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Dobry zivot s RS,
jak starneme

Privodce pro starsi lidi s roztrousenou skler6zou (RS)
o zvladani tohoto stavu spolu s ucinky véku.

Tyto informace jsou také uzitecné pro mladsi lidi s RS,
kteri mysli dopredu, stejné jako pro pecovatele,
Cleny rodiny a pratele.
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Podékovani

MSIF by rada podékovala vSsem lidem, ktefi pomohli vytvofit tuto
prirucku poskytnutim zpétné vazby, zahrnujicim:

e Lidi s RS a lidi ovlivnéné RS

e Zameéstnance a dobrovolniky MSIF a RS organizaci

e Mezinarodni skupina MSIF, vyzkumni pracovniky a neurology

e Specialisté Prof. Ruth Ann Marrie, Dr Alice Estevo Dias, Sofie Olsgaard
Bergien, Prof. Marie D’hooghe MD, Dr Ricardo Alonso, Maria Celica
Ysrraelit, Prof. Marcia Finlayson.

Tato prirucka byla prevzata z vydani casopisu MS in Focus:
Starnuti s RS z roku 2015. Za prispévek do casopisu 2015
dékujeme nasledujicim autorim:

e Michelle Ploughman

e Tanaya Chatterjee

e Marianne Kjzerem Nielsen
e Mette Harpsge Nielsen
e Gray Vargas

e Margaret Cadden

e Peter Arnett

e Simone Veronese

e Alessandra Solari

e Prof. Marcia Finlayson
e Prof. Ruth Ann Marrie

Zvlastni podékovani doktorce Hannah Bridgesové, ktera aktualizovala
tuto adaptaci ¢asopisu z roku 2015 pro rok 2022.



Uvod
O tomto privodci

Tato prirucka je urcena lidem s roztrousenou sklerézou (RS)

ve véku 65 let a starSim. Bude se hodit i lidem do 65 let,

kteri premysleji o svych budoucich letech, ale i prateliim, rodiné
a pecovatellim o lidi s RS.

Zde se mUzZete dozvédét o pozitivnich krocich, které mizete podniknout
k ochrané svého zdravi, pohody a nezavislosti, kdyz starnete.

Kazda ¢ast obsahuje tipy, jak se aktivné starat o své zdravi a pohodu.
Uvadime také online zdroje, kde muzete najit dalsi informace,

rady a nastroje.

Doufame, Ze vam tento privodce pomuze ziskat pozitivni zkuSenost
se starnutim s RS a snizi jakékoli obavy z budoucnosti.

“Moje RS mé tlaci k tomu, abych si uzivala

sebe a sviij Zivot, jak jen to jde.”

RANIA Z TUNISKA, DIAGNOSTIKOVANA V R. 2010




ProcC se zamérit na RS ve vyssim véku?

Z 2,8 milionu lidi Zijicich s RS na celém svété je asi 1 z 10 starsi 65 let.
VétsSina téchto starsich lidi s RS Zije s timto onemocnénim 20 let nebo

déle.

Priznaky RS maji tendenci v pribéhu let progredovat.

Jak starnou, lidé s recidivujici-remitujici RS budou mit méné period,
kdy jejich priznaky prichazeji a odchazeji.

Onemocnéni se obvykle postupem ¢asu stava sekundarné
progresivni RS, coz znamena, ze symptomy se neustale zhorsuiji.

Jak stdrneme, nase téla se méni, coz mUze prinést nové vyzvy

Vevy/s

dalsi zdravotni stavy.

Z téchto a dalSich dlvodu se lidé s RS stale vice zajimaji o to,
jak mohou maximalizovat své fyzické a kognitivni schopnosti,
dobre zvladat RS a jak s pribyvajicim vékem ziskat ze zivota
maximum. Tomu se nékdy rika “zdravé starnuti”.

na RS si muZeme uzZivat svij Zivot distojné,
kvalitné a byt tak stastni, jak jen
muZeme byt.”

LUIS ZE SPANELSKA, DIAGNOSTIKOVANY V ROCE 1997




Zkusenosti starsich lidi s RS

Dobrou zpravou je, Ze starnuti mlze prinést zkusenosti a moudrost
k lepSimu zvladnuti RS.

Ve studii mnoho starsich dospélych s RS uvedlo, Ze ziskali sebedlvéru
ve zvladani svého stavu a maji nyni lepsi kvalitu zivota nez drive. V jiné
studii Kanadané s RS ve véku 80 let uvadéli méné unavy a stresu nez
lidé ve véku 60 let.

Starsi lidé s RS vsak Celi nékterym rostoucim problémUm. V prazkumu
lidé starsi 65 let s RS uvedli, Zze Celi problém{m s vécmi, jako je koupani,
oblékani a pohyb po domeé nebo komunité. Mezi bézné obavy patfrily:

e byt méné mobilni
e stat se pritézi pro rodinu a pratele
e vyzadovat vétsi péci

“Budte proaktivni
pri planovani svych
budoucich potreb.”

MARIE Z KANADY,
DIAGNOSTIKOVANA V ROCE 1996




Tajemstvi dobrého zivota s RS ve vyssim véku

Jaké obecné pristupy pomahaji lidem zit dobre s RS, kdyz starnou?
Na zdkladé prizkumu je dllezité spojeni s ostatnimi, postoj,
zivotni styl a zdravotni péce. Vice detailll uvadime v grafu nize.

Je povzbudivé, ze vétsSina témat, ktera lidé povazuji za uzitecna,
jsou véci, které mame moc zménit. Tato témata se v této
prirucce Casto objevuiji.

Tajemstvi dobrého zivota s RS ve vyssim véku

Na zdkladé prizkumu mezi témér 700 lidmi ve véku 55 a vice let v Kanadé.

Socialni spojeni

e Pratelé a rodina

e Komunity a skupiny

. Pefovateld Postoj a pohled

na zivot

e Pozitivni mysleni

e Byt odhodlany
a vytrvaly
e Prijeti omezeni



Volba zZivotniho stylu

a navyky Zdravotni péce

e MozZnost ziskat vysoce

e Zdrava strava a cviceni

e Rizeni 1éka kvalitni péci
e Péle o sebe e Dobré vztahy s poskyto-

a odpocinek vateli zdravotni péce

e Byt slySen

Dalsi faktory, které nékteri lidé povazuji za dllezité, jsou:

Spiritualita a nabozenstvi Nezavislost Finance



Jak muze vék,
RS a dalsi stavy
ovlivnit vase zdravi

Jak starnete, zdravi vaseho téla a mozku se zméni. Nékteré z téchto
zmén se mohou prekryvat s priznaky RS. Mzete také ziskat priznaky

z jinych zdravotnich stavu.

V této sekci se podivame na:
Prekryvaijici se priznaky starnuti a RS
BéZné zdravotni stavy u starSich lidi

Jak mohou jiné podminky ovlivnit vasi

RS a moznosti Iécby




Jak se nase téla meéeni s vekem

Jak starneme, nase téla se v mnoha ohledech méni. Napfiklad nase
svaly sldabnou, mliZeme se snadnéji unavit, nase kognitivni schopnosti
(mysleni, u¢eni a pamét) se mohou zhorsit, kontrola mocového
méchyre muze slabnout a vidéni se mlze zménit. Pokud mate RS,
nékteré z téchto zmén vam mohou znit povédomé, protoze tento
stav muze ovlivnit i tyto aspekty vaseho zdravi.

Toto prekryvani mUze ztéZovat zjisténi, zda problémy, které zazivate,
souviseji s vasi RS, jsou priznaky starnuti nebo oboji.

Priklady tohoto prekryvani uvadime na dalsi strance.




Prekryvani mezi uc

Hladina energie

Pohyb

Mocovy méchyr

Zazivaci system

Sex

Vidéni

Kognitivni funkce

Mentalni zdravi

Kosti a klouby

Ve

inky véku a RS

Starsi vek

Snaze se unavi

Snizeny svalovy tonus,
sila a flexibilita,
pomalejsi pohyb,
zvysené riziko padd

Vétsi urgence a frekvence
moceni, snizena kontrola
mocového méchyre,
Castéjsi infekce

Mensi chut k jidlu,
poruchy traveni, zacpa

Zmeénéna sexualni touha
nebo pozitek, vaginalni
suchost, potize

s udrzenim erekce

Spatné vidéni na blizko,
snizené nocni videni

Pomalejsi zpracovani
informaci, snizena
pozornost, uvazovani
a pamét

Deprese

Slabsi kosti, tuzsi klouby

RS

Stald unava

Snizena pohyblivost, sila,
koordinace a rovnovaha,
zvysené riziko padua,
potize s reci

Vétsi urgence a frekvence
moceni, snizena kontrola
mocového méchyre,
Castéjsi infekce

Zacpa

Zmeénéna sexualni touha
nebo pozitek, vaginalni
suchost, potize

s udrzenim erekce

Rozmazané nebo dvojité
vidéni, slepa mista,
trhaveé vidéni

Pomalejsi zpracovani
informaci, snizena
pozornost, uceni, pamét
a uvazovani

Nizké sebevédomi,
deprese, Uzkost, zmény
nalad

Slabsi kosti



Bézné zdravotni stavy u starsich dospélych

Jak starnete, je stale pravdépodobnéjsi, Ze budete mit dalSi zdravotni
stavy k vasi RS. Neékdy se jim rika ,,komorbidity”. Lidé s RS maji stejnou
pravdépodobnost, ze onemocni jinymi zdravotnimi problémy

jako bézna populace.

Priblizné 5-6 z kazdych 10 lidi starSich 60 let s RS ma vysoky krevni tlak.
Vice nez 2 z 10 maji vysoké hladiny lipid0 (tukd, jako je cholesterol)

v krvi a podobny podil ma chronické (dlouhodobé) onemocnéni plic.
Nékteré zdravotni stavy se s pribyvajicim vékem stavaji
pravdépodobnéjsimi (viz obrazek).

U lidi s RS je stejné pravdépodobné,
ze budou mit podobny zdravotni
stav (u dalsich chorob) jako bézna
populace.




Veékova skupina 20-44 let 45-59 let 60 let nebo starsi

Vysoky krevni tlak

Deprese

Vysoké hladiny lipidd (tukd)
v krvi

Uzkost

Diabetické srdecni
onhemochnéni

® 5%

1 6%

Grafika reprodukovdna a upravena z ,,Pro¢ zviddat komorbidity u lidi s roztrousenou sklerézou?”
se svolenim Oxford Health Policy Forum.
(https.//www.msbrainhealth.org/healthcare-professionals/why- manage-comorbidities-in-people-with-multiple-sclerosis/)




Zeny mohou mit problémy také béhem menopauzy a po ni. Ty mohou
zahrnovat problémy s mocovym méchyrem, zmény sexualniho Zivota,
problémy se spankem a deprese. Vice o RS a menopauze se mlzete
dozvédét na webovych strankach MSIF:
www.msif.org/living-with-ms/ms-and-menopause/

Pokud mate jiny zdravotni stav, nékteré jeho priznaky se mohou
prekryvat s pfiznaky vasi RS. Vas Iékar vam mUze pomoci odhalit pficinu
jakychkoli novych problému, které zaznamenate.

Mohou vam také poradit, jak tyto dva stavy spolecné zvladnout.
Zatimco mate zkusenosti s fizenim své RS, naucit se zvladat nové
zdravotni potreby muze byt vyzvou. Ve studii starsi lidé s RS uvedli,
Ze se vice zajimali o své jiné zdravotni stavy nez o RS.

Je dllezZité dobre zvlddat ostatni zdravotni stavy. To pomUzZe snizit
jakykoli dopad, ktery mohou mit na vasi RS,

celkové zdravi, kognitivni schopnosti @:

a kvalitu Zivota.
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Mohou jiné stavy ovlivnit vase priznaky RS?

Nékteré zdravotni stavy se mohou zhorsit nebo pridat k vasim
symptomUm RS, zvlasté pokud nejsou dobre kontrolovany.

Studie napfriklad naznacuiji:

e Lidé, kteri maji kardiovaskularni onemocnéni v dobé, kdy jim byla
diagnostikovdna RS, budou pravdépodobné potrebovat hil
k ch(zi dfive nez ostatni lidé s RS.

e Lidé s RS s vyssimi hladinami cholesterolu (druh tuku) v krvi maji
vetsi postizeni a vétsi ubytek mozku nez lidé s nizsimi hladinami

cholesterolu.

e Lidé s RS, ktefi jsou depresivni nebo uzkostni, neuzivaji své léky
na RS (Iécbu modifikujici onemocnéni) vzdy tak, jak jim bylo
predepsano, a néktefri je prestanou uzivat uplné. To je dulezité,
protoze pokud neuzivate |éky podle predpisu, vase RS nemusi
byt spravné ovladana.

Nékteré zdravotni stavy neovliviuji RS prfimo. Mohou vsak
do vaseho kazdodenniho zivota pfidat dalsi vyzvy. |éky podavané
ke snizeni hladiny cholesterolu).

Vas lékar vam bude schopen vysvétlit, ktera l1écba je

pro vas vhodna a proc.
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Mohou jiné stavy ovlivnit vase moznosti lécby RS?

K dispozici jsou zpUsoby |é¢by RS (znamé jako nemoc -modifikacni
terapie) a jeji priznaky. Pokud mate urcité jiné zdravotni stavy, nékteré
zpUsoby lécby RS pro vas mohou byt méné vhodné. Mize to byt

z rznych dlivodu, jako:

o Urcité zdravotni stavy zvysuji riziko, Zze |é¢ba RS mUze zpUsobit vazné
vedlejsi ucinky. Napriklad, pokud mate urcité kardiovaskularni
problémy (jako je nedavny srdec¢ni infarkt nebo mozkova mrtvice)
nebo uzivate beta-blokatory nebo blokatory kalciovych kanald
na vysoky krevni tlak, [écba RS fingolimod
(a nékteré podobné léky) pro vas nebudou vhodné.

e Nékteré zplsoby lécby RS mohou ovlivnit jiné Iéky pUsobi ve vasem
téle a naopak. Toto je znamé jako lékova interakce. Napfriklad lécba
RS teriflunomidem mdze ovlivnit, jak rychle vase télo zpracovava
nékteré statiny — coz jsou léky podavané ke snizeni hladiny
cholesterolu. To muze znamenat, Ze davka statinu musi byt snizena.

Vas lékar vam bude schopen vysvétlit, ktera Iécba je pro vas vhodna

a proc.



Zakladni kroky
k rizeni vaseho zdravi

Abyste s roztrousenou sklerézou zili dobre, i kdyz starnete, budete si
muset udrzet prehled o svém celkovém zdravi a pohodé.

V této casti se podivame na ctyri jednoduché kroky, které
muzete podniknout, abyste zvladli své zdravi:

Budte ostraziti a oznamte nové Eh'znakx svému lékari

Provedte screeningové testy na jiné zdravotni stavy
Peclivé dodrzujte zdravotni rady
Udrzujte fyzickou aktivitu




Pozorovani novych priznaki

Nové priznaky mohou souviset s RS nebo vasim vékem. Mohou byt
také priznakem nového zdravotniho problému.

Pokud mate néjaké nové priznaky, sdélte je svému |ékari. Po nalezeni
presné priciny vam zdravotnici mohou poskytnout spravnou lécbu

a radu. Napriklad unava zplUsobena poruchou spanku nebo
onemocnénim stitné zlazy maze byt Iécena odliSné od Unavy
zplUsobené RS.

Nékdy mulze k vasim priznaklm prispét vice véci. MoZnd budete
muset navstivit nékolik rdznych zdravotnikd, nez budou moci zjistit
priciny a urcit pro vas nejlepsi léCbu.

Vas lékar primarni péce (rodinny lékar) mlze pomoci se zdravotnimi
zmeénami zplsobenymi vékem, zatimco vas neurolog vam mze
pomoci zvladnout RS. Mohou vas odkazat na jiné specialisty,

ktefi vam pomohou zvladnout jiné stavy.

Vice informaci o pfiznacich RS a jejich 1é¢bé mUzete najit na webu
MSIF: https://www.msif.org/about-ms/symptoms-of-ms/




Absolvovani screeningovych testl na jiné stavy

Kromé péce o své soucasné zdravi zvazte provedeni jakychkoliv
screeningovych testu, které vdm nabizi.

Screeningové testy kontroluji rizika nebo varovné priznaky jinych
stavl. Zaznamenat tyto v€as znamenad, Ze mUzete podniknout kroky
ke snizeni rizika nebo zvladnuti stavu v drivejsi fazi.

V zdvislosti na vasi zemi, véku a pohlavi muize screening, ktery mate
k dispozici, zahrnovat kontroly na rakovinu stfev, cukrovku,
zvétSenou krevni cévu v brise (aneuryzma), deprese, rakovinu
délozniho Cipku, rakovinu prsu a slabé kosti (osteopordzu).

to muzZe byt vétsi vyzva. Nebudte na sebe
prilis prisni a prijméte sva omezeni.
Vyhledejte podporu, kterad vam pomize

s aktivitami, které jiz nemuizete délat, nebo
aktivitu upravte. Kazdy den se s manzelem
prochdzime a obchdzime kolem bloku

se svym psem, delame to uz dva roky.”

MARIE Z KANADY, DIAGNOSTIKOVANA V ROCE 1996




Dodrzovani zdravotnich rad

Lékari, sestry a dalsi zdravotnicti pracovnici mohou poskytovat
pravidelné kontroly, poradenstvi, |éCbu a podporu. Pouze vy vsak
mUzete kazdy den chranit své zdravi a pohodu. Usetrete tedy trochu
casu a energie kazdy den vénovat svému zdravi.

Muze byt tézké zlstat soustfedény a kazdy den dodrzovat zdravotni
rady. Nékteré zmény souvisejici s vekem a dalSi zdravotni stavy vsak
mohou pridat k vasim zdravotnim problémUm. Nezdravé navyky, jako
je koureni, mohou také zhorsit RS.

Vyplati se, pokud dokazete najit rutiny a pristupy, které vam pomohou
z(stat na sprdvné cesté.

Na konci této ¢asti uvadime nékolik obecnych tipU. V dalsi ¢asti se
podivame ddle na pfristupy, které mlzete pouzit ke sprave své RS, zdravi
a dusevni pohody v ramci vaseho celkového Zivota (samofizeni).




Udrzovani fyzické aktivity

U starsich lidi s RS muze vétsi fyzicka aktivita zlepsit chizi a fyzické
funkce. Byt pravidelné aktivni mGzZe mit dalsSi vyhody, jako:

e |epsi kognitivni funkce

* snizeni priznakl RS

e pomalejsi progrese onemocnéni

e pomoc pri depresi

e zlepSena kardiovaskularni zdatnost.

Bez ohledu na vas vék a fyzickou zdatnost existuji zplsoby, jak zlstat
aktivni. Musite najit spravny typ aktivity a intenzitu pro vas. Pred
zahajenim nového planu fyzické aktivity se poradte se svym lékarem.

Mozna budete muset byt alespon mirné aktivni, abyste ziskali vyse
uvedené vyhody. Prikladem stfedné narocné aktivity je rychlejsi chlize,
zahradniceni, plavani a jizda na kole.

Lehdi fyzicka aktivita — v€etné posilovacich cviceni, prace s drzenim téla
a protazeni — je mozna vsedé.

,Zit s RS vice nez 20 let byla rozhodné vyzva,
ale vzdy se to da zvladnout. Mantra, kterou

si Fikam, aby me udrzela v chodu, kdyz celim
vyzvam, je: Kdyz odpocivam, rezivim.”
GOPI Z INDIE, DIAGNOSTIKOVANA V ROCE 2002




Uspéch v pravidelné fyzické aktivité je o nastaveni mysli, stejné jako

VeVvV/

kud si stanovite cile a divérujete své schopnosti jich dosahnout.
Mezi zpUsoby, jak zajistit Uspéch, patfi:

* najit Cinnosti, které vas bavi
e naplanovat si s ostatnimi spolec¢né cviceni

e pomoci aplikace sledovat svou aktivitu

e pripojit se k mistnim skupinam pohybovych aktivit

e promluvte si se svym lékarem nebo sestrou o sluzbach, které vam
pomohou



y/

TIPY

Jak se starat o své zdravi a pohodu

Poznamenejte si zmény svého fyzického a dusevniho zdravi do
deniku nebo aplikace, abyste je mohli probrat se svym Iékarem nebo
zdravotni sestrou.

Bud'te otevreni, aby naslouchali pratellim, rodiné a pecovateliim,
pokud si vSimnou postupné zmény vaseho zdravi, kterou jste mozna
prehlédli.

Méjte stanovenou rutinu pro uzivani [ékd. Pomoci mize krabicka
na pilulky, kalendar nebo upominky na vasem smartphonu.

Pokud se snaZite z(istat motivovani nebo zaclenit své zdravotni
potreby do svého kazdodenniho Zivota, zeptejte se svého lékare nebo
sestry, jaké programy nebo odborna podpora je pro vas dostupna.

Prijméte pozvani na zdravotni prohlidky. Pokud si nejste jisti,
co je k dispozici, kontaktujte kliniku svého rodinného
|ékare nebo pojistovnu a zeptejte se.




Doplnkoveé zdroje

Online informace a nastroje

Obecné informacni zdroje o symptomech RS (rdzné jazyky)
https://www.msif.org/resource-topic/ms-symptoms/

Unava — neviditelny pfiznak RS (brozura)
https://www.msif.org/resource/fatigue-an-invisible-symptom-of-ms/

Lécba spasticity (brozura)
https://www.msif.org/resource/managing-spasticity-in-ms/

Rizeni RS a daldich zdravotnich stavil (webinar)
https://www.youtube.com/watch?v=gTMIDJMMqgpQ

Lécba RS a dalSich zdravotnich stavl (brozura)
https://www.msif.org/resource/lifestyle-tips-for-managing-
ms-other-medical-conditions/

European MS Platform: domaci cvi¢ebni program (video série)
https://www.msif.org/resource/keep-moving-with-ms/

Dobry Zivot s progresivni RS (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-living-well-
with-progressive-ms/

Protahovani a posilovani (video)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-stretching-and-
strengthening

Cviceni jako soucast kazdodenniho Zivota (sesit)
https://www.msif.org/resource/exercise-as-part-of-everyday-life/

Wellness diskuse pro lidi s RS a jejich poskytovatele zdravotni péce (brozura)
https://www.msif.org/resource/wellness-discussion-for-people-
with-ms-and-their-healthcare-providers/




Prevzeti kontroly nad svym
zdravim (seberizeni

Seberizeni je soubor pristupu ke sprave (a zlepseni) vaseho fyzického
zdravi, dusevniho zdravi a pohody v ramci vaseho celkového Zivota.

MdZe vam pomoci:

e citit se sebejisté a pozitivhé, pokud jde o zvladani RS
e citit kontrolu nad svym zZivotem a budoucnosti

e vyrovnat se s priznaky RS

e zlepsit kvalitu svého zivota.

V této sekci se podivame na:

Co zahrnuje samosprava
Jak se mliZe seberizeni zlepSovat s vékem

Sest slozek samospravy
Jak zlistat pozitivni a obratit negativni emoce

4
5




Co je to seberizeni?

Sebefizeni je cenna dovednost a mlzZe byt velmi obohacujici. Zahrnuje
Fizeni rlznych aspektl vaseho Zivota, které vam pomohou dosahnout
vasich cilll. Pristupy muzZete prizpUlsobit tak, aby odpovidaly vasi
osobnosti, vlastnostem, zkusenostem, schopnostem a touham.
Pravdépodobné délate ze dne na den vice sebefizeni, nez si
uvédomujete.

Shrnuti toho, jak vypada dobré sebefizeni, uvadime v grafu nize.

Jak vypada dobré sebeftizeni?

Vedou zdravy
zivotni styl,
vCetné spravné stravy
a pravidelného
cviCeni a relaxace.

Dobre znaji své télo.
Maji znalosti RS
a jak je ovliviiuje

fyzicky a psychicky

Maji silny smysl
pro jejich role
v rodiné a spolecnosti.
Vytvorili si zivot, ktery
je odmeénujici a prinasi

Jsou obeznameni
se svymi emocemi.
Maji techniky, jak obratit
negativni emoce, jako je
pocit frustrace
nebo bezmaoci.

Maji zavedené rutiny
ke spravé své RS, které Lidé, ktefi jsou
pro né funguji dobie. NCLLLARI=LIIdr0]
V pfipadé potreby
je prizpUsobi.

Pozoruji zmeény svého
fyzického a dusevniho
zdravi, spankového vzorce,
hladiny energie, stravovani
a nalady. Poté prijmou
opatreni.




Proc se lidé zlepsuji v sebefrizeni s vekem?

Mnoho lidi s RS ma pocit, ze s pribyvajicim vékem jsou schopni [épe
zvladat sv(j stav a priznaky.

Ve studiich dobrého zZivota s RS ve vyssim véku néktefi lidé vysvétlili, ze
jim trvalo témér 10 let, nez pochopili svou RS. Jakmile si byli jisti v tom,
jak predvidat a zvladat své priznaky RS, byli schopni se s tim |épe
vyrovnat a soustredit se na ¢asti svého Zivota, které pro né byly dilezité.

Nékteri si prali, aby se o své RS dozvédéli a ziskali tuto divéru drive.

mysleni prizplsobivi.

V jedné studii se mnoho lidi domnivalo, Ze jejich schopnost dobre zit
s RS, kdyz starli, byla zplsobena:

e ziskavanim moudrosti
e vytvarenim smysluplnych ¢innosti a vztaht
e schopnosti vyporadat se s jejich ménicimi se schopnostmi.

Jind studie zjistila, Ze jedinci s RS uvedli, ze postupem casu se jejich
nemoc zdala predvidatelnéjsi. Zvykli si na své priznaky a na to, jak
jejich téla s RS fungovala. Rozhodujici pro kvalitu jejich Zivota byly:

socializace

pristup ke zdravotni péci

navyky zdravého Zivotniho stylu

byt doma nezavisly.

V prumeéru se Zzeny s RS mohou Iépe pfizpusobit starnuti nez muzi.
Starsi muzi s RS se mohou citit méné odolni, mohou se méné podilet
na vécech a mohou vnimat své zdravi jako horsi. To vSechno jsou véci,
které vam seberizeni mize pomoci zlepsit.



Jak se samostatné ridit

Ingredience Uspésného sebefrizeni lze rozdélit do Sesti dovednosti.
Tyto jsou uvedeny v grafice a dalSi podrobnosti jsou uvedeny
v nasledujicim textu.

01 02

Re3eni problém{ Rozhodovani
03 04

Vyuzivani zdrojli Podnikani akce
05 06
Komunikace se Véci na miru

zdravotniky




1. Redeni problémd

Chcete-li problém vyresit, musite jej nejprve najit a pochopit.
Poté muzete vymyslet mozné zpUsoby reseni a vybrat to
nejlepsi feseni. Mlzete napriklad zjistit, Ze stani a vareni jidel
je zatéz. Chcete-li problém vyresit, mlzete urcit zpUsoby, jak
zkratit Cas straveny varenim. Pak byste mohli vyzkouset tyto
rizné napady, jako je pripravit dostatek potravin pro dvé
jidla, vyzkouset jednodussi recepty nebo jist venku v urcité
dny v tydnu.

2. Rozhodovani

Rozhodovani mlze zahrnovat vypracovani toho, co je pro vas
nejdllezitéjsi, a rozhodnuti, jak fidit své kazdodenni ¢innosti.
Napriklad, kdyz celite rusnému dni, ktery maze byt pfilis
unavny, mlzete uvést Cinnosti v poradi podle priority. co
chces nejvic délat? Co je tfeba dnes udélat? MUzete odlozit
aktivity, které maiji nizsi prioritu? Muzete napriklad upred-
nostnit kavu s pritelem a posilovani, ale odlozit cestu k vybé-
ru domaciho vybaveni.

3. Vyuzivani zdroju

Zdroje jsou cokoliv, co vam pomuze dokoncit ukol, jako je
technologie, doprava, pomoc druhych nebo strategie. Mate
také své vlastni zdroje, jako je vas Cas a energie.

Dobré seberizeni zahrnuje efektivni organizaci sebe sama po-
moci zdroju, které mate k dispozici.
Napriklad:

e MuzZete seskupit Ukoly dohromady, abyste usetrili ¢as a
energii. Prikladem muze byt kombinace cviceni a nakupo-
vani potravin pésky do obchod( a zpét autobusem.

e Mohli byste si nastavit online bankovnictvi, abyste se mohli
vyhnout nékterym vyletim do banky.



4. Komunikace s poskytovateli zdravotni péce
Spoluprace s poskytovateli zdravotni péce je dllezitou
soucasti samospravy. V jedné studii starsi lidé s RS uvedli,
se svymi poskytovateli zdravotni péce, nez aby jim bylo
jednoduse receno, co maji délat.

Jednim ze zpUsobd, jak prevzit vlastnictvi svého zdravi, je
pripravit se na navstévy zdravotni péce zaznamenavanim
problémU do seSitu. Zapisujte si také diskuse a vysledky.
Podélte se o to, co je pro vas a vase cile dllezité.

5. Prijimani opatreni

Muzete napriklad fici ,Mam v umyslu jist Iépe”, ale toto
neni akce. Vypéstovat si nové navyky je ofisek! Kdyz budete
svlj novy plan Casto a dUsledné dodrzovat, zjistite, ze

se brzy stane normou. Chcete-li napriklad zlepSit svUj
jidelni¢ek, mUzete si zapsat své cile, naplanovat si jidlo

na tyden a poté sledovat svij pokrok.

6. Véci / zivot na miru

Znamena to upravovat véci kolem sebe tak, aby vyhovovaly
vasim vlastnim potrebam a zdrojum, které mate k dispozici.
Pomoci této dovednosti mlzete najit zplUsoby, jak
prizpUsobit své zdravotni potreby vasemu rozvrhu.

Pokud napriklad zavazky (jako je prace nebo péce o déti)
znamenaji, ze nemate dostatek spanku, muzete do svého
dne zaclenit doby odpodinku, abyste to dohnali, kdyz se
vam to hodi. Jakékoli zmény je dobré zkontrolovat u vasi
sestry nebo lékare.




Pokracujeme v prizplisobovani

Sebefizeni je kontinualni proces uceni. Abyste s roztrousenou sklerézou
zili dobre, kdyz starnete, budete muset najit zplsoby, jak zvladat rlizné
pfiznaky a problémy. Pfizplsobenim svych rutin muzete snizit dopad
své RS a délat kazdodenni véci, na kterych vam zalezi.

Nékdy zmény ve vasem zivoté nebo zdravi znamenaiji, ze pristup,
ktery drive dobre fungoval, jiz nefunguje. MlZete se zadit citit tizeni
pozadavky zivota s RS nebo rutinami, které zavadite.

Naucit se nové pristupy k seberizeni nebo zménit taktiku

muZe pomoci.




Zustavame pozitivni

Rozvijeni pozitivnich a uzite€nych zptisobt mysleni vdm muUze pomoci
k Uspéchu v sebefizeni. Jakmile za¢nete pocitovat vyhody sebefizeni,
mUzZete se diky tomu citit pozitivnéji a také sebevédoméji.

Lidé, kteri jsou dobfi v seberizeni, casto premitaji o svych vlastnich
myslenkach a pocitech.

Zeptejte se sami sebe:

Jak se citite fyzicky a emocionadlné?

Jaké jsou vase silné stranky a vyuzivate je co nejlépe?

Mate akéni plan a dodrzujete jej?

Potfebujete pomoc a kdo vam ji muze poskytnout?

Samozrejmeé, nikdo z nas se neciti neustale pozitivné. Je normalni mit
chvile, kdy je tézsi vidét cestu vpred nebo se motivovat. Na dalsi strance
jsou nékteré pocity, které muizete ¢as od ¢asu zaZit, spolu se zpUsoby,
jak se vratit na spravnou cestu.

»Dnes Ziji svij Zivot jako diichodce a je to dobry Zivot.
Jsem zapojen do své organizace MS (Neuro Sweden)

lokalné i regionalné, kterou jsem povazovat za velmi
podnétné. Ve volném case rad maluji a zucastnil jsem

se nékolika mistnich vystav. MiZu délat v podstaté
vsechno, co chci, ale ne vsechno najednou.
Je dulezité si obcas dovolit dat si pauzu.”

MARIA ZE SVEDSKA, DIAGNOSTIKOVANA V ROCE 2010




Odmitnuti

Porazenecké myslenky

Starosti

Jak to vypada

lgnorovani zmény vaseho
zdravotniho stavu, roz-
rusujiciho pocitu nebo
obtizné situace.

OdlozZeni akce potrebné
ke zvladnuti situace.

NeuziteCné myslenky,
které vam brani dosah-
nout toho, co chcete.

Trvani na negativnim
detailu.

Pocit beznadéje nebo
vztek, Ze véci nejsou ta-
kové, jak si myslite, ze by
»meély“ byt.

Opakované premysleni
o moznych negativnich
dlsledcich situace.

Zameéreni se na nejhorsi
SCénar spiSe nez na nej-
lepsSi nebo pravdépodob-
ny vysledek.

Co s tim délat

Kdyz mate chvilku klidu,
uznejte problém
a promyslete si ho.

Naplanujte si postupa
poté podniknéte kroky,
které potrebujete, abyste
zGstali zdravi.

Vsimejte si vSech pozitiv
situace.

Identifikujte véci, které
mUzZete zménit, a zdroje
nebo podporu, které vam
mohou pomoci.

Stanovte si cile, které
jsou realistické, a vérte
ve svou schopnost jich
dosahnout.

Naucéte se promeénit své
obavy v ciny. Napfriklad
premyslejte o symptomu,
rozpoznavejte jeho vzorce
a diskutujte o nich se
svym lékarem.

V pfripadé potreby pfi-
zpUsobte své cile nebo
pristup.Pokud uzkost
ovliviiuje vas kazdodenni
Zivot, poradte se se svym
lékarem.

Nevyhybejte se premys-
leni o problémech —to
neni reseni.



Ziskani podpory

| kdyz seberizeni znamena prevzit kontrolu nad svym vlastnim zdravim
a Zivotem, neznamena to, Zze musite véci ridit sami. Spravné vyuzivani
pomoci a zdrojl, které mate k dispozici, je skutecné zdkladni soucasti

samospravy.

Udélejte si Cas na to, abyste zjistili, jakou pomoc vdm mohou poskytnout
zdravotnici, pratelé, rodina nebo pecovatelé. Budte ochotni pfijmout
pomoc, kdyZ je nabidnuta.

»Nevzdavej to. Najdi milujici a podporujici
lidi, kteri budou kracet po ceste s tebou”

EVANGELOS Z RECKA, DIAGNOSTIKOVANY V ROCE 2002




,Vek je jen Cislo, nedefinuje mé ani mij RS.
Veérim, Zze dobre Zit s RS je mozné, pokud
se budete ridit vlastnimi silami.”

NEELIMA Z INDIE, DIAGNOSTIKOVANA V ROCE 2007




Zdroje

Online informace a nastroje

Vyhledani podpory MS ve vasem okoli
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

Priivodce pro partnery podpory (brozura)
https://www.msif.org/resource/a-guide-for-support-partners/

Pokrocila RS — prirucka pro pecovatele (brozura)
https://www.msif.org/resource/advanced-ms-a-carers-handbook/

Priivodce pro pecovatele RS (rdzné jazyky) (brozura)
https://www.msif.org/resource/guide-for-ms-caregivers/

Optimalizace mobility (video)
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-
falls-program-3/

Nizké sebevédomi (rlizné jazyky) (video)
https://www.msif.org/resource/low-self-esteem-and-ms/

National MS Society (USA): Dobry Zivot s RS
https://www.nationalmssociety.org/Living-Well-With-MS




Vase nezavislost
a identita

Ztrata nezavislosti je spolecnym problémem lidi s RS, jak starnou.
Ztrata urcité nezavislosti mlze také ovlivnit vas pocit identity
(jak se citite, Ze ostatni vas vnimaiji) a vnimat sebe sama

(osobu, kterou se citite byt).

V této sekci se podivame na:

Pomoc, kterou muiZete potrebovat, kdyz starnete

Kdo bx mohl tu pomoc Eoskxtnout

Ochrana vasi identity a posileni svého sebevédomi




Jakou pomoc byste mohli potrebovat?

Ve srovnani s mladsimi lidmi lidé s RS, ktefri jsou starsi 65 let, fikaiji,
Ze maji vétsi potize s:

e koupanim, oblékanim a chozenim na toaletu

e vstavanim z postele nebo pohybempo mistnosti

uzivanim léku
e nakupovanim a pohybem po komuniteé.

Vewvyrs

Sluzby, které povazuji za nejdulezitéjsi pro udrzeni zdravi,

jsou znazornény v grafu nize.

Sluzby, které pomahaji starSim lidem s RS zuUstat zdravi. Na zakladé
prizkumu mezi lidmi starsimi 65 let

r—s

Bezbariérové
bydleni

Wellness
a cvicebni
programy

Programy
Doprava socialni

podpory
Lékarenské

Profesionalni
sluzby domaci péce




V prizkumu Danské spolecnosti pro RS z roku 2021 asi dveé tretiny lidi
s RS ve véku nad 65 let uvedly, ze potfebuji néjakou pomoc od ostatnich.

Mnoho lidi s RS nedospéje do bodu vazného postizeni. Nicméné ucinky
RS a starnuti mohou znamenat, ze budete muset zvazit urcité upravy
svého Zivotniho stylu a Urovné nezavislosti.

Mozna budete potfebovat pomoc kvili fyzickym omezenim
nebo zménam kognitivnich funkci (mysleni, uceni a paméti).

Kdo vam zajisti péci?

Pomoc a podpora od partnera, ¢lena rodiny nebo pritele je pro mnoho
star$ich lidi s RS neocenitelnd. Casto je to neplacené.

Mnoho starsich lidi s RS ma také pomoc od profesionalnich pecovateld,
ktera mUze byt financovdna osobné, verejné, prostrednictvim pojisténi
nebo jejich kombinaci. Lidé zijici sami ¢astéji vyuzivaji odbornou pomoc.

»Myslim, Ze je dileZité byt otevieny tém malickostem,
které nam mohou opravdu dat radost: polibek vnoucete,
spolecny obed, poslech hudby, cteni dobré knihy, usmev

nasich pecovatelii nebo objeti milované osoby. Tyto véci
nam mohou pomoci chranit nasi identitu.”

LUIS ZE SPANELSKO, DIAGNOSTIKOVANY V ROCE 1997




Obavy z potreby dalsi pomoci

Je pfirozené, zZe si chcete zachovat nezavislost. Stat se vice zavislymi

na druhych mUZe pocitovat hrozbu pro vasi svobodu délat to, co byste
chtéli, v casech, které byste si vybrali. M{zZe také zpUsobit, Ze se budete
citit zranitelni. Pfijeti pomoci vSak bude znamenat, Ze mUzete od Zivota
ziskat vice, ne méné.

Lidé Zijici sami nebo daleko od pratel a rodiny se mohou obavat,

VVVVVV

s partnerem, prateli nebo rodinou, se obavaji, ze budou pritézi.

Pokud v soucasné dobé poskytujete péci ostatnim — napriklad starSim
pribuznym nebo vnoucatim — potreba udélat krok zpét mize mit
prakticky a emocionalni dopad. Zména vasich roli v rodiné mlze zménit
vas pocit identity nebo sebe sama, o ¢emz pojednavame nize.

Péce od partnera, pritele nebo ¢lena rodiny mize zménit oba vase
zivoty mnoha zpUsoby. MUze také zménit dynamiku vaseho vztahu.
Aby byl vas vztah zdravy, mluvte otevrené o tom, jak se oba citite,
a o svych potrebach.

Prijeti pomoci znamena3,
Ze muzete od Zivota ziskat vice,
ne méné



Ochrana vasi identity a posileni sebevedomi

Zmeény, které ve svém Zivoté provedete, kdyz se prizpUsobite starnuti,
mohou zmeénit vas pohled na sebe, véetné toho:

e jak se citite, jak vas ostatni vnimaji (vas pocit identity)
e 0soba, kterou se citite byt (vas pocit sebe sama)
e jak cenni se citite (vase sebevédomi).

To by mohlo mit dopad na vasi naladu a dusevni zdravi.
Najdéte aktivity, role a pratelstvi, které vas podporuji v tom,
kdo jste.

MUzZe pomoci spojit se s ostatnimi prostrednictvim skupin
nebo rodiny. Dobrocinné organizace na podporu lidi

ve vysSim véku mohou byt také skvélym zdrojem praktické
a emocionalni podpory. Mnozi poskytuji rady a tipy, jak
se vyporadat s velkymi zménami v pozdéjsim Zivote,

jako je odchod do dlichodu, stat se prarodici, ztrata
milované osoby nebo zmény v nezavislosti.

Chcete-li se propracovat svymi pocity, mlze se vam hodit
pomoc poradce. Pokud ztrata identity nebo nizké
sebevédomi ovliviuje vase dusevni zdravi, promluvte si
se svym psychiatrem nebo psychologem.




Tipy

k ochrané vasi nezavislosti a identity:

Planujte dopredu. Premyslejte o tom, jakou pomoc byste mohli v budoucnu
potrebovat. Udélejte si s ostatnimi realistické plany, jak tuto podporu
ziskate. Planovani vam pomdze citit se vice pod kontrolou a méné

ohroZeni tim, co miZe prinést budoucnost.

Prozkoumejte sluzby profesionalni péce. Podivejte se na mistni moznosti
odborné pomoci. | kdyz vam obvykle pomaha partner, pratelé nebo rodina,
je dobré védét jaké jsou profesionalni sluzby, na které se mizete obratit

v pripadé nouze nebo pokud si chtéji odpocinout.

PfizpUsobte si svij domov. Jednoduché zmény ve vasi domacnosti by mohly
usnadnit provadéni nékterych kazdodennich ukol(i nezavisle. Prikladem je
instalace zabradli na schody a do koupelen, pouzivani elektrickych zafizeni
(jako je elektricky zubni kartac¢ek nebo otvirak na konzervy) a Zidle nebo
stolicky do sprchy nebo na zahradu.

Pouzivejte pomdcky. K dispozici je Siroka Skala zafizeni, kterd vam pomohou
z(stat mobilni. Patti sem vyztuhy na nohy, hole, choditka, invalidni voziky
a skutry a vlozky do bot. Zeptejte se svého |ékare, co je pro vas vhodné.

Spojte se s ostatnimi. Rozhovory s ostatnimi vam mohou pomoci identifi-
kovat vase pocity, potreby a to, co je pro vas dileZité. Byt soucasti skupin —
vcetné skupin RS — mUze také posilit vas pocit identity a sebe sama.

Délejte véci, které vam prinaseji radost. Identifikujte véci, které povazujete
za nejvdécnéjsi, nejprijemné;jsi a které udrzuji vas pocit identity.

Pracujte na vztazich s peCovateli. Pokud se o vas vas partner, rodinny
pfislusnik nebo pfitel stard, mdze to ovlivnit vas vztah. Mluvte oteviené
o kazdém ze svych pocitl. Spolec¢né aktivity, které vas bavi, vam mohou
pomoci chranit vas vztah.






Zdroje

Online informace a nastroje

Vyhledani podpory MS ve vasem okoli
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

PfizplUsobeni Zivotniho stylu: Priivodce pro lidi s RS
https://www.msif.org/resource/adapting-your-lifestyle-a-guide-
pro-people-s-ms/

Optimalizace mobility (National MS Society)
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-
Falls-program-3/

Sedm principu pro zlepSeni kvality Zivota
https://www.msif.org/living-with-ms/what-influences-quality-
of-life/seven-principles-to-improve-quality-of-life/

Dobry pohyb s RS: Pro lidi s RS a jejich pecovatele (MS Society UK)
https://www.msif.org/resource/posture-and-movement-for-
people-with-ms-and-the-people-around-them/




Vase kognitivni zdravi

RS a starnuti mohou ovlivnit zdravi vaseho mozku. To je zpUsob, jakym

vase mozkové bunky rostou, méni se, funguji a zotavit se. Zdravi mozku
mUze ovlivnit vase kognitivni funkce (mysleni, ueni a pamét), emoce,

dusevni zdravi, chovani a nékteré télesné funkce.

V této casti se podivame na kognitivni zdravi v€etneé:

Jak to muze byt ovlivnéno vékem a RS

Jak kognitivni potize mohou ovlivnit vas kazdodenni zivot

Zda muZete zabranit nebo zpomalit kognitivni pokles

Tipy pro zlepsSeni vaseho kognitivniho zdravi




Jak vék a RS ovlivnuji kognitivni funkce?

Stejné jako pocitac prijima vas mozek informace, uklada je, zpracovava
je a vytvari vystupy. Toto je vase poznani.

Mnoho lidi —s RS i bez ni — zaziva s pribyvajicim vékem urcité zmény
ve svych kognitivnich schopnostech. V jednom priizkumu vice nez
polovina lidi s RS ve véku 45—88 let uvedl|a, ze maji kognitivni potize,
které jim trochu zasahovaly do kazdodenniho Zivota.

Nékteré ze zpUsobd, jak mohou vék a RS ovlivnit vase kognitivni funkce,
jsou uvedeny na dalSi strance.

Vas mozek prijima informace,
uklada je, zpracovava je
a vytvari vystupy.




Spolecné ucinky véku a RS na kognitivni funkce

STARSI VEK
Zpracovani
° informaci trva déle

ol |x Jeprovasteézsiudrzet
X myslenky
(vase pracovni pamét)

Je pro vas tézsi se
N rozhodovat, planovat
! nebo resit problémy

Méné schopen soustre-
@ dit (nebo rozdélit) svou

pozornost

RS

Zpracovani
informaci trva déle

PotiZe se soustredé-
nim nebo pozornosti

Potize s hledanim slov

Slabsi pamét

Mensi schopnost resit
problémy nebo chapat Ci
vytvaret slozité myslenky
(abstraktni mysleni)

Problémy s vizualizaci nebo
odhadem prostoru mezi
objekty



Cast8&jsi kognitivni zmény u stardich lidi s RS jsou:

e zpracovani informaci trva déle
® snizena pozornost

e problémy s uCenim a paméti.

Néktefri starsi lidé s RS maiji snizenou ,vykonnou funkci”. Vykonna
funkce je slozitéjsi mysleni. Pouzivame ho k vytvareni a prizplisobovani

planl a ovladani naseho chovani nebo emoci.

Vase kognitivni problémy mohou byt patrnéjsi, kdyz jste unaveni nebo
unaveni. To je docCasné a zlepsi se, jakmile si Iépe odpodinete.

Emoce, uzkost, deprese, relapsy RS a léky

mohou také ovlivnit kognici.

Ve

Jak mohou kognitivni potize ovlivnit vas zivot?

Kognitivni potize mohou ovlivnit vasi schopnost vykonavat nékteré
kazdodenni ukoly, konicky nebo aspekty vasi prace.
Nékteré priklady uvadime v tabulce.

Kognitivni obtiZze jsou ¢asto ,skryté priznaky’, protoze nejsou pro ostatni
okamzité zfejmé. Pro rodinu nebo pratele je nékdy mulze byt tézké je
pochopit a vyrovnat se s nimi. To mlze ovlivnit vase interakce

s ostatnimi a budete se citit izolovani.




Priklady toho, jak kognitivni zmény mohou ovlivnit
vas kazdodenni zivot

Zpracovani informaci
trva déle

e Je pro vas tézsi rozdélit pozornost, jako je baleni
tasky pfri rozhovoru s pritelem.
Snizena pozornost ¢ Neschopnost soustiedit se pouze na jednu véc
(napt. teni zprdv na rusném misté).

Problémy s ucenim

a paméti
e Je pro vas tézsi zorganizovat jednodenni vylet.
e MuZete byt méné flexibilni nebo pfizplsobivy
(jako je preplanovani, pokud je vlak zrusen).
Snizena vykonna e MuzZete mit mensi kontrolu nad svymi emocemi
funkce (napriklad snadnéji place nebo se vzteka).

e Neschopnost vidét pohled nékoho jiného.
e Je pro vas tézsi ovladat své chovani
(jako je pokusSeni nezdravymi potravinami).




Jak rychle mohou vase kognitivni schopnosti klesat?

Uc&inky RS a v&ku na kognitivni funkce se lii ¢lovék od ¢lovéka.

RS miZe zacit ovliviiovat kognitivni funkce pomérné brzy v procesu
onemocnéni. Nékteré studie vSak naznacuiji, ze kognitivni problémy
zpUsobené RS se s vékem nezhorsuji rychleji, nez by se normalné
vyskytly.

Obecné plati, Ze lidé s RS zazivaji s pribyvajicim vékem pomérné pomaly
pokles kognitivnich funkci. Tato rychlost poklesu je podobna jako u lidi
bez RS.

Muzete zpomalit kognitivni pokles?

Dobre stimulovany mozek mliZze pomoci zpomalit nebo snizit dopad
veéku a RS na vas mozek. Je nepravdépodobné, ze se kognitivnim
zménam muZete uplné vyhnout. MUzZete vSak byt schopni snizit jejich
dopad na vas kazdodenni zivot.

Své kognitivni schopnosti mlzZete zlepsit aktivitami, které:

® umozni zapojit vasi mysl
e vzbudi ve vas zvédavost
e podniti vasi kreativitu

e dokazi primét vas k zamysleni

e vyzkousi své dovednosti pri reSeni problému.

Naucit se prizpUsobit kognitivni zmény mUze snizit jejich dopad na vas
zivot. Bylo také prokazano, ze fyzicka aktivita zlepsSuje kognitivni zdravi.
Pomoci muze i dostatek spanku a péce o dusevni zdravi.



Tipy
jak pecovat o své kognitivni zdravi

Stimulujte sv(j mozek, abyste zlepsili své kognitivni schopnosti. M{iZzete
napriklad Cist, psat, malovat, délat femesla, hadanky nebo hry nebo se naucit
novy jazyk nebo nastroj.

Pridejte se do klubu nebo skupiny. Mluvit s ostatnimi a délat s nimi aktivity
rozproudi vas mozek. MUzZete se pfipojit napfiklad do knizniho klubu,
podplirné skupiny nebo ndbozenské skupiny.

Dopfejte si dostatek odpocinku a spanku. Unava mdze sniZit vase kognitivni
schopnosti. Udélejte si béhem dne potrebné prestavky a doprejte si dostatek
spanku. Chatujte se svym lékarem nebo hledejte online zplsoby, jak zlepsit
spanek.

Pecujte o své dusevni zdravi. Deprese a Uzkost mohou ovlivnit kognitivni funkce.
Chcete-li se dozvédét o péci o své dusevni zdravi, prectéte si dalsi ¢ast této
prirucky.

Nechte si formalné zkontrolovat své kognitivni schopnosti. M(ize

je tézké rozpoznat kognitivni zmény, pokud k nim dochazi postupné. Vyuzijte
jakékoli formalni testy, které vam Iékar, specialista na RS nebo kognitivni
specialista nabizi, abyste mohli sledovat své kognitivni zdravi.

Nastavte rutiny, které pomahaji vasi paméti. Pripravte si misto pro véci,
které ¢asto pouzivate (jako jsou bryle nebo klice). Ke sledovani schlizek
a ukol( poutzijte kalendar. Umistéte pripomenuti na mista,
ktera uvidite.




Zdroje

Online informace a nastroje

Kognitivni hodnoceni a intervence (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-
cognitive-evaluation-and-interventions/

Kognitivni symptomy, hodnoceni a strategie (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-ms-
cognitive-symptoms-assessment-and-strategy/

Tipy a triky pro zdravéjsi spanek (video)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-
tricks-for-sounder-sleep/

MS life hacks (infografika)
https://www.msif.org/resource/ms-life-hacks-infographic/

Nejlepsi tipy pro zdravi mozku (video)
https://www.msif.org/resource/top-tips-for-brain-health/

Cognition and MS (webinar)
https://www.msif.org/resource/cognition-ms/

SO acd




Vase dusevni zdravi

Kdyz zijete s dlouhodobym onemocnénim, jako je RS, dobré dusevni
zdravi mUze mit zasadni vliv na kvalitu vaseho Zivota. Naopak Spatné
dusevni zdravi mlze ztézovat zivot s timto stavem a branit vam v tom,
abyste zili sv{j zZivot naplno. Deprese mUze naptiklad ztizit udrzeni
aktivity, dobré jidlo a spojeni s ostatnimi.

MdUzZete se citit sebejisté v odhalovani a reSeni problému dusevniho
zdravi, nebo mUzete mit pocit, Ze je s tim spojeno stigma. Nazory

na dusevni zdravi se v pribéhu let velmi zménily. Mladsi generace si
vice uvédomuji své dusevni zdravi a jsou otevienéjsi hledat podporu.

Radi bychom podpofili starsi lidi s RS v tom, aby byli schopni diskutovat
a pecovat o své dusevni zdravi. Doufame, ze tyto informace pomohou.

V této sekci se podivame na:

Jak muze RS a vék ovlivnit dusevni zdravi

Jak lze léCit depresi a Uzkost

Jak rozpoznat zmény dusevniho zdravi
Dusevni zdravi pecujicich

Tipy, jak pecCovat o své dusevni zdravi



Bézné stavy dusevniho zdravi u lidi s RS

Zivot s RS mGZe nékdy zpUsobit, Ze se citite sklesli, emocionalni nebo
podrazdéni. Mlze to také ovlivnit vase sebevédomi. Jak jsme se
dozvédéli v minulé ¢asti, RS mUze také ovlivnit zdravi vaseho mozku,

coz muze mit emocionalni dopad.

Kdyz problémy, jako je pocit na dné nebo Uzkost, trvaji dlouhou dobu
nebo za¢nou ovliviiovat vas kazdodenni zivot, jsou klasifikovany jako
stav dusevniho zdravi.

Stavy dusevniho zdravi jsou bézné u lidi s RS. Napriklad asi polovina
vSech lidi s RS béhem svého Zivota onemocni depresi. To je vysSi mira
nez u bézné populace. Sebevrazedné pocity jsou také vyssi u lidi s RS
nez v bézné populaci.

Je mozZné mit vice nez jeden dusSevni stav. Napriklad deprese a Uzkost
se Casto vyskytuji spolecné u lidi s RS. V jedné studii starsich lidi s RS
se muzi Castéji citili depresivné,

zatimco zeny byly Castéji uzkostné.

Néktera dalsi fakta uvadime
v grafu na dalsi strance.




Bézné stavy dusevniho zdravi u lidi s RS

vsech vekovych kategorii

Deprese
Asi 5z 10 lidi s RS ma béhem
svého zivota deprese.

Co je to?
Deprese je Spatnd nalada, kterd trva dlouhou
dobu. Ovlivnuje vas kaZzdodenni Zivot.

e =
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Uzkost ° o
Asi 3 2 10 lidi s RS maji béhem svého Zivota uzkost. @ﬂ
Co je to? ﬂ k
Uzkost je pocit Uzkosti, napéti strachu. Vétsina lidi ,?ﬁ
md obcas pocit uzkosti. Stav dusevniho zdravi se 5.7

—
—
=
—

L

stdvd, pokud ovliviiuje vasi schopnost Zit svij
Zivot naplno.

Bipolarni porucha
Pfiblizné 1 z 20 lidi s MS ma béhem svého ;i.
zivota bipolarni poruchu.

Co je to? o
Bipoldarni porucha zptsobuje, Ze budete pravdeé- W
podobné mit extrémné vysokou (maniakdlni)

a nizkou (depresivni) menstruaci a moznd

i obdobi, kdy budete méné v kontaktu

s realitou (psychoza). To ovliviuje vas Zivot.




ProcC RS ovliviuje dusevni zdravi?
MS mazZe ovlivnit vase dusevni zdravi dvéma hlavnimi zplsoby:

e RS muze ovlivnit zdravi vaseho mozku. Strukturalni nebo funkcni
zmény vaseho mozku mohou zvysit pravdépodobnost problému
s duSevnim zdravim.

e Priznaky RS a jejich dopad na vas kazdodenni Zivot mohou ovlivnit
vase emoce, sebevédomi a dusevni zdravi.

Mnoho lidi zjiStuje, Ze s vékem lépe zvladaji RS. Starnuti s RS vSak muze
nékdy negativné ovlivnit dusevni zdravi.

MUzZe pro vas byt tézsi dostat se tam, udrzovat socidlni spojeni

s rodinou a prateli a poznat nové lidi. Pocit osamélosti a izolace mize

nékdy vést k depresi a Uzkosti.

Meéni se s véekem riziko deprese?

Neni jasné, zda se pravdépodobnost deprese zvySuje nebo sniZuje,

jak lidé s RS starnou. Nékteré studie zjistily, ze starsi lidé s RS byli méné
nachylni k depresi nez mladsi lidé s timto onemocnénim. Jiné studie
zjistily opak.

Pravdépodobnost vzniku deprese se pravdépodobné bude lisit
od ¢lovéka k ¢lovéku a méni se v pribéhu Zivota.
MuzZe byt ovlivnéno:

 Uroven postizeni RS, kterou mate

e jak dobre se vyrovnavate s vyzvami.

Vase riziko deprese muze byt ovlivnéno také faktory,
které s vasi RS nesouviseji.



Lécba deprese a uzkosti

MoZna mate pocit, zZe existuje logické vysvétleni, proc se citit sklesly
nebo ustarany. Koneckonc(, RS muze ovlivnit vas kazdodenni Zivot
mnoha zpUsoby a pfinést nejistotu ohledné budoucnosti.

To neznamena, ze deprese a Uzkost jsou véci, se kterymi byste se méli
,naucit zit. MUzete je |éCit, a to mlzZe zlepsit vas Zivot. V jedné studii
starsich lidi s RS méli ti, jejichz deprese byla dobre kontrolovana lécbou,
lepsi kvalitu Zivota, vice se ucastnili aktivit a vedli zdravéjsi zivot nez ti,

kteri méli priznaky deprese.

Deprese a uzkost mohou zhorsit dalsi pfiznaky RS, jako je Unava, bolest,
problémy se spankem a kognitivni funkce. To je dalsi divod, proc€ jednat.

Depresi a Uzkosti Ize pomoci:

e mluvici terapie, které zahrnuji mluveni s vySkolenym odbornikem
o vasich myslenkach, pocitech nebo chovani
e svépomocné programy, které se nauci prizplsobit své vzorce mysleni

o |éky.
Byt fyzicky aktivni mize také zlepsit vasi ndladu a pomoci s depresi.

Rozpoznani pfiznakd a schopnost pozadat o pomoc

Deprese neni vidy pozorovana u starsich lidi s RS, zejména u muza.
Davejte pozor na znameni. Nékteré z nich jsou uvedeny na nasledujici
strance.



Nékteré znamky zhorseného dusevniho zdravi

Mit myslenky nebo
pocity, se kterymi je

Je tézsi si uzivat t&7ké se vyrovnat
a které ovliviauji vas

kazdodenni zZivot

Vice starosti
nez obvykle

Vyhybani se
lidem

Nékteri lidé s depresi maji také fyzické priznaky, jako je bolest, Unava
nebo bolest zaludku. Uzkost mize také zpUsobit zachvaty paniky, diky
kterym mate pocit, Ze nemuzete dychat.

Pokud si myslite, Ze byste mohli mit dusevni poruchu, promluvte si se
svym lékarem nebo zdravotni sestrou. Mohou vas odkazat na nékoho,
kdo mUze pomoci.

Pokud je rozhovor s profesionalem sklicujici, mozna pro vas bude snazsi
mluvit nejprve s pritelem, ¢clenem rodiny, sousedem, pecovatelem nebo
charitativnim poradcem. Zalezi na sluzbach, které mate k dispozici,
mUZete navstivit vyskoleného poradce nebo ziskat podporu komunity
nebo podporu na pracovisti.

Vevys

mate pocit, Ze byste se mohli pokusit o sebevrazdu, obratte se nyni na
pohotovostni sluzby nebo krizovy tym pro dusevni zdravi. Pokud to sami
nezvladnete, pozadejte nékoho, aby vam pomohl.



Spojeni s ostatnimi

Pokud se citite na dné nebo Uzkosti, mlze to byt lakavé stdhnout se
od ostatnich. Také mUze byt tézsi najit odvahu k navdzani novych
spojeni. Socializace je vSak dulezita pro vasi dusevni pohodu.

Starsi lidé postizeni RS fikaji, Zze socializace je dllezita pro
kvalitu jejich Zivota.
Pratelstvi a rodinné vztahy vam mohou prinést radost

a zabranit osamélosti. Socialni vazby mohou byt také
zdrojem empatie a podpory, kdyz ji potrebujete.

Zamérte se na pravidelny a kvalitni ¢as se svymi blizkymi.
Budte proaktivni, pokud jde o udrzovani kontaktu — dokonce

i kratky telefonni hovor mUze znamenat velky rozdil.
Hledejte prilezZitosti, jak poznat nové lidi a spojit se
s ostatnimi pozitivnimi zplsoby.

Spojeni s mistnimi, narodnimi a mezinarodnimi komunitami
MS miZe byt nesmirné cenné. Diky nim se mUzete ucit
od ostatnich a sdilet své vlastni zkusenosti.

Dusevni zdravi pecujicich

Byt pecovatelem mUze byt velmi obohacujici. Nékdy to mUize byt
také narocné, izolujici a emocionalné vycerpavajici.

Pokud jste pecovatel, pamatujte na znamky deprese, uzkosti nebo
jinych dusevnich poruch. Budte aktivni v ziskavani podpory a ¢asu,
ktery potrebujete k péci o svou dusevni pohodu.

Pokud se o vas staraji lidé, zeptejte se, jak se maji. Povidejte si spolu
oteviené o tom, jak se kazdy z vas citi. Podporujte se navzajem.



Tipy

jak pecovat o své dusevni zdravi

Ziskejte odbornou radu a podporu. Pokud si myslite, Zze byste mohli mit
dusSevni onemocnéni, nebo chcete vice pomoci pri reSeni sou¢asného stavu,
promluvte si se svym lékarem nebo zdravotni sestrou. Mohou posoudit vase
potreby a doporucit vam podporu.

Mluvte s ostatnimi. Mluvit s ostatnimi vam mUze pomoci uvédomit si, jak se
citite a jaky vliv to na vas mda. Odvahu vyhledat odbornou pomoc vam mize
dodat i podpora ostatnich.

Provadéjte pravidelné kontroly dusevniho zdravi. Mozna si neuvédomujete,
jak moc vase dusSevni zdravi ovliviiuje vas kazdodenni zivot, dokud
nevyplnite dotaznik. M{zes se zeptat svého |ékare nebo specialistu na RS
za UCelem kontroly dusevniho zdravi. Jednoduché jsou také dostupné
online: ujistéte se, Ze pouzivate spolehlivy zdroj.

Cvicte relaxaci. Dostatek relaxace a spanku je dllezity pro vase dusevni

i fyzické zdravi. Spravna relaxace vyZaduje cvik. Rizné ndpady a techniky
miiZete najit ve svépomocnych knihach, na webovych strankach

a prostrednictvim aplikaci.

Zvyste své schopnosti sebefizeni. Problémy s dusevnim zdravim bychom
neméli fesit sami. Dobra seberizeni vSak mlze podpofit vasi dusevni pohodu
a zlepsit vas pocit kontroly. Jak na to, viz dfivéjsi Cast , Prevzit kontrolu

nad svym zdravim®.




Zdroje

Online informace a nastroje

Vyhledani podpory MS ve vasem okoli
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

Deprese a Uzkost (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-managing-
depression-and-anxiety/

MS a vase emoce (brozura)
https://www.msif.org/resource/multiple-sclerosis-and-your-
emotions/

Joga pro sebeobsluhu (video)
https://www.msif.org/resource/meditation-for-self-care-by-mssi/

Dechova a relaxacni jogova cviceni pro RS (Video)
https://www.msif.org/resource/breathing-and-relaxation-yoga-
exercises-for-ms/

Zkroceni stresu u RS (brozura)
https://www.msif.org/resource/taming-stress-in-multiple-
skclerosis/

Tipy a triky pro zdravéjsi spanek (video)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-
for-sounder-sleep/

Odpocinek a péce o sebe pro zvladani unavy (webinar)
https://www.msif.org/resource/rest-and-self-care-for-fatisue-
management-webinar/

Péce o sebe a wellness pro pecovatele (webinar)
https://www.msif.org/resource/self-care-and-wellness-for-
caregivers-webinar/







Informace pro ceské pacienty

Socidlni péce a podpora ma svou roli v kazdé fazi onemocnéni. S pribyvajicim vékem navic
mohou otazku nutné pripadné pomoci fesit i lidé, ktefi kromé priznakl starnuti nemaji
zadné dalsi primarni onemocnéni. Obava clovéka z toho, Zze do néjaké miry ztrati svou
sobé&staénost, zplsobuje navic i psychickou nepohodu. Ukolem socidlni podpory je proto
v prvni fadé podani informaci, ujisténi klienta, Ze za jeho zady stoji stat, ktery nabizi
potfebnym mnohé ndstroje pomoci. Ze existuji sluzby, které mu v jeho situaci pomohou.
Védomi, Ze je tu nékdo — stat, neziskové organizace, pecovatelské Ci asistencni sluzby,
pacientské spolky — na koho se mohou lidé obratit, je bezpochyby velice dlezité

pro vSechny, ktefi si museji klast otazky péce a pomoci pro svou osobu.

U klientd je tfeba vyuZivat ndstroje socialni politiky v Sirokém i Uzkém pojeti. Pacienti s RS
se nékdy dostavaji vlivem progredujiciho zdravotniho stavu do situaci, které je nutné resit
napr. nékterou z ddvek pro osoby se zdravotnim postizenim, mohou se potykat s otazkou
Upravy bydleni, pfimé péce o vlastni osobu apod.

V prvni fadé si pacient, ktery neni poZivatel starobniho diichodu, mize pozadat o invalidni
dlichod. Samotna diagndza RS nezaklada narok na jeho pfiznani. Je tfeba, aby u klienta byl
vyhodnocen alespon 35% uUbytek pracovni schopnosti, a pro vyplatu invalidniho dlichodu
musi byt splnéna také potfebna doba pojisténi. O invalidni dlichod se zada

na Okresni spravé socidlniho zabezpeceni, prislusné podle mista trvalého bydlisté.

Invalidni diichod - Ceska spréva socidlniho zabezpeé&eni (cssz.cz)

Dale mUzZe pacient ziskat nékterou z davek pro osoby se zdravotnim pojisténim. Jedna se
o prikaz osoby se zdravotnim postizenim, prispévek na mobilitu nebo prispévek

na zvlastni pomdicku (mimo jiné sem spada i prispévek na automobil ¢i pfispévek

na bezbariérovou Upravu koupelny). O tyto davky se zZdda na uradu prace a i zde zalezi
na zavéru lékare, ktery posuzuje zdravotni stav Zadatele.

Na uUradu prace je ddle mozné Zadat o prispévek na péci, u kterého je posuzovano zvladani
10 zakladnich Zivotnich potfeb (napf. mobilita, komunikace, stravovani).

Dalsi mozné davky, které pomadhaji klientiim v tiZivé financni situaci, jsou davky hmotné
nouze - prispévek na Zivobyti, doplatek na bydleni, mimofadna okamzitd pomoc.

Klienti si mohou pozadat také o pfispévek na bydleni. U téchto ddvek se nezohlednuje
zdravotni stav Zadatele, jsou zavislé na vysi pfijmu. Zada se taktéZ na Ufadu prace.

UFad prace CR (uradprace.cz)

Vlivem onemocnéni mlze dochazet také k ubytku socidlnich kontakt(i nebo soukromych

i spolecenskych aktivit. Zdravotni stav mlzZe negativné ovlivnit celou fadu funkci, je proto
velice dllezité, aby byli lidé pozitivné motivovani k zachovani co nejvyssi sobéstacnosti

a pokud mozno aktivniho Zivotniho tempa. V tomto pripadé je mozné vyuZit aktiviza¢nich
sluzeb napf. dennich stacionar, sluzeb osobni asistence a dalSich, které jsou dostupné

v misté bydlisté pacienta. Kvalitni celorepublikovy registr socidlnich sluzeb najdete na webu
ministerstva prace a socidlnich véci Registr poskytovatell socidlnich sluzeb (mpsv.cz).

Se svymi dotazy se mohou pacienti s RS obratit napf. na Unie ROSKA - ¢eska MS
spolecnost, z. s. www.roska.eu, kde Vam radi poskytneme potiebné informace
a rady v mnoha oblastech tykajicich se Zivota s RS.

Unie ROSKA - ¢eskda MS spolecnost, z. s.
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Unie ROSKA — ceska MS spolecnost, z. s.

Unie ROSKA — ceska MS spolecnost, z. s.
KfiZzikova 167/50

186 00 Praha 8 - Karlin

IC: 45768889

www.roska.eu
roska@roska.eu
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www.facebook.com/msinternationalfederation
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