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Mili a statecni,

ve sve praci se jiz vice nez Ctvrt stoleti setkdavame s lidmi, které trapi
chronické onemocnéni. Onemocnéni, které soucasna medicina zatim
nedokaze zcela vylécit. Clovek se s nim musi naucit Zit.

Musi mit silu prekonavat prekazky spojené s télesnym postizenim. Silu
Zit s nemoci kvalitni zivot. Postavit se bolesti, strachu a nechténym
Ztratam.

Musi mit silu bojovat s neprizni. V kazdem okamZiku hledat nadeji
a verit. Vira prinasi cloveku poznani prosté jednoduchosti Ziti,
prirozené krasy a vzajemné blizkosti. Naplriuje smysl Zivota.

Roztrousena skleroza v nitru duSe nemocného Cloveka vzkrisi
bojovnika, ktery dokaze, navzdory vsemu zlému, Zit Zivot se citi.
Medicina pomaha ucinnou lécbou, lékar moudrosti, podporou,

sv v

Brozurka, kterou pravé drzite ve svych rukou, je malou inspiraci
pri hledani dusevniho klidu a Zivotni spokojenosti. Prali bychom si,
aby pro vas byla pomocnikem pri navraceni pohody v dobach klidu
i vzplanuti nemoci.

Vase Laura a Honza
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ONEMOCNENI




JAK, ZVLADNOUT DIAGNOZU ROZTROUSENE SKLEROZY A
JEJI LECBU

Roztrousena skleréza predstavuje pro c¢lovéka nadlimitni Zivotni zatéz,
protoze opakované v rlizné silnych atakach zasahuje a ovliviiuje psychické
i télesné funkce. Sdéleni této diagndézy znamena vyraznou zménu
dosavadniho Zivota. Do planQ, nadéji, pfani, tuzeb i moznosti vstupuje
nejistota, obavy a strach. Nemocny potrebuje svou mysl zmitanou emocemi
zklidnit, aby se mu vratila racionalni kontrola nad udalostmi.

1. Rozdychejte prvotni Sok. At jste kdekoliv — v nemocnici, doma, na ulici,
v Gekarné..., obratte svlj pohled do sebe. Zaméite se na svlj dech.
Zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Soustredte se na dech, pomalu ho
dostavejte pod svou kontrolu. Vnimejte, jak se zklidriuje, jak se stava
pravidelnym. Pfi kazdém dal$im nadechu a vydechu se vraci pocit klidu.
Diky dechu mizZete také v sobé nalézt silu bojovnika. Vydechnéte a zadrzte
dech. Pozorujte spocinuti uvnitf téla, vnimejte tlukot srdce a pak nahle
prozijte prudky impulz k nddechu. Spolu s nim se dere na povrch i mohutna
sila, s nadechem roste, zaplavuje mysl odhodlanim zit, prekonavat
nezbytné.

2. Nebudte se svymi myslenkami sami. Svérte se se svymi starostmi.

3. Poznejte svého nepfitele - nemoc, a nalézejte odpovédi na otazky.
Ptejte se |ékare, ziskavejte informace a poznavejte obraz nemoci.

Roztrousena skleréza (Sclerosis multiplex, RS, eReSka) je chronické
autoimunitni onemocnéni centralniho nervového systému (mozku a michy),



pfi kterém dochazi k tvorbé zanétlivych lozisek, v jejichz disledku jsou
narusovany obaly nervovych vidken (tzv. myelin). To zpUlsobuje poruchy
vedeni vzruchl obnazenych nervovych vlaken. DUsledkem jsou rdzné
neurologické projevy podle toho, jakd nervova vldkna jsou postizena.
Mohou se napf. vyskytovat poruchy zraku, svalova slabost, pohybové
obtize, poruchy koordinace, rovnovahy, citlivosti, svéra¢l atd. Proto se
nékdy roztrousena skleréza nazyva ,onemocnénim tisice tvari“.

Podle pribéhu onemocnéni rozeznavame nékolik forem RS. Nejcastéjsi
formou je tzv. relaps remitujici RS, vyskytujici se priblizné u 85 % pacient.
Dale se mohou objevit sekundarné progresivni RS, primarné progresivni RS
ajiné.

Pric¢ina onemocnéni neni zcela znama. Vliv mohou mit genetické faktory, ale
spoustééem mohou byt také infekce, kolisani hladin pohlavnich hormond,
obezita, koureni, stres a zZivotni prostredi, nedostatek vitaminu D atd.

4. Lecte se komplexné. Cilem komplexni péce specialistl je zmirmnéni
obtizi, predchazeni novym atakam, zpomaleni progrese onemocnéni
a zabranéni invalidity. Terapie RS vyuziva hlavné imunomodulaéni 1écbu
(DMD) ke zpomaleni progrese onemocnéni. PFi akutnich atakach se
pouzivaji ve vyssich davkach a v kratkych cyklech kortikosteroidy pUsobici
protizanétlivé. Plazmaferéza (nitrozilni imunoglobuliny) se pouzivaji, kdyz
neucinkuji kortikosteroidy ¢i DMD. Lékari téz vyuzivaji Iéky na konkrétni
pfiznaky RS (svalova relaxancia, antidepresiva, léky na lepsi spanek,
ucinnéjsi vyprazdnovani mocového méchyre, proti bolesti atd.)

Lécba prvni linie (pocateéni) spodiva v podavani imunomodulacnich 1ékd



(DMD) v r(zné formé (injekéni, tabletové) i rlizném davkovacim schématu
(od denni injekéni aplikace pres kazdy druhy den az po jednou za dva tydny,
u tablet jeden nebo dvakrat dennd). Ve vétsing pfipadd ma optimalni
¢i dobry Ucinek a je dobre snasena. Lécba druhé linie je uréena pro
pacienty s vys$si aktivitou onemocnéni, nebo tam, kde 1é¢ba Iéky prvni linie
selhala. Léky této skupiny maiji vy$si (50-70%) Uc&innost, ale také vyssi,
rizikovéjsi nezadouci UCinky. Léky je mozné uzivat formou tablet jedenkrat
denné, nebo infuzi jedenkrat mésiéné, jedenkrat za pll roku &i v cyklech pét
a tfi za sebou jdouci dny s odstupem 12 mésicU.

Soucasti komplexni |éCby je fyzioterapie, pomahajici udrzet &i zlepsit
kondici, pruznost, silu, rovnovahu, koordinaci a rozsah pohybu zmirnit
Unavu a bolest. Psychologicka pomoc je dnes jiz samoziejmosti. Zakladem
je podplrna terapie, motivace, edukace. Vyuziva mnozstvi relaxaénich
technik k uvolnéni téla, snizeni stresu, napéti, zlepseni poruch spanku.
Uginna je KBT (kognitivné behaviordlni terapie), existencialni, partnerska,
sexualni, rodinna &i skupinova terapie.

5. Nevahejte s lékafem &i sestrou aktivné komunikovat Ié¢bu i moznosti
komplexniho Feseni vasich problémi. Reste eventualni vedlejsi Ucinky,
ptejte se na souvislosti, svérte se s problémy a vyslovte sva prani. Moderni

medicina ma celou fadu moznosti, jak vam ulevit od potizi a zlepsit kvalitu
zivota. Tym odbornikU je tu pro vas.

ofxi0) Roztrousena smutek neznamena - prof. MUDr. Jan Mares, PhD. MBA
https://youtu.be/Hn6zeYxHLpg
1L Otevrete na mobilu aplikaci Fotoaparat. PodiZte zarizeni tak, aby se QR kdd
' zobrazil v hledacku. Klepnutim oteviete odkaz pridruzeny k tomuto QR kédu.




STRACH




JAK PREKONAT OBAVY, BOLESTI, SMUTKY

Onemocnéni RS v kazdém nemocném vyvolava obavy a strach z toho, jak
nemoc zasahne bézny zivot a jeho kvalitu. Kvalitu lidského Zivota ovliviiuje
stav psychické a fyzické pohody, Urover sebeobsluhy, pohyblivost, socialni
aktivita, moznost spoluutvareni vlastniho osudu a hodnoceni jeho
smysluplnosti. Kvalita zivota s RS je ovlivnéna aktualnim zdravotnim stavem
a jeho dopadem na psychiku. Individualni psychické hodnoceni je vSak
subjektivni a do jisté miry i ovlivnitelné.

1. Mluvte o svém strachu a obavach. Rikd se, e sdilend starost je
polovi¢ni starost. Mluvit o osobnich ¢&i intimnich vécech nahlas byva tézké,
nékdy lidé ani sami pred sebou nedokazou vyslovit, ¢eho se vlastné boji.
SnaZzte se pojmenovat své obavy, posilte odhodlani zbavit se studu a svérit
se (lékafri, blizkému ¢lovéku &i psychologovi). Sdileni prinasi dlevu a pomoc.

2. Oviadni strach. Kdyz zménime emoci na FeSitelny problém,
dostavame strach pod kontrolu. Pokuste se podivat na konkrétni strach
pohledem opravare. V ¢em je problém? Pokud pojmenujete problém,
soustiedte se na konkrétni aktivitu k jeho rfeseni. Vzdy se da néco udélat. | v
beznadéji je obsazena nadéje.

ﬁ Emoce = strach z pomocenl Problém = tabu (nekomun/kace stud,
poniZeni). Nemocny se mze aktivné podilet na jeho feseni. (Resi situaci
s lékarem, dodrzuje jeho doporuceni. Posiluje svalstvo panevniho dna,
cvi¢i s fyzioterapeutem, dodrZuje vhodnou Zivotospravu s dietnimi
a reZimovymi opatrenimi. Preventivné si zajisti vioZku na cesty, do kabely
prida nahradni pradlo atd. Nakonec si poloZi otazku: Co by se stalo,



kdybych to i pfes vSechna opatreni nezvliadl? Propadl bych se studem -
ale nemocny mizZe byt kaZzdy ¢lovék, za nemoc nemtiZe. Stud tedy neni
na misté. ZnemoZznil bych se — ale jen hloupy ¢lovék dava rovnitko mezi
nemoci a slabosti. Na takovych lidech mi nemusi zdleZet. Ostatni
porozumi situaci a pomohou. A co by se ve skuteCnosti opravdu stalo?
Nic. Zivot jde prece dél.)

&P Emoce = strach ze ztraty vlastniho Ja. Problém = porucha kognitivnich
funkci (pamét, pozornost, rychlost zpracovani informaci, emocionalni
seberegulace, fe¢, porozuméni, vyjadfovani, prostorova orientace).
Nemocny mize ovlivnit aktivnim kazdodennim pfistupem. (Cvicenim
paméti, ¢tenim, lusténim kiiZovek, sudoku, cilenym hranim PC her,
spoleéenskych her — pexeso, scrabble atd. Mozkové funkce Ize také
procvi¢ovat v ramci skupinové i individualni terapie s psychologem.)

@ Emoce = strach z celozZivotniho onemocnéni. Problém = bezmoc.
Nemocny mUze pretvofit zamérenim se na to, co se da zménit, napfr.
postoj k handicapu. (Aktivné vyhledava pozitiva v kaZdé situaci.
Zaméruje se na diléi cile, definuje kroky k nim, odmériuje se i za malé
uspéchy. Zije pritomnosty.)

3. Zvladni bolest. Clovék by se mél vidy snazit bolest mimit viemi
dostupnymi  prostiedky. K dispozici ma medikamenty, cileny
fyzioterapeuticky pohyb i psychologickou pomoc. Hermann Hesse fekl:
,Umeéni zZivota spociva v tom, ze se uéime trpét, a Ze se u¢ime usmivat.“
KBT (kognitivné behavioralni terapie) mize byt v tomto pojeti Zivota
pomocnikem. Psychoterapie bolesti vyuziva ¢asto techniky relaxace (jégovy
dech, progresivni relaxace, autogenni trénink, fizena imaginace, meditace,
vizualizace aj.), které vedou k uvolnéni, odpoutani pozornosti a mysli,



snizeni napéti i vnimani bolesti. Clovék o samoté se vice soustiedi
na neprijemny pocit, ktery i intenzivnéji proziva. Ulevit mlze jeho volné
projeveni (hlasem, slovem, sdilenim), vira v blizici se pomoc, uvédoméni
si prechodnosti i aktivni ¢innost. Odvedeni & koncentraci pozornosti
miizeme pouzit kdykoliv a kdekoliv. Clovék si v mysli vytvaii riizné obrazy
mista (plaz, les, louka, zahrada, hory), véci (kvétiny, stromy, uméni)
&i udalosti. Cilené se mUzZe soustfedit napf. na predstavy chladivé, 1é¢ivé
koupele, ktera zmiriuje bolest, apod. Prostrednictvim prozitkl predstav
pfichazi Uleva. V ramci psychologického ovlivnéni vnimani bolesti psycholog
uci formou nacviku konkrétni techniky individualné ¢i ve skupiné. Jejich
znalost pomaha pfi zvladani nepfijemnych pocitl véetné chronické bolesti.

4. Vypiste se ze smutku a trapeni. Zaviete smutek do slov, obrazka. Piste,
kreslete, malujte emoce, dokud nepocitite Ulevu. Tuzka a papir je 1ékem.

5. Vytvorte si kufficek prvni pomoci. Sepiste si seznam vSeho, co vam
v minulosti pomohlo zlepsit naladu, zahnat chmury, uklidnit se (hudba,
masdaz, vonava koupel, film, ¢okolada, prochazka, zahradkareni apod.).
V dobé smutku, neutuchajicich obav, pfi pocitech vzristajiciho napéti
i nepomijejicich bolestech z néj vybirejte a podle ¢asu, moznosti a prostoru
jej uzijte.

6. Rozeznejte depresi. Existuje néco, co vas tési, z ¢eho mate radost?
Tésite se v blizké budoucnosti na néco? Negativni odpovéd je signal pro
navstévu lékare. Neschopnost se radovat spolu s poruchami nalad (smutek,
otravenost, mrzutost, podrazdénost), trvajici tydny &i mésice vyzaduje
cilenou 1é8bu dfive, nez zasadné ovlivni Zivot véetné vztahl. (60 %
nemocnych RS se setkalo s depresi.)



OPTIMISMUS




Vnimani zivotni spokojenosti neni zavislé na projevech nemoci, ani na
nemoci samé. Zavisi na individualnim celkovém Zivotnim pristupu.
Optimisté jsou v zivoté prokazatelné spokojenéjsi a stastnéjsi. Pesimisticky
pohled na svét si vSak Clovék nevybira. Ovliviluje ho genetika, osobni
kognitivni vzorce chovani i zkusenosti.

Optimista vnima prechodnost kazdé situace, to mu pomaha prekonavat
aktualni problémy a nesnaze. Pesimista vidi pouze problém, upina k nému
veskerou svou pozornost, ztrdci nadéji a predpovida negativni konce.
Optimista si nepfipousti osobni odpovédnost za nemoc. Pesimista hleda
vinika v sobé. Optimista Uspéch pri¢ita vlastnim schopnostem. Pesimista ho
povazuje za nahodu &i vliv okolnich faktor(. Optimista si snazi uzivat zivota
navzdory nemoci, vyhledava radosti. Pesimista se boji, o¢ekava problémy,
strasti, nepfijemnosti, negativn{ udalosti. Clovék mize vzdy zménit to, jak
se k Zivotu postavi a jak bude situaci vnimat.

Cilené vyhledavejte pozitiva
(velka, mald, pomysina, budouci), vynasejte je myslenkou na vrchol smutné
pyramidy starosti. Délejte to tak dlouho, dokud ,neuvidite svétio na konci
tunelu®.

Snazte se vidét negativni
predpoved uz pfi jejim vzniku. V8imnéte si jejiho vlivu na emocni i télesny
stav. Rozumové zpochybnéte predpovéd a hledejte feseni ve svych
zdrojich. Hledejte odpovédi na otazky: Jaké dlkazy potvrzuji mou
predpovéd? Co by se mohlo stat v nejlepsim pripadé? Jaké osobni



schopnosti a prednosti by mi pomohly Fesit situaci, pokud by doslo
na nejhorsi? Jaké mam ja ¢i jini zkuSenosti s Uspésnym reSenim obdobnych
situaci? Co by mi pomohlo? Jak mohu zménit samotnou situaci (pozadam
0 pomoc, podporu)? Zodpovézenim otazek dostavate situaci pod racionalni
kontrolu, ktera dokaze problém nové zhodnotit. Opakovanim
a zdUraznovanim pozitivnich zkusenosti se snizuji i myslenky s negativnimi
predpovédmi.

Technika tfi radosti uci
vnimat pozitivni aspekty zivota a zaroven motivuje k pozitivnimu prozitku.
Diky ni je mozné si uvédomit kazdodenni radosti, naudit se je prozivat
a pripadné prijemny prozitek prodluzovat dalSim planovanim, tésenim
a znovuprozitim.

Zamyslete se nad prozitym dnem a vyberte z néj
udalosti, ktera vam udélaly radost, potésily vas nebo se povedly (malé
¢i velké, jakékoliv). Zapiste si je do deniku a ke kazdé situaci doplnite, proc¢
vam udélala radost. Obcas si prolistujte denik a prijemné chvile
si pripomerite. Osobni citlivost a vnimani pozitivhich zkuSenosti se
postupné zacne zesilovat. Pri dlouhodobém uzivani se bude zvySovat
i Zivotni spokojenost.

Najdéte si
chvilku se svymi nejblizSimi a spole¢né s nimi si povidejte. Polozte jim
otazku, co hezkého za cely den prozili, co prijemného je potkalo a jak k tomu
oni sami prispéli. Mluvte i o sobé a svych pozitivhich zkusenostech.
Technika zvySuje pocit osobniho $tésti na zakladé stésti vnimaného okolim,
zaroven je ucinnym prvkem podporujicim rodinné vztahy.



Predstavuijte si prijemné okamziky dne,

tydne, z minulosti svého Zivota. Snazte si je vybavovat do nejmensich
detaill, diky mysli je znovu proZivejte. Technika vede k ukolébani mysli

a zlepseni usinani. Barvité snéni, predstavy splnénych prani a predsevzeti

motivuji a nastavuji ,program” odhodlani.

8 hod
presuny
1 hod

2 hod

2-3 hod

2 hod

8 hod

Pozitivni mysleni

I v nejhorsi situaci se daji najit pozitiva. Ve je
prfechodné. Radost plodi radost.

Uzav¥it pracovni den nahlas.

Spln svuj fitness cil
8000 krok, sport (snizeni napéti).

Pecéuj o vztahy
Komunikace, naslouchani, podpora, tolerance,
ocenéni.

Relaxuj

Nicnedélani, Cetba, koniCky, pratele, TV, hudba,
zabava...

Sex 2x tydné sniZuje riziko IM.

Uloz se k spanku a spi
Rekapituluj denni pozitiva. Co hezkého jsi zaZil.



SCHOPNOSTI




JAK SE MOTIVOVAT A ZKVALITNIT POHYB

Pohyb je nedilnou souc¢asti naseho zZivota. Je nezbytny pro udrzeni spravné
funkce svald, kloubl, pro dobrou funkci véech télesnych systému i pro
udrzeni primérené télesné hmotnosti. Diky pravidelnému pohybu nedochazi
ke ztraté svalové hmoty, k nadmérnému odvapnovani kosti a k zhorSovani
svalovych funkci. Navic cilené cvi¢eni je pro mnohé i zdrojem radosti.

Pohyb je pro nemocné s RS lékem. Diky cilenému cvi¢eni dochazi
k upeviiovani predstavy o spravném pribéhu pohybu v mozku. Pohyb je
pak jistéjsi i v pripadé, ze jsou nervové spoje ¢astecné poskozené. Mozek
si také diky usilovnému procvi¢ovani narusené funkce pohybu po atace
onemocnéni muze vytvofit nova alternativni spojeni, kterd se podili
na rehabilitaci stavu. Kazda nepouzivana pohybova dovednost se vsak

nedostate¢nym procviéovanim ztraci, proto je dulezité cvidit pravidelné.

Cviceni je vhodné prizplsobit konkrétnim problémam pfi RS. Nemocny bez
vyraznéjSich neurologickych pfiznakl si mlzZe vybirat z celé plejady
pohybovych aktivit podle individudlnich preferenci. Idedini je pravidelné
aerobni cvic¢eni dvakrat tydné nejméné 30 min., doplnéné o cilené posilovani
¢i pomalejsi formu cviceni (strecink, j6éga, pilates, zdravotni cviceni, cviceni
ve vodé apod.) Aerobni cviceni jsou pohybové aktivity, u kterych se ¢lovék
zadycha, srdce bije rychleji a vice ¢i méné se zapoti (pruzna chlize, béh,
jizda na kole &i cviceni na fitness strojich - rotopedu, bézeckém pasu,
veslafském trenazéru, elipticalu apod.)

Cilené cviceni priznivé ovliviiuje nékteré potize spojené s RS. Pri poruse
rovnovahy prospiva cvi¢eni v bazénu, jéga, taj-&i. Pro zmirnéni pocitu Unavy



je prospésné aerobni cviceni i jéga. Ma-li ¢lovék problém s chlzi, Ize
doporudit posilovani a protahovani svall dolnich kongetin &i trénink chlize
napf. na pasu. Cvi¢eni svalll panevniho dna zlepsuje potize s mocenim
a mUze mit pfiznivy vliv i na sexualni problémy. Konkrétni vhodnou aktivitu
podle individualniho stavu a projevll RS mUzZe doporudit fyzioterapeut, ktery
by mél byt soucasti lé¢ebného tymu.

Zména pfistupu k pohybovym aktivitAm u nemocného zacéind otazkou:
Proc¢? Pravidelny pohyb pfi RS pomaha zvysit kondici, posilit svaly, zmirnit
Unavu, zkvalitnit pohybové schopnosti a zmirnit bolest. Pri tréninku zlepsuje
chlizi, rovnovahu, pohyblivost kondetin apod. Télesna aktivita ovliviiuje
psychickou pohodu, udrzuje dobré kognitivni funkce (jako je schopnost
soustredéni, pamét, pozornost a dalsi).

ZMENA PREDSEVZETI V TRVALY ZVYK TKVi
V PRAVIDELNOSTI.

1. Konkretizujte sviij cil. Davejte si jen meéritelné, splnitelné a casem
ohrani¢ené cile.

2. Zacnéte minizvykem. Vybudujte si z vyzvy k pohybové aktivité zvyk,
ktery postrada slovo ,musim®. Za¢néte minimem, napt. jednotlivymi cviky
vedoucimi k protazeni téla. Inspirovat se mlzZete cviky ze sestavy pozdravu
slunce zobrazené na zacatku kapitoly. Kazdy den bez vyjimek udélejte
jeden. Jeho spravnou techniku si ovérte prilozenim mobilniho telefonu
ke QR kédu. Casem se pristinnete, jak si pridavate dalsi, a najednou cviéite
kazdé rano pravidelné celou sestavu. Stejny postup mizZete pouzit dvakrat
tydné i u aerobnich pohybovych aktivit.



3. Méfte se. Pokud mizete zaznamenavat pokroky, zapisujte si je. Nejen
ze vas pokroky motivuiji (napf. véera 4000 krokU, dnes 6000), ale pomahaji
téZ identifikovat a analyzovat pfi¢iny stagnace &i zasekd.

4. Budte trpélivi a realisti¢ti. Pokrok nikdy neni hned, a neni ani linearni.
Ocerite se i za malé zmény. Pro nékoho mUze byt ¢ekani na prvni vysledky
az bolestné pomalé. Zleps$eni si éasto zada svj Cas.

5. Zverejnéte svij plan a cil svému okoli, spolupacientlm (v organizaci
ROSKA, Slovenském zvazu sclerosis multiplex), na Facebooku apod.
Ziskate podporu a zvysite Sanci na uspéch.

6. Zaradte cviceni do kalendafe a povyste ho na prioritu. Snazte se ho
nepresouvat ani nerusit.

7. Ridte se podle hesla: ,,Jakakoli shaha je lepsi nez zadnd.“ Pokud jste
unaveni nebo vas boli nohy, misto rychlé chlze zajdéte na malou
prochazku. Pii akutni atace, ktera je 1é¢ena kortikoidy, neni vhodné cvicit.
Misto toho mizete zaradit jen lehké protahovaci nebo relaxaéni cviceni.

8. Budte na sebe hodni. Nedélejte z dodasnych vypadkl nebo netspéchi
dlvod, pro¢ se na vS8echno vykaslat. Prijméte situaci a snhazte se co
nejrychleji vratit k cvieni. S nim se vrati i sila a radost.

[x] POZDRAV SLUNCI

2 hitps://youtu.be/9pEsmtEXPFY
Otevrete na mobilu aplikaci Fotoaparat. PodrZte zarizeni tak, aby se QR kdd
© zobrazil v hledacku. Klepnutim otevrete odkaz pfidruZzeny k tomuto QR kddu.




SPOKOJENOST




Z minulosti si ¢lovék nese vzorce chovani, které maiji zajistit jeho preziti.
Soucasti této vybavy je i stresova reakce, kterd pfi vnimaném ohrozeni
podvédomé pripravuje télo ke tfem zakladnim reakcim: k boji, k utéku nebo
ke ztuhnuti. Diky tomu télo zac¢ne svaly vice zasobovat kyslikem a Zivinami,
dochazi k jejich napéti a pripravé na maximalni vykon. Srdce rychleji tluce,
zvysi se krevni tlak, zrychli se dech i metabolismus, stoupd adrenalin.
Stresova reakce je podvédoma a v emod&ni roviné zvysuje strach a uzkost.
Ve fazi akutniho stresu vojaci s Uspéchem pouzivaji kombinaci poditani
a védomého fizeni dechu.

Trikrat se zhluboka nadechnéte nosem a vydechnéte Usty. Zaviete oci Ci
soustfedte svij pohled na jedno konkrétni misto. Pfi vdechu vnimeijte
napéti, pfi vydechu se soustredte na pocit uvolnéni, povolte svalové napéti.
Tiha, kterou citite, se pfi kazdém vydechu uvoliiuje. Zamérte se na rytmus
vaseho dechu. Zklidnéte jej a prohlubte. Dech je klidny a pravidelny.
Vnimejte svij dech. Otevrete oéi a soustfedte se na racionalni Feseni.

Clovék s RS se vSak setkava i se stresem zcela jinym, se stresem, jenz ma
mirnéjsi télesnou odezvu, je vlekly, obtéZujici a vysilujici. Nemocny
vyhodnocuje, ze vSechny osobni zdroje, které ma k dispozici, nestaci na
kladené pozadavky. V krizové situaci je tfeba pfijmout, Ze se obycejné nikdy
nepodafri udrzet vSechny hodnoty, které mél v dobé pred krizi, a je nutné se
v&as rozhodnout, které z nich obétuje.

Zamyslete se nad nimi nejen v souvislosti konkrétnich



problémU a situaci, ale 1z z pohledu celého svého Zzivota. Premyslejte
o hodnotach, o tom, co je pro vas dllezité, co méné. Odpovézte si na
otazku: ,Co mé déla v zZivoté stastnym a spokojenym?*

V roce 1938 zapocal v USA doposud trvajici lékarsky, psychologicky
a sociologicky vyzkum, ktery si kladl podobnou otazku. Védci, sledujici
faktory ovliviiujici zivotni osudy, kariéry a zdravi, nalezli odpovéd: ,Dobré
mezilidské vztahy délaji clovéka stastnéjsiho a zdravéjsiho.“ Nemocni RS to
potvrzuiji. Vnimana podpora, laska a porozuméni ovliviuji prozivani tézkosti
i bolesti spojené s postupujicim onemocnénim. Zmény nalad, psychicka
labilita, obavy, smutky i deprese jsou prubifskym kamenem vztah(, které se
bez péce neobejdou. Tzv. ,Kult partnerstvi“ vyjadfuje hodnoty, které
ovliviiuji prozitek spokojenosti ve vztahu. Jsou jimi komunikace, Ucta, laska
ve smyslu laskavosti i sexu, tolerance a porozuméni.

Clovék je tvor socidlni a potifebuje zase &lovéka.
Nevyhybejte se kontaktlm, sdilejte své zkusenosti dobré i zIé, Zijte Zivot
spole¢né. Nebojte se navazovat i nova pratelstvi, napf. v organizaci
ROSKA, v zajmovych, sportovnich sdruzenich apod.

Poslanim Unie ROSKA (Ceské MS spolecnosti, z. s.) je pomahat lidem
s roztrousenou sklerézou Zit kvalitni, dlstojny a plnohodnotny zivot. Unie
ROSKA je aktivnim c¢lenem mezinarodni federace MSIF a jeji evropské
platformy EMSP. Provozuje regionalni centra pro specifické potreby lidi
s RS. Nabizi socialni poradenstvi a kompletni informacéni servis, porada
edukacni konference i praktické seminafe. Organizuje rekondiéni,
rehabilitaéni pobyty, pravidelné lekce cviceni, plavani, ergoterapie atd.
Informace a nové pratele naleznete na: www.roska.eu, roska@roska.eu



Stésti &lovéka je
podminéno jeho prozivanim. Sidli ve vasi hlavé. Sklada se z pozitivnich
emoci, zaujeti ¢innosti (flow) a smysluplnosti. Dusevni pohodu vsak ovliviuji
i faktory mimo nas, jako jsou pozitivni vztahy a Uspésny vykon.

Usméjte se. Pozitivhi emoci posilujete usmévem. Jiz Hippokrates tvrdil,
ze ,z jednoho smichu se vzdy rodi dal$i.“ Smich uvolriuje ,hormony stésti“,
snizuje stres, zahani bolest a ma dokonce i pFiznivy vliv na pamét a tvaréi
mysleni. Ne nadarmo se fika, ze ,haha vede k aha“. Dvacet vtefin kvalitniho
smichu ma stejny udinek jako tfi minuty na veslovacim stroji. Usmévavi lidé
jsou pro okoli az o 80 % atraktivnéjsi. Védci spocitali, Ze ve spoleénosti
jinych lidi se sméjeme az tricetkrat ¢astéji nez o samoté.

Délejte, co vas bavi. Flow je pocit naprosté koncentrace, kdy mysl
nebloudi, je plné zaujata cinnosti, nevnima zvuky, okoli a ¢as. Kdyz je
¢innost u konce, pozornost se vraci.

Vérte v dobro. Pocit smysluplnosti ziskavame, kdyz jsme soucasti néceho,
¢emu vérime, co nas presahuje.

Reknéte svym nejbliz$im, Zze je mate radi. Oceiite je, podékujte za to,
Ze jsou... V8echny dllezZité osobni proZitky se uskutecnily ve spolecnosti
ostatnich.

Pochvalte se. Precetli jste celou nasi brozurku ROZTROUSENA SMUTEK
NEZNAMENA, a to je prece Uspésny vykon.



Tak uz vi$, Ze roztrousena,
smutek v dusi neznamena,
uz s ni umis stastné zit,
[état, milovat a snit.

Dnes si pIni$ svoje cile
a pokradujes ve svém dile,
lasku davas, stésti znas,
co neslo prijmout, pfijimas.



Na roztrouSenou
sklerézu nejste sami!
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