pokud jezdite casto autem, je vhodné zejména pF¥i
delSich cestdach zarazovat pravidelné prestdavky a
trochu se protahnout.

Proc cvicit po jizdé autem

Pri kazdodenni nebo delsi cesté autem mUzeme citit zvySené
napéti ve svalech nohou a také Unavu sval® zad, krku o pazi.
Kratké cvicebni prestdvky pri jizdé ndm pomohou predchdzet
bolestem a zkrdceni svalC.

Je vhodné se protdhnout pfi kazdé prilezitosti, kdy mdzeme
vystoupit z auta.

L < - - L4
Uvolneni celeho tela

™
Pro uvolnéni celého téla zaktivujeme vSechny \, Qr?
svaly na téle. Pokréime prsty na levé i pravé w
noze, pritdhneme obé $picky, protlacime ~

kolena dolU k podlozce, stdhneme hyzdeé.

Obé ruce sevieme do pésti, pokréime lokty a tlac¢ime je do podlozky, ramena vy-
tahneme smérem k usim. Priddme sevieni oci, naspuleni rt0, stisk Celisti, nakréeni
nosu a ¢ela. Drzime véechny svaly chvili zatnuté, vnimdme napéti. Pak s vydechem
vSechny svaly povolime a vnimdme svalové uvolnéni celého téla. Zopakujeme 3x.

Vychozi poloha

e cviky provdadime vestoje

*  pdter je naprimend

*  hlava ve vodorovné poloze
*  ramendad jsou uvolnénd

*  paze podél téla

e Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz, ddle na www.msrehab.cz
i na webovych strankdch fady pacientskych organizaci.

e Diky nagim jednoduchym cvikm si protdhnete celé télo
a lépe udrzite pozornost pri jizdé.



Uvolnéni ramen

Postavime se mirné rozkro¢mo a za¢neme
krouzit levym ramenem smérem dozadu.
Pohyb je pomaly. SnaZime se o co nejvétsi
rozsah (zejména ve sméru dozadu a dold).
Zopakujeme 10x na kazdou stranu.

Krouzeni
nataZenou pazi

Opisujeme krouzky vzad celou natazenou
pazi, abychom protdhli ruku az po propnuté
konecky prstU. Pfiddme pohled za natazenou
rukou vzad. Opiseme 5 kruh¥ dozadu

s natazenou levou rukou. Zopakujeme

10x na kazdou stranu.

Rotace trupu

Pro uvolnéni hrudniku pokréime ruce

v loktech a spojime propletené ruce

za hlavou. Protlacime lokty dozadu, abychom
protdahli prsni svaly. Trochu se rozkrocime

pro lepsi stabilitu. Lokty stdle tlacime vzad.
Zpevnime brisko a hyzdé a oto¢ime se
pravym ramenem do strany (bficho a pdnev
stdle sméfuje vpred). Vratime zpét a pro-
tdhneme trup do rotace na druhou stranu.
Zopakujeme 3x na kazdou stranu.

Uklon trupu

Stojime mirné rozkroc¢mo, ruce propletené
za hlavou, lokty tla¢ime vzad. Provedeme
Uklon doprava, abychom citili protazenti

na levém boku. Pomalu se vrdtime a prove-
deme Uklon na druhou stranu. Zopakujeme
3x na kazdou stranu.

Procvicenisvalu
na rukou

Postavime se opét mirné rozkro¢mo, spojime

natazené ruce za zady, propleteme prsty

a otocime ruce dlanémi smérem dolU. Dlané

stdle tlac¢ime smérem k zemi. Ramena

stahujeme od usi smérem dolU. Pro vétsi pro-

tazeni mUzeme vzddlit natazené paze ddle

od téla, piipadné priddme predklon trupu )

s natazenou pdatefi. Vydrzime v protazeni

10 vtefin. Zopakujeme 3x. ‘ P¥i jizd& autem je protazeni zejména
svald lytek a zadni ¢dsti stehen velmi
dulezité, abychom predesli jejich zkra-
covani a zdroven odstranili nezddouci

zvy$ené napéti téchto svald.

Uvolnéninochou

Prejdeme k uvolnéni nohou. MUzeme se
pridrZzovat auta. Stfidavé budeme zvedat
levou a pravou patu. Takto uvolnime ztuhlé
svaly na nohou a prosldpneme $picky. Tempo
cvi¢eni by mélo byt oproti pfedchozim cvikim
sviznéjsi. Provddime nejméné 15 vterin.

Protazenindrtu

Pridrzujeme se auta. ZanoZime levou nohu

a opreme ji o $picku. Méli bychom citit mirny
tah v ndrtu nohy, pripadné i v tfisle. Vydrzime
5 vtefin. Zopakujeme 2x na kazdou stranu.




Protazeni ljtkovych svalu 5. dil

L < - b < ™
Levou nohou udéldme krok vzad tak, cv l c E N l p R l s E DA" E M
aby byla pata prilepend k zemi. Spicka nohy
sméfuje vpred. Vahu celého téla preneseme & - L d
vpred, abychom citili mirny (ale ne bolestivy) ZA M E ST N A N l
tah v lytku. V protazeni vydrzime nejméné

20 vtefin. Zopakujeme 2x na kazdou stranu.

- . R PFi sedavém zaméstndani si miZeme zacviéit
Protazenisvalu pFimo v kancel&Fi u pracovniho stolu.

pod kolenem R o
Proc cvicit v zamestnani

Protdhneme svaly na zadni strané stehen,
které se upinaii ke kolenu. Otevieme dvere
auta, abychom mohli vyuZzit prdh vozu joko
oporu. Opfeme si pravou nohu o prdh auta

a s rovnymi zady se predklonime k natazené
noze. Pokud je ndm predklon hlavy nepfi-
jemny, hlavu skldnét nemusime a snazime se
predklonit pouze bficho a hrudnik k natazené
noze. V protazeni vydrzime 20 vtefin. Nohy
poté vystriddme.

Jelikoz trévime v praci velkou ¢dst dne, nezbyvd ndm pak uz
tolik ¢asu na cvic¢eni doma. Vyuzijme proto prilezitost zacvicit
si pfimo na pracovisti u pracovniho stolu. Pravidelné protazeni
nam pomuUze uvolnit svaly, nabrat novou energii a opét se
soustredit na dulezité pracovni Ukony.

Vychozi poloha

e vsedé

*  kolena jsou vpravém Uhlu

@ Tah si mOzeme je$té zintenzivnit .

hlava je ve vodorovné poloze
pritazenim Spicky.

e pdnev ve stirednim postaveni
e pdter je naprimend

*  paze podél téla

e Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz, ddle na www.msrehab.cz @ Cviky jsou kratké, mdzeme je tedy provddét nékolikrat béhem dne.
i na webovych strankdch fady pacientskych organizaci.



Aktivni sed - spravné
nastaveni téla

Sedime vzpiimené, hlava je v prodlouzeni
pdtere, temeno lehce vytahujeme vzhiru.
Oci se divaiji dopredu. Ramena jsou ote-
viend do Siroka, stazend dold smérem od
usi. Pdnev je ve strednim postaveni, sedime
na sedacich hrbolech. Kolena a $picky jsou
v postaveni na sitku pdanve, sméruiji dopredu.

L < - -
Uvolneni zad do zaklonu

Za&da oprend o opéradlo, ruce v tyl. Pomalu
se zakldnime pres opéradlo, deme pouze
do pocitu tahu a priiemného pnuti.

° Ke cviéeni mizeme pouzit jakoukoliv
zidli s pevnym opéradlem a bez
madel, abychom mohli mit nohy
roztazené do pozadované polohy.

Osmicka rameny

Osmickovy pohyb vychdzi z ramen, postupné
zvétsujeme jeho rozsah. Nezapomeneme
pretdcet i dlané. Pri pohybu pazi dopredu
dlané otdcime k zemi, a naopak. Stdle drzime
aktivni sed. Po chvili pfiddme predklon hlavy
a hrudni patere. PFi otevirdni hrudniku (paze
jsou dozadu) se narovndme.

9 B&hem dne si davejte pozor, abyste
sedéli spravné za pracovnim stolem.
Omezte pokladdani nohy pres nohu
a nehrbte se.

L |

—

Rotace trupu

Aktivni sed, upazime, paze vytahujeme
mirné vys, smérem ke stropu, do ddli, dian

je oto¢end dopredu. Postupné smérem
zdola nahoru rotujeme trup smérem
dozadu. Divéme se za rukou. Chvili vydrzime,
prodychdme a pomalu se vracime zpét.
Pdnev drzime na misté, nepretdcime se.
Totéz zopakujeme na druhou stranu.

Protazenicelé paze

Upazime, paze sméruji mirné k zemi, rameno
nevytahujeme nahoru, loket natazeny, dian
je oto¢ena smérem vzhOru, ohneme zdpésti,
prsty ndim sméfuji k zemi. MUzeme pridat
Uklon hlavy od dané paze. Davdme si pozor,
abychom trup drzeli na misté a nedochdzelo
k Uklonu téla. MdZzeme ménit pozici prstd —
sméruji dozadu ¢i nahoru. Cvik zopakujeme

i s druhou pazi. Vydrz alespor 30 vterin.

Hluboky predklon

Nohy od sebe, $picky vytocime lehce
smérem ven. Pdter postupné rolujeme

od hlavy dolU. V krajni pozici prodychdme.
Nejdeme pres bolest. Po chvili se vracime
zpdatky do narovndni.

I

Nékolikrdt denné se kratce protdh-

néte a budete se citit mnohem lépe.

ProtaZeni téla je u sedavého
zaméstndni velmi dulezité.

Dbdme na to, aby protazeni
nebylo bolestivé.

Uklon trupu

Nohy zUstdvaii v pozici od sebe. Vzpazime

a poté provadime Uklon trupu. Vzpazenou
ruku vytahujeme do ddlky pres hlavu, pdnev
udrzime na misté. Totéz na druhou stranu.
Vydrz alespor 30 vterin.




Protazeni lytkovych svalii

Opreme si ruce o stUl ¢i Zidli. Protahovanou
dolni koncetinu zanoZime. Koleno predni nohy
je pokréené, zadni natazené. Pdnev posunu-
jeme smérem Sikmo dopredu dold. Zadni
patu drzime na zemi. Vystiiddme nohy. Poté
muzeme prinoZzit, vystréit zadek a povolit
hlavu mezi ruce. Vydrz alespori 30 vtefin.

9 P¥i protahovdni se s pomoci idle
musime ddt pozor na to, abychom
zidli neprevrhli. Tla¢ime proto
na opéradlo primérenou silou.

Protazeni vnit¥ni
strany stehna

Ukroc¢ime jednou nohou do strany, druhd
zOstane na misté pokréend v koleng.

U protahované nohy natdhneme koleno
a pdnev spoustime dold, dokud neucitime
tah na vnitini strané stehna. Zopakujeme
na druhé noze. Vydrz alespor 30 vtefin.

Protazeni predni
strany stehna

Postavime se bokem k zidli ¢i stolu. MOZeme
se jednou rukou pridrzovat, druhou si
chytneme ndrt protahované nohy. V piipadé,
ze na néj nedosdhneme, pouziieme rucénik,

do kterého nohu zavésime. Naprimime

se. Nohy mdme v rovnobézném postaveni,
koleno protahované nohy lehce zatlacime do-
zadu a drzime. Pro vétsi protazeni podsadime
pdnev. Vydrz alespor 30 vterin. Z/

e
L —
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e Instruktdzni video je k dispozici na www.rs-help.cz, ddle na www.msrehab.cz
i na webovych strankdch fady pacientskych organizaci.






Nova diagnéza predstavuje zménu ve vasem Zivoteé.
Neznamend viak konec vasich béznych &innosti. Zit
distojny Zivot vdm pomohou instituce, Iékafi i vase
osobni invence v péci o télo a dusi.

PRACE

Bc. Zuzana lleékova socidlni pomoc a sluzby pacientdm

Pracovni uplatnéni pacientiis RS

Nechat si v zaméstndni pacienta s RS mUze byt pro zamést-
navatele vyhodné, nebot Urad prdce takové firmy podporuje
prispévkem. Pokud se v dUsledku diagnozy snizi vase standardni
prijmy, mdate moznost zazddat o prispévek. Poradime vam, kam jit
a na koho se obrdfit.

Status 022

Pokud vém zdravotni stav komplikuje pracovni uplatnéni, mdzete
vyuzit status osoby zdravotné znevyhodnéné (0ZZ). Narok

na uzndni fohoto statusu mate v pripadé, Ze jste schopni
vydélecné ¢innosti, ale vase schopnosti jsou podstatné omezeny.



Vjhoda pro zaméstnavatele

Stat zameéstndavdni osob zdravotné znevyhodnénych podporuje
poskytovanim prispévkd zaméstnavateldm prostrednictvim
Uradu prdce.

e Podrobné informace a tiskopisy CSSZ
www.cssz.cz/web/cz/osoby-zdravotne-znevyhodnene

Informace MPSV k zaméstndvdni osob se zdravotnim postizenim
(vyhodné pro vaseho zaméstnavatele)
www.mpsv.cz/web/cz/osoby-se-zdravotnim-
postizenim#zamestnavani-osob-se-zdravotnim-postizenim

Ddvky pFi sniZeni pFijmu

Véechny davky v CR jsou ndrokové, to znamend, Ze o né musite
pozdadat (vznést na né ndrok). Zadosti se poddvaii osobné nebo
postou na stanoveném tiskopise. K elektronickému poddni z4-
dosti je potteba kvalifikovany elektronicky podpis nebo

datovd schranka.

e MPSV: Tiskopisy ke stazeni
www.mpsv.cz/web/cz/formulare

P¥izndni invalidniho duchodu

Jako osoba s invalidnim ddchodem mUzete ddle vykondvat
pracovni ¢innost. Tato ddvka vém pomdhd zvysit kvalitu Zivota.
Invalidni ddchod je rozélenén do nékolika stupnd a pro ndrok
je treba splnit tyto podminky:

. absolvovat proces posuzovdni zdravotniho stavu
a zjisténi invalidity,

. dolozit potfebnou dobu poijisténi pred vznikem invalidity
(neplati pouze v pripadé, ze invalidita vznikla ndsledkem
pracovniho Urazu nebo nemoci z povoldni).

Zjistéte si, jestli spliujete délku potiebné doby pro ndrok

na invalidni ddchod:

e €SSZ: Invalidni dchod
www.cssz.cz/web/cz/invalidni-duchod

Dalsi ddvky nemocenského pojisténi

e CSSZ: Starobni diichod a dfivéjsi odchod do dichodu
www.cssz.cz/web/cz/starobni-duchod-podrobne
€SSZ: Nemocenskd a piispévek v pripadé nemoci,
kdy neni mozné vykondvat zaméstndani
www.cssz.cz/web/cz/nemocenske

CSSZ: O8etiovné pro zaméstnance, ktery nemGze pracovat,
protoze osetiuje nemocného ¢lena domdcnosti
www.cssz.cz/web/cz/dlouhodobe-osetrovne

Sacidlni ddvky, které muzete
jako pacient s RS narokovat

1.  Prispévek na bydleni
Kdyz viastnite byt nebo jste v ndjmu a vase ndklady na bydleni
prevysuiji 30 % (v Praze 35 %) gistého pFijmu rodiny.

2. Doplatek na bydleni
Kdyz nemdte dostatek pfijmG na bydleni v byté, nebytovém
prostoru nebo pobytové sluzbé.

3. Mimoradna a okamzita pomoc
Kdyz potiebuijete jednordzovou pomoc pri nenaddlé Zivotni uddlosti.

4. Rodinné davky
Kdyz mdte v péci nezletilé dité.

e MPSV: Prispévky na bydlent
www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky#bydleni
MPSV: Pfispévky na dité
www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky#rodinne-davky
MPSV: Socidlni poradce
www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky



PFispévky na mobilitu nebo zvldstni pomiicku

Potfebujete si usnadnit cestovani?

Zazddejte o prispévek na mobilitu, ktery poskytuje MPSV ve vysi
550 K& mési¢né. Na tuto ¢dastku mdte ndrok se statusem ZTP
nebo ZTP/P, pokud opakované kazdy mésic nékam cestujete.

Trpite téZkou vadou nosného ¢i pohybového Ustroji?
Zazddejte o prispévek na Upravu auta, na stavebni préce pfi
Upravé koupelny nebo WC ¢&i na porizeni pomudcek, které vam
usnadni pohyb (ndjezdové liziny, schodolez aj.). Podminkou je,
ze vam zvlastni pomUcka umozni sebeobsluhu nebo realizaci
pracovniho uplatnéni &i pripravu na budouci povoldni, ziskani
informaci, vzdélavani &i styk s okolim.

e MPSV: Prispévek na mobilitu
www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-mobilitu

MPSV: Prispévek na zviastni pomdcku
www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-zvlastni-pomucku

PFizndni priilkazu 0ZP

Slouzi k uleh¢eni rozpodtu nebo ziskdni dalSich ndrokd. Ndrok

na prokaz OZP md osoba s télesnym, smyslovym nebo dusevnim
postizenim, které md charakter dlouhodobé nepriznivého zdra-
votniho stavy, jenZ podstatné omezuje schopnost pohyblivosti
¢i orientace. Prdkaz mUze byt uzndn ve tfech kategoriich: TP,
ZTP a ZTP/P. Kazdd kategorie poskytuie viastnikovi rznou miru
ndroky, mezi které patti vyhrazend mista k sezeni v dopravnich
prosttedcich, prednostni projedndvdni zdlezitosti, bezplatnd dop-
rava pravidelnymi spoiji verejné dopravy, slevy z jizdného, slevy
ze vstupného apod.

Daldi ndroky drzitele prakazu TP, ZTP nebo ZTP/P upravuiji jiné
pravni predpisy. Témito predpisy jsou napt. zdkon o danich z pfi-
im0, zdkon o mistnich poplatcich, zdkon o sprévnich poplatcich,
zdkon o pozemnich komunikacich, zdkon o dani z nemovitosti.

Prispévek na péci

V pripadé zhorSeni vaseho zdravotniho stavu a socidini
situace muUzete vyuzZit také mnohé socidlni sluzby. Prehled

a kontakty najdete na strankdch mésta, obce ¢i méstské
Casti, kde Zijete. K Uhradé za dané sluzby mizete uplatnit
pFispévek na pééi (podminkou neni vyuZzivani socidini sluzby),
ktery je uréen osobdm s dlouhodobé nepriznivym zdravotnim
stavem, jez jsou zdvislé na pomoci jiné fyzické osoby. Vysi
prispévku vaim stanovi dle stupné vasi zdvislosti na jiné osobé.

e MPSV: Pfispévek na pédi
www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-peci

Co do kompetence MPSV a UP nepatFi?

*  Problematika specidlnich oznaceni vozidel (napt. parkovo-
ciho prUkazu pro osoby se zdravotnim postizenim),

e jizda na zpoplatnénych komunikacich.

Pokud mdte problém v této oblasti, obratte se prosim

na ministerstvo dopravy nebo obecni Grad obce
s rozs§ifenou pusobnosti, které specidini oznaceni vyddvaii.

e MPSV: Pfizndni prokazu OZP
www.mpsv.cz/web/cz/-/priznani-prukazu-ozp



TEHOTENSTVI

MUDr. Eva Meluzinova vedouci RS centra FN Motol
MUDr. Petra Hanulikova lékarka Ustavu pro pééi o matku a dité

Roztrousena skleroza
a tehotenstvi

Roztrousend sklerdza zacind vétsinou mezi 20. a 30. rokem

véku a postinuje dvakrdt Castéji zeny nez muze. A tak je tého-
tenstvi a jeho pldnovdni velice ¢astym tématem v ordinaci

lékar¥ RS centra. Jesté ve druhé poloviné 20. stoleti bylo Zendm
s RS téhotenstvi zakazovdno pro riziko vzplanuti onemocnéni

po porodu a pfipadnd gravidita byla dokonce indikaci k umélému
preruseni téhotenstvi. Diky modernim terapeutickym pristupdm
je dnes mozné chorobu stabilizovat, coz je zdkladni predpoklad
pro priznivy probéh gravidity.

Planovani tehotenstvi a lécba

Pokud jste v poslednim roce neprodélala ataku onemocnéni

a mate stabilni ndlez na MR mozku, mUzete téhotenstvi pldnovat,
i s vysazenim antikoncepce. Je treba, abyste neuzivala léky, které
mohou mit negativni vliv na vyvoj plodu. K pldnovdni téhotenstvi

je mozné vyuzit antikoncepci, vétsina prepardty je pro pacientky

s RS bezpecna.

Imunotolerance

Samotné téhotenstvi md na prdbéh choroby priznivy Viiv, je

totiz obdobim imunotolerance. Imunitni systém matky toleruje
pritornost plodu vybaveného znaky otce. Tento efekt je zaijistén
vysokou a ustdlenou hladinou téhotenskych hormon, zejmé-
na estrogent. Dochdzi tak k Utlumu autoimunitnino zdnétuy,
ktery hraje hlavni roli v pribéhu onemocnéni. Proto u Zen,

které otéhotnély béhem klinické stabilizace, je 1é¢ba v prdbéhu
prvniho trimestru vétsinou prerusena. V pripadé, Zze otéhotnite
nepldnované nebo u vds v dobé poceti nebyla nemoc zcela
stabilizovdna, je v soucasné dobé mozné pokracovat v [écbé
nékterymi piipravky a chorobu tak postupné stabilizovat. Pokud
v dobé poceti uzivate Iéky poddvané k lécbé RS, je treba dalsi
postup konzultovat s oSetiujicim neurologem v prislusném RS
centru. Pokracovdni v Ié¢bé nékterym z rizikovych 1ékd by mohlo
vést ke vzniku vrozenych vyvojovych vad plodu. BEhem celého
téhotenstvi je pak doporucovdno pravidelné uzivani vitaminu D.

Prubéh téhotenstvi

V obdobi téhotenstvi budete pravidelné sledovand gynekol-
ogem. Pokud jste byla pred graviditou stabilizovand, péce
probihd stejné jako u zdravych téhotnych. Na kontroly budete
chodit v intervalu 4-5 tydn0¥. Doporuceno je provedeni kombi-
novaného screeningu v |. tfrimestru k vyhleddni moznych ge-
netickych vad plodu a screening moznych t&hotenskych komplik-
aci (porucha ristu plodu a preeklampsie). Vhodné je spole¢né

s odbéry provést i vysetieni hormonU $titné ZIdzy. Rovnéz dalsi
péce v téhotenstvi véetné ultrazvukovych vysetieni se nelisi

od bézné populace. Ve 20.-22. tydnu téhotenstvi ndsleduie vy-
Setfeni ultrazvukem s vyhleddnim moznych vyvojovych vad plodu
a provedeni testu k odhaleni mozné téhotenské cukrovky. Vy-
Setreni ultrazvukem k odhaleni poruchy rUstu plodu se opakuije
ve 30. a 36. tydnu téhotenstvi.

Porod

Porod pacientek s RS mUze byt vedeny bez zvidstnich opatieni.
Samotné onemocnéni neni ddvodem k provedeni cisarského
fezu. Béhem porodu Ize podat bézné uzivané Iéky a je mozné
pouziti véech typd tflumeni bolesti véetné epidurdini analgez-

ie. Pokud je porod ukoncen cisarskym fezem, je preferovdna
svodnd anestezie pred anestezii celkovou. Pouziti epidurdini
analgezie u porodu &i rdznych typd svodné (epidurdini, spindlni)
anestezie U cisarského fezu neni spojeno se zvySenim aktivity
choroby.
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Sestinedeli

Sestinedéli a obdobi laktace je kvdli hormondinim zméndm
rizikovéjsi nez téhotenstvi. Dochdzi k pomérné rychlému po-
klesu pfiznivé pUsobicich téhotenskych hormonU a ke vzestupu
prolaktinu. Postupné je tak navozena pUvodni imunitni reaktivita.
Pacientky navic byvaii vy&erpané pédi o kojence a nedostat-
kem spdnku. Zejména prvni tfi mésice po porodu vznikd vyssi
riziko vzplanuti aktivity onemocnéni. V praxi prichdzeji pacientky
po porodu na kontrolu v prdbéhu Sestinedéli. V té dobé je treba
provést kontrolni MR mozku. Pokud jste jako pacientka klinicky
stabilizovand a vysledek MR je rovnéz bez zndmek nové aktivity
onemocnéni, mizete kojit.

P
Kojeni

O dopadu laktace na prdbéh RS je vedena fada diskusi. Jesté
zacatkem nového tisicileti se laktace nemocnym s RS nedo-
porucovala, kojeni bylo ukon¢ovdno zdhy po porodu a pacientky
byly prfevdadény na imunomodulaéni léCbu. Je nepochybné,

ze materské mléko zaijisti novorozenci vyznamnou imunologickou
ochranu doddnim potiebnych protildtek a svym slozenim nejlépe
odpovidd fyziologickym pottebdm ditéte. Kojeni je soucasné
prospésné i pro matku. Chrdni ji pred vznikem karcinomu prsu

a vajecéniky, snizuije riziko vzniku diabetu. Vysledky nékolika
epidemiologickych studii, které sledovaly aktivitu onemocnéni
pacientek s RS v dobé po porodu, potvrzuji, ze zejména vyluéné
kojeni bez prikrmny priznivé ovliviuje aktivitu choroby. Soucasné

s doporucenim vyluéného kojeni je vhodné pacientkdam, IéCenym
pred graviditou nékterymi léky, po porodu tuto IéCbu navrdtit.
Prestup téchto 1ék0 do materského mléka je minimalni a neni
rizikem pro kojence. Informuijte se vzdy u svého osettujiciho
|ékare. Na druhé strané, pokud se po porodu nemoc projevi klin-
ickou aktivitou nebo dojde ke zhorseni ndlezu na kontrolni MR, je
tfeba laktaci ukoncit a volbu dalsi terapie fesi osettuiici neurolog.

RS a porucha plodnosti

Onemocnéni roztrousenou sklerézou neni joko takové pricinou
poruchy plodnosti. Nicnéné s ohledem na vysoké procento pdrd
s poruchou plodnosti v populaci (15-20 % pdrd ve fertilnim véku)
Ize oCekdvat, Ze i néktefi pacienti s RS budou pattit mezi pdry,
které budou potiebovat Ié¢bu metodami asistované reprodukce.
Vzhledem ke zndmé skuteCnosti, Zze pohlavni hormony ovliviuii
aktivitu onemocnéni RS, mohou nezbytné hormondini manipu-
lace v souvislosti s asistovanou reprodukci ovlivnit prdbéh
nemoci. V pribéhu Ié¢by asistovanou reprodukci mdze doijit

k novému vzplanuti onemocnéni. Predpoklddanymi mechanismy,
které zhorsuiji prdbéh RS, jsou docasné vysazeni 1€k v souvislos-
ti s asistovanou reprodukci a oc¢ekdvanym téhotenstvim, zvySeny
stres v souvislosti s Ié¢bou poruchy plodnosti a imunologické
zmeény navozené poddvanymi hormony v rdmci asistované
reprodukce, a to predevsim vyraznym kolisdinim jejich hladin.
Pottebné jsou tedy klinickd stabilizace onemocnéni a pldnovani
téhotenstvii pred lécbou metodami asistované reprodukce. Tak-
téZ je dulezitd volba hormondini terapie, nebot pii uZiti uréitych
prepardtd béhem asistované reprodukce je riziko zhorseni
onemocnéni podstatné nizsi.



STRAVOVANI

MUDr. Karolina Vodehnalova

lékarka RS centra VFN v Praze

Jidelni¢ek pacientii s RS

O primém vlivu potravin na nase zdravi neni pochyb. Oblast
spravné vyzivy zdravé populace je opredena mnoha nejasnostmi
a nejinak tomu je i u vyzivy pfi onemocnéni RS. Ndsleduijici Faddky
by vém mély pomoci pochopit slozitost tématu a podnitit vds

k osobnimu zdjmu a trvalému sebevzdélavdni v této problematice.

(epilepsie), ale i zde je potteba jesté dalsiho intenzivniho vyzkumu
a dosud ji nelze jednoznacné doporudit pro vSechny pacienty.
Pacienti s RS by se méli drzet vSéeobecnych pristupU ke zdra-
vému stravovdni u bézné populace. Kvalita potravy se odrazi na
kondici vSech orgdnU v téle, véetné centrdini nervové soustavy.
V dnesni dobé se zacind odkryvat i viiv bakteridlniho osidlent
stfeva (mikrobiomu) na nade zdravi, pficemz na kvalitu osidleni
md pochopitelné zdsadni viiv strava.

Pravidla stravovani

Dosud publikované studie na téma vyzivy u RS se neshodnou

na jednotné idedini dieté, ale Ize vysledovat uréitd pravidia
stravovdni, kterd se vyplati dodrzovat. Odklon od nezdravého
zivotniho stylu md rozhodné pozitivni viiv na pribéh onemocnéni.

Druhy diet

Mezi pacienty existuji rdzné populdrni druhy diet (napfiklad
nizkosacharidovd neboli ketogenni, sttedomorskd, Wahls dieta,
Swankova). Zadnd z téchto diet ale jesté neziskala plnou védeck-
ou podporu. Studie se ¢asto nepodarilo zopakovat se stejnym
vysledkem, a naopak pfi nespravném chdpdni individudinich
nutri¢nich potteb mohou diety vést k poskozeni organismu.
Ketogenni dieta je dosud nejvice védecky podlozenou dietou,
kterd je jiz uzndvdna v 1é€bé jinych neurologickych onemocnéni

Zasady zdravé vyzivy

VSeobecné doporuceny pristup ohledné vyzivy platny pro
vétsinovou populaci: v nejvyssi mozné mire se vyhnéte vysoce
prdmyslové zpracovanym potravindm plnym aditiv, trans mas-
tnych kyselin, vysokych ddvek soli, pfidanych cukrd a dalsich
primési neprirozenych Idtek pouzivénych k dosazeni lepsi

chuti, vzhledu &i delSi trvanlivosti. Musime si uvédomit, Ze pfi
promyslovém zpracovdni potravin vysokymi teplotami dochdzi

k degradaci mnohych pUvodné pritomnych a zdravi prospésnych
enzymu &i vitamin®. Vhodné je naopak zaméfit se na priiem

a domdci pripravu jidla z kvalitnich zdkladnich potravin, zejména
dbdt na dostatecny prijem Cerstvé zeleniny a ovoce, kvalitnich
nenasycenych tukd a bilkovin. Jidelni¢ek by mél byt co nejpestie-
i8i, Cerstvd zelenina rozmanitd, ddle je vhodné druhy zeleniny
obménovat. Je potiebné sledovat slozeni na obalech, zajimat se
o pUvod a snazit se vybirat si co nejkvalitnéjgi sortiment potravin
dle viastnich finan&nich moznosti.

Dalsim univerzdlnim pravidlem je, Ze pokud chceme télu doddvat
vSechny prospésné ldtky, je vzdy lepsi primdrné volit potraviny

s prirozenym vyskytem takovych ldtek a az na druhém misté -

a pouze v opodstatnénych situacich s jasnym terapeutickym
cilem - pomyslet na vyZzivové dopliky, které ¢asto maii rozdilnou
kvalitu. Izolované prospésné latky se mohou hire vstrebdvat,
protoze neobsahuii dalsi podpdrné latky bézné se vyskytuijici

V prirozené potrave.



Ovérend doporuceni

Viceméné jediné konzistentni vyzivové doporuceni pro pacienty
s RS je dbdt na dostatecny prijem vitaminu D. V ndsleduijicich
bodech naleznete potravinovd doporuceni, kterd jsou nejCastéji
zkoumdna a u nichz byl mnohymi studiemi potvrzen jejich pozi-
tivni viiv na prdbéh RS:
e Zvysit pfijem vitaminu D, coz Ize zaijistit vice zpUsoby:

1. potraviny: Inénd a konopnd seminka, tuéné ryby

konzumované i s kdzi;

2. sluneéni zdrent;

3. farmakologickd suplementace.
¢ Pravidelné zafazovat potraviny obsahuiici silné antioxidacni

latky (vitamin A, C, E, polyfenoly, koenzym Q, kurkumin).

¢ Obohdatit jidelni¢ek o rostliny s pozitivnim viiver na nervovou
soustavu, zkoumané i u RS (ginkgo biloba, z&zvor, pupalka,
Cernucha setd, Safrdn, zenden).

»  Zvysit pfilem nenasycenych mastnych kyselin (panenské
rostlinné oleje lisované za studena a pouzivané ve studené
kuchyni, ofechy, seminka). Ofechy a seminka se doporucuje
pro lepsi stravitelnost alespor 2 hodiny pred konzumaci
namdacet.

e Zvysit prilerm omega-3 mastnych kyselin, které také pati
mezi nenasycené mastné kyseliny (viaSské ofechy, tuéné
ryby - losos, makrelq, sled, pstruh).

e Omezit pfilem soli.

e UdrZovat si zdravou télesnou hmotnost. Tukovd tkan mize
byt vyraznym zdrojem zdnétlivé akfivity v téle a umochovat
tak vznik atak a progresi onemocnéni.




KONOPi

MUDr. Marta Vachova primdf Neurologického oddéleni

a vedouci RS centra Nemocnice Teplice

Lécebné konopi v terapii RS

Lécebné konopi je jednou z moznosti Feseni priznakd roz-
trousené sklerézy. Konopi nemd viiv na priciny vzniku onemoc-
néni, ale dokdze mirnit jeho projevy. Nejvyznamnéjsi efekt ma
na odstrarovani bolesti a kfe¢ovych stavl.

. ..
Davkovdani

Lze predepsat davku pouze na jeden mésic. Pacient s RS
potrebuje ddvkovani vétsinou 3,6 nebo 9 gramu pri uziti

v kapslich, &i 10, eventudiné 30 g pfi uzivani pomoci vaporizéru.
Lék pro neurologicky nemocné predepisuie Iékar se special-
izaci v tomto oboru, ktery obdrzel povoleni od Statni agentury
pro lé¢ebné konopi. Seznam lékard a informace o Ié¢bé najdete
na www.sakl.cz.

Studie s farmaceuticky vyrdbénym
extraktem z konopi

Lék byl registrovan k pouziti pfi lé¢bé RS. Jeho cena vSak ne-
dovoluje obecné uZiti. | to je ddvod, pro¢ misto toho pouzivame
prirodni konopi péstované za presné danych podminek, které
garantuiji stdle stejné zastoupeni jednotlivych Idtek v rostling.

Cena lécby a ziskdni byliny

0Od 1. 1. 2020 je l1éCba prirodnim konopim ¢astec¢né hrazena

ze zdravotniho pojisténi. Nemocny si hradi 10 % ¢dastky z celkové
ddvky do 30 g mésicné. Vyssi davky jsou nutné vzdcné a v téchto
mimordadnych pripadech je mozné pozddat reviznino lékare

0 Uhradu i nad tuto hranici. Zdkonem je povolen predpis max-
imdlné 180 g/mésic. Pfestoze manipulaci s konopim Fesi legislo-
tiva o omamnych Idtkdch, dostanete bézny elektronicky recept.
Ten je mozné obdrzet i SMS zprdvou a pfi zavedené 1é¢bé neni
nutné pro néj pokazdé dojit k Iékari.

Vliv konopi na pacienty s RS

Efekt konopi je v lidském téle zprosttedkovdn vnitfnimi recepto-
ry pro latky obsazené v rostlindch. Nejvyznamnéjsi z nich jsou
THC (delta-9-tetrahydrocannabinol) a CBD (cannabidiol). THC
ma bud aktivaéni efekt na psychiku (euforie a dobry pocit),
nebo mUze mit tlumivé UCinky. Konopnd terapie vede k uvolnéni
sval® a odstranéni bolesti. Funguie i proti zvraceni. CBD md
protizanétlivy a antiepilepticky Ucinek, uvazuje se i ochranném
vlivu na nervovy systém. Ve studiich s extraktem bylo pouzivano
konopi s vyrovnanym pomeérem téchto dvou slozek. Vzhledem

k dobré toleranci a efektu tedy v bézné praxi pouzivdme rostliny
s vyvdazenym pomeérem, tzn. kolem 6,5 % THC a 7 % CBD, even-
tudiné s vyrazné vyssim pomérem CBD a malym zastoupenim
THC. Kromé téchto dvou zdkladnich ldtek obsahuije konopi vice
nez 300 dalsich - jiné kanabinoidy, terpeny, terpenoidy, flavonoidy,
silice Ci polyfenoly. VSechny tyto slozky jsou v riznych odrdddch
rdzné zastoupeny a podili se na vysledném Ucinku IéCby. Jejich
zddnlivé bezvyznamné zmény mohou zcela zménit efekt. Pokud
tedy mdme k dispozici konopi, které pomdhd redukovat bolest
Ci kfeCe v uspokojivé mire, neni vhodné ho zaménovat.

Forma a cesta uzivani

Protoze jsou kanabinoidy v rostlindich ve formé neaktivnich kyse-
lin, je nutné je prevést na aktivni ldtky pomoci tzv. dekarboxylace
teplem.



Vétsina pacientt (90 %), zejména pri zahdjeni 1€¢by, uZivd kapsle,
které zarucuiji presné ddavkovdani podle tolerance a efektu.

V tomto sméru je nutné rostlinu pred pripravou v Iékdrné teplem
aktivovat, pak se teprve rozdéli do kapsli. Vydej neni mozny

hned a je dobré Iék predem v Iékdrné objednat. Efekt nastupuije
do 90 minut, maximdlni je pak za 2-4 hodiny a pretrvd az 8 hodin.

Vaporizér

Druhou alternativou je inhalace pomoci vaporizéru. Ve vaporizéru
ie vzduch zahtivan na teplotu 170-200 °C, proudi kolem nadrcené
rostliny a U&inné Iatky se do n&j uvolfuji. Uginek se dostavi uz

za 1-2 minuty a pretrvavad 1,5-4 hodiny. Davku je nutné testovat

a vyzaduie postupné ziskavdni zkusenosti. Efektivita je u této
formy vyrazné vyssi a ndstup Ulevy rychlejsi.

Rizika a nezddouci ucinky

Kazdy lék i bylina mdze zpUsobit nezddouci Ucinky. K nejc¢asté-
iSim pfi uzivani konopi patti motdni hlavy a pocit nejistoty

v prostoru. Mohou se objevit bolesti hlavy, ale vzécné i poruchy
srdecniho rytmu. Zdvislost hrozi u 9 % pravidelnych uzivateld.
Tato 1é¢ba neni vhodnd pro mladsi nemocné kvUli riziku vzniku
poruch mysleni.

UzZite¢né odkazy

e Stétni agentura pro konopi pro lé&ebné pouZiti
www.sakl.cz
Magazin Konopfi
www.magazin-konopi.cz
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UZITECNE ODKAZY

Obecné informace o RS

Aktivni Zivot www.aktivnizivot.cz
IMPULS, nadaéni fond www.multiplesclerosis.cz
Moje Medicina www.necekejnalavicce.cz
RS kompas www.rskompas.cz
The National Multiple www.nationalmssociety.org

Sclerosis Society

Multiple Sclerosis www.msif.org
International Federation

Kam se jako pacient
s RS muiZete obratit

Nadaéni fond Impuls www.nfimpuls.cz

e Organizace se zaméfuje na projekty RS center v CR. Podporuje
vydavani osvétovych brozur pro pacienty a jejich rodiny.

Unie Roska www.roska.eu

e Nejvétsi organizace pdsobi od roku 1992. Funguie ve 13 krajich CR
a sdruzuje 1400 ¢lend. Koordinuije 26 regiondinich pobocek a ziskéava
finan¢ni prispévky na rekondicni pobyty a dalsi aktivity.

Sdruzeni mladych sklerotikd www.mladisklerotici.cz

6 Neziskovd organizace se zaméfuje na mladé pacienty a pod-
poruie je v aktivnim pristupu k zivotu.



Socidlné-prdavni poradna spolku www.trendvozickaru.cz
Trend vozickaid Olomouc

0 Organizace poskytuje sluzby osobdm s télesnym postizenim
a pomadhd jim se zaclenénim do pracovniho procesu.

eReSTym www.erestymcr.cz

e Projekt Nadace Jakuba Vordcka poskytuje zdravotni a socidlni
poradenstvi i online diskuzni férum.

Prekonej sam sebe www.prekonejsamsebe.cz

6 Projekt zaloZzeny na komunitnim principu je postaven
na platformé OMS (Overcoming Multiple Sclerosis) George
Jelinka. Pro pacienty s RS porddaiji kulturni a kreativni akce.

Psychoterapie a péce o dusi

Spolek MSrehab www.msrehab.cz

Ceska asociace pro psychoterapii www.czap.cz/pro-verejnost/
seznam-psychoterapeutu

Ceska psychoterapeutické www.psychoterapeuti.cz/
spolec¢nost adresar-psychoterapeutu

Péce o télo, cviceni a rehabilitace

www.erestymcr.cz/zivot-s-rs/default/zdravi-mozku

e Zdravi mozku: PFiruéka pro pacienty s roztrouenou sklerézou

www.msrehab.cz/odborne/video

e MSrehab: Piiklady zdravotniho a rehabilitagniho cvigeni

www.msrehab.cz/kontakty.html?region=10

6 MSrehab: Kontakty na fyzioterapeuty podle krajd

aktivnizivot.cz/2018/11/29/lazne/

6 Aktivni Zivot: Informace o lazefiské pédi

Informace o lécebném konopi

Stdatni agentura pro konopi pro Iécebné pouziti www.sakl.cz

Magazin Konopi www.magazin-konopi.cz

Prehled instituci a davky,
které muzete narokovat

www.cssz.cz/web/cz/osoby-zdravotne-znevyhodnene

6 Podrobné informace a tiskopisy CSSZ

www.mpsv.cz/osoby-se-zdravotnim-postizenim#zamestna-
vani-osob-se-zdravotnim-postizenim

6 Informace MPSV k zamé&stnavani osob se zdravotnim
postizenim (vyhodné pro vaseho zaméstnavatele)

www.cssz.cz/web/cz/invalidni-duchod

6 CSSZ: Invalidni dichod

www.cssz.cz/web/cz/starobni-duchod-podrobne

6 CSSZ: Starobni diichod a dfivéjsi odchod do diichodu



www.cssz.cz/web/cz/nemocenske

€SSZ: Nemocenskd a prispévek v pipadé nemoci, kdy neni
mozné vykondvat zaméstndni

www.cssz.cz/web/cz/dlouhodobe-osetrovne

CSSZ: Osetfovné pro zaméstnance, ktery nemdze pracovat,
protoze osetiuje nemocného ¢lena domdcnosti

www.mpsv.cz/web/cz/formulare

MPSV: Tiskopisy pro ziskani davek pfi snizeni prijmu

www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky#bydleni

MPSV: Prispévky na bydleni

www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky#rodinne-davky

MPSV: Prispévky na dité

www.mpsv.cz/web/cz/davky-a-prispevky

MPSV: Socidlini poradce

www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-mobilitu

MPSV: Pfispévek na mobilitu

www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-zvlastni-pomucku

MPSV: PFispévek na zviastni pomUcku

www.mpsv.cz/web/cz/-/prispevek-na-peci

MPSV: Prispévek na péci o dité

www.mpsv.cz/web/cz/-/priznani-prukazu-ozp

MPSV: PFizndni prOkazu OZP
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