11 KOMPAS

ZKUSENOSTI | RADY | TIPY PRO AKTIVNi ZIVOT

vychazi 4x ro¢né za podpory spole¢nosti TEVA

wmaﬁﬂa
Zivot v pohybu

,Io je ale protimluv,“ feknete si. Vzdyt
RS ptece pohyb znesnadiiuje. Zku$enos-
ti odborniku ale ukazuji, Ze sport, i¢inna
fyzioterapie a tfeba pobyt v laznich poma-
haji nemoc stabilizovat. V tomto ¢isle proto
najdete tipy jak posilit télo a dusevni rov-
novahu. Zkrétka IELS pecv:ovat o toho ne]'dﬁ
o sebe. Jaro pfinasi novou Zivotadarnou
silu a aZ ji nacerpame, muZeme ji davat dal.

obsah

RS MI DALA PRILEZITOST DELAT SI, CO CHCI str. 2-3

Rozhovor s J. Hajickovou o hledani rovnovahy a svobody
O novém projektu harmonizace téla i duse pro lidi s RS

Jak ptekonavat strach

ABY TELO LiP SE MELO str. 4-5

S fyzioterapeutkou L. Keclikovou nejen o vhodnych sportech a maratonu
Jak se dostat do kondice i v obyvaku. S trenérem R. Lejckem.
AZ NAKUZI str. 6

S dermatologem MUDr. R. Litvikem o spravné péci o kuzi

Co lékat doporucuje a ¢emu se spise vyhnout



2

| Pro télo i dusi | RS KOMPAS | ZKUSENOSTI | RADY I TIPY PRO AKTIVNi ZIVOT

RS MI DALA PRILEZITOST

_ DELAT SI, CO CHCI

Kdyz prisli lidé k Jané Hajickové na masaze, pochvalovali si jeji citlivé ruce, intuici a celost-
ni pohled na clovéka. Byla tak Uspésna, Ze ji vyhledavalo az 200 lidi mésicné. Pecovala také
o nemocnou matku, davala zazemi mladsi sestre, starala se o dceru a plnila spoustu dalsich
povinnosti. V tom kolotoci ale zapomnéla na péci o jednoho dilezitého ¢lovéka. O sebe.
Zastavila ji az RS. Dnes jde po cesté rovnovahy. Na zakladé na vlastni kGZzi zazitych zkusenosti
je také spolutvirkyni nového pripravovaného projektu rehabilitace pro lidi s RS.

Chce se v ném zamérit nejen na rehabilitaci, ale i na otevifenou komunikaci a celkovou kvalitu

Zivota pacienta.

Jak se zménil vas zivot, kdyz vam dia-
gnostikovali roztrousenou sklerézu?

Byla jsem rada. Uz rok jsem obcas trpé-
la znecitlivénim prstd u ruky, méla jsem
problémy s hybnosti pravé nohy, byla
jsem Casto unavena a v depresi. Proto-
ze se pohybuji v okruhu lidi pecujicich
o fyzické zdravi, napadla mé i diagnéza
RS. Lékafi ze specializovaného pracovi-
§té méli jiny ndzor. Nutna vysetfeni mi
pak vyjednal mutj tehdejsi pritel a dnes
manzel prostfednictvim naseho stfedis-

ka. RS byla potvrzena a mné se ulevilo.
Protoze vim-li, co mi je, mohu s tim néco
délat.

Pred tim jste Zila dost hektickym Zivo-

tem. Pro¢ se vds Zivot tak zrychlil?

Meéla jsem zaméstnani, které mé netésilo,
zaCala jsem se proto vénovat masazim.
Klienti si pochvalovali mou intuici
a citlivost v rukach, a tak jsem si oteviela
vlastni masazni studio.

Zaujala mé i ¢inskd medicina, podle niz

jsou obratle spojené se zdravim rtiznych
organt. Kdyz masaZze nepomdahaji, mize
mit problém srdce, ledviny ¢i jiny organ.
Navézala jsem proto spolupraci se zdra-
votnickym centrem L. Hajicka. Pak pfi-
chazelo az 200 lidi mé&si¢né. Navic jsem
pecovala o nemocnou matku, davala
zazemi mladsi sestfe, starala se o dceru,
a k tomu jsem se soudila s byvalym man-
zelem. Ocitla jsem se nakonec na hranici
svych sil a télo feklo dost.



Jak jste se citila, kdyZ vam o nemoci
rekli?

ProtoZe zmizela nejistota, byla jsem
§tastnd. Po modernich lécich mé zdra-
votni obtiZze odeznivaly. Kdyz mi bylo
lépe, nasla jsem si vice informaci o RS
a par noci jsem probrecela. Pak jsem si
ale fekla, ze nebudu obét. Moc mi po-
mohlo psani deniku. Zrekapitulovala
jsem si svlij Zivot a vidéla ¢erné na bi-
lém, kolik prace jsem stihla, jaké povin-
nosti jsem zastavala a jak mélo prosto-
ru mi zbylo pro mé. Pochopila jsem, zZe
mi ted zivot dava prilezitost délat si, co
chci.

Co vdm jesté pomohlo?

Rodina. Potkala jsem L. Hajicka, sta-
li jsme se partnery a pozdéji manzeli.
Byly pfi mé i nase dcery. Ti vSichni mi
dali zazemi, abych mohla v klidu reha-
bilitovat, a ja nechtéla fiiukat. Protoze
je-li ¢lovék nestastny, jsou smutni i lidé
kolem néj. Hledala jsem cesty jak byt
stastnd. Hodné mi pomohly meditace
a zacala jsem vést kurzy podle Mojziso-
vé, abych nesedéla doma. Nemoc je sice
limitujici, ale kazdy ¢lovék mé né&jaka
omezeni. Nemoc mi dala moZnost délat,
co mé bavi, a hlavné jsem pfisla na to, Ze
chci pomahat lidem, aby neméli strach.

VNiIMAT RADOST A MLUVIT 0 SVEM
STRACHU

Strach je velké téma celé spolecnosti.

Ano, lidé se neustale néceho boji. Je jed-
no zda RS nebo svéta kolem.

Jak unikdte strachu vy?

Klicem je upfimna komunikace. Kazdy
den se u¢im objevovat, z ¢eho miZzu mit
radost, a naopak oteviené mluvit o tom,
co se mi nelibi. V nasi rodiné pojmeno-
vavdme veéci nahlas, protoze kdyz vim,
co se déje, muZzu to Fesit. Nefikdm sama

sob&: musi§ byt dobra, ale jsi dobra.
A pfijimém se i s RS. To bylo zpodcatku
tézké. Hlavou mi $lo: méla jsem dvé ata-
ky, budu na voziku, partner mé opusti.
Pak mi doslo, Ze se to nemusi stat. Zaca-
la jsem se o sebe starat. Miij stav se stabi-
lizoval. Dnes po probuzeni mam radost,
Ze jsem to ja se v§im, co ke mné patii.

Co kdyZ mate rano Spatnou naladu?
Pfijmu to. Pfemyslim, o co jde, co s tim
mohu délat, a pak tomu pfestanu véno-
vat pozornost.

Mluvila jste s manzelem o svém stra-
chu?

Ano. Rekla jsem mu: Luboi mam strach,
ze mé nebudes$ chtit, kdyz vis, jak jsem
na tom. Rekne$ si: budu mit v Zivotsd
problémy, tak se s ni radé&ji rozejdu. Co
s takovou Zenou? Odpovédél mi: neblaz-
ni, takovou Zenu uz v zivoté nepotkam.
Chci té, neopustim té, jsi pro mé moc
dilezity ¢lovék.

REHABILITACE PRO DUSI | TELO
PACIENTU S RS

Jsme v Institutu preventivni rehabilita-
ce v Praze. MiiZete ndm ho predstavit?

Lidem pomahédme uz deset let. Nejd¥i-
ve masazemi, reflexnimi, lymfatickymi,
relaxa¢nimi, zkritka Sirokou skalou.
Pak jsme rozsifili sluzby o neurologii,
fyzikalni lékafstvi a vic se posunuli
k rehabilitaci. Hlavni je také individual-

ni pristup.

Co to pro vds znamend?

Boli-li ¢lovéka patef, napise mu lékaf re-
habilitaci. Pokud to nepoméha, je tieba
hledat souvislost s jinym organem. Po-
§leme ho na krev, na kardiologii nebo na
internu ... A hlavné — nés nezajima pou-
ze lékatska zprava, ale chceme védét, jak

se ten ¢lovék sam skute¢né citi.

Souvisi to s vasimi zkuSenostmi a no-
vym pilotnim projektem pro lidi s RS?
Ano. Jsme v jednani se strategickym
partnerem. Podafi-li se to, chtéli by-
chom do konce roku zahéjit pilotni pro-
voz. Zaméfime se v ném nejen na reha-
bilitaci, ale i na otevienou komunikaci
a celkovou kvalitu Zivota pacienti. Ma
idealni pfedstava je, Ze po pfecteni zpra-
vy od neurologa se dikladné pacienta
na v8e vyptdme. Bude nds zajimat, jak se
subjektivné citi fyzicky i psychicky. Pak
ho teprve vySetii dalsi odbornici, bude
tu pro négj i psycholog. Pak mu vytvofi-
me individualni program — da se fici, ze
pro rehabilitaci téla i duse. Pocity lidi
s RS jsou nékdy pro jejich okoli nesdélitel-
né, proto bychom chtéli byt mistem, kam
se lidé s RS obraceji s davérou, kde je vy-
slechnou a pomohou najit feSeni. Chceme
program nejdiive vyzkouSet na mensim
poctu pacientid a pak ho rozsitit. Pacienti
by neméli za nase sluzby platit, nebo jen
vyjimecéné, proto je tfeba vSechno dobte
pripravit. O spusténi projektu budou vé-
dét MS centra. Prozatim néktefi pacienti
vyuzivaji alespon nase dosavadni sluzby.

Pi'ed nemoci byl vas Zivot rychly; jaky
je dnes a co vam pripada pro zvladdni
Dnes je pro mé dulezité dat prostor sama
sobé. Bez ohledu na to, co si myslite, Ze
se ma, je dileZzité vnimat své potieby. Do
prace chodim na ¢ty#i hodiny. Rano néco
udélam pro télo a dusi, a pak se teprve
pustim do povinnosti. Nékdy si sami ne-
dovolime délat, co je pro nas dobré. Ted
je ta prava chvile dat si svobodu. Nejdu-
lezit&jsi je podle mé oteviend komuni-
kace. NeztotoZnit se s nemoci. Ja nejsem
RS. Vyhledavat pozitivni véci. Brat RS
jako prilezitost, délat a tvotit kazdy oka-

mzik svého Zivota.
Sdrka Prazdkovd



4 | V pohybu | RS KOMPAS | ZKUSENOSTI | RADY | TIPY PRO AKTIVNi ZIVOT

ABY TELO LiP SE MELO

Aktivni pohyb je zdkladnim projevem Zivota. Vlivem sprdvné aplikovaného pohybu miiZeme pozitivné ovlivnit
hybnost, mysleni i psychiku. Pravidelné cvi¢eni zvysuje pruznost a pevnost kloubnich vazi, ohebnost kloub1i,
svalovou silu, vytrvalost, rovnovdhu, chiizi a celkovou kondici.
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Proc¢ by méli lidé s RS cvicit?

Réda uvadim jednoduchy piiklad: Cvigit bychom méli v8ichni. Pfed-
stavte si, ze dva zdravi lidé utrpi stejny draz. Jeden je trénovany
v dobré kondici a druhy je ¢lovék, ktery nic nedéla. Ktery z nich se
dostane rychleji zpatky do kondice? Stejné to je u pacienta s RS, kte-
ry nemusi utrpét traz, ale piijde ataka. Pokud je trénovany, bude mit
z ¢eho cerpat, bude znat své télo a rehabilitace bude probihat snadné-
ji. P stabilizaci zdravotniho stavu by tedy mél nastoupit pravidelny
a vhodné vedeny pohybovy rezim jako nedilné soucést pacientova Zi-
vota, abychom nejen udrzeli co nejvyssi funkénost vsech svald, ale
abychom vytvotili zdsob4rnu pro obdobi, kdy nam bude htite.

Cvicit je tedy velice dulezité, ale zarovenl je potfeba respektovat né-
kolik zésad a specifik, aby nedoslo naopak ke zhorSeni zdravotniho
stavu.

Fyzioterapie a pohybova aktivita viibec u pacientt s RS je velice za-
visla na fazi choroby. V obdob{ ataky ¢i akutni infekce by mélo dojit
k relativnimu omezeni pohybovych aktivit. ZvySend pohybova akti-
vita by v tomto obdobi mohla spise uskodit.

Respektujte tinavu — u lidi s RS je inava jednim z nejcastéjsich pii-
znakd a je velice limitujici. Je potfeba se naucit se sebou pracovat, ale
lidé s RS by nemsli cvi¢it do maxima ¢i vycerpani. Opét by mohlo
dojit az k vyvolani ataky. Nezameénujte vSak tnavu s lenosti!
Neprehtejte se. Cviceni by nemélo probihat v prili§ vysokém tem-
pu ani ve velkém teple — pfehfati opét mize zhorsit vedeni vzruchu
nervem.

O pohybu se vzdy poradte se svym oSetfujicim lékarem i fyziotera-
peutem.

Co je pro mé vhodné?

Tuto otdzku ndm pokladé vétsina pacientd. Vynechdme nyni klasic-
kou fyzioterapii a zaméfime se spise na pohybové aktivity jako
takové. Vhodné jsou prakticky vsechny, pro kazdého ale jina. Za-
lezi na vice faktorech — na predchozi sportovni zkusenosti, na
zdravotnim stavu, na Case, na financich... Snad nejdulezitéjsi
je, aby pohybova aktivita pacienta bavila a délal ji dobrovolné
arad. Pokud to tak nebude, nemé pfemahani moc smysl a pacient
u nf stejné nezistane. Vhodna je chiize, bézkovani, jizda na kole,
kondi¢ni cviceni v posilovné. Ale pacienti s RS také mohou hrat
basketbal, volejbal, jezdit na lyZich a chodit po horach. Jak jsme
jiz psali vyse, je vSak potieba respektovat pfiznaky nemoci a ve
chvili, kdy je tfeba si odpoc¢inout, to nepfetdhnout.

Kruhovy trénink pomdhd

Dulezita je motivace pacienta a jeho aktivni pfistup k Zivotu.
O to se snazime i my v naSem RS centru na Karlové ndmésti.
V nové vybudované télocviéné od zari lomiského roku provadi-
me skupinové kruhové tréninky, které jsou zaméfeny na po-
sileni svald pfedevsim dolnich kondcetin, ale i ke zlepSeni cel-
kové kardiovaskularni zdatnosti, zlepSeni rovnovahy a chtize.
V tréninku stfiddme aerobni stanovisté (kolo, veslafsky ¢i elip-
ticky trenazér) se stanovisti zaméfenymi vice na posileni a tré-
nink rovnovahy. Aerobni stanovisté jsou vytrvalostni a slouzi
ke zvyseni tepové frekvence, zlepSeni kondice a sniZeni tna-
vy. Posilovani probiha pfedevsim na skvélé pomtcce Flowin,
na niz se dd najednou trénovat sila, rovnovdha a aktivuji se
i hluboké stabiliza¢ni svaly, které jsou nutné ke sprav-
né chizi i lep$imu udrzeni stability. Tento trénink je za-
tim pilotni a snaZzime se dokézat, Ze ho pacienti dobfe sna-
subjektivni reakce samotnych pacientti, ktefi se po cviceni ci-
tili natolik dobfe, Ze se rozhodli ukézat i ostatnim pacientim
a lidem, jak je cviceni u RS dulezité.

24 hodin na nohou

Ve dnech 9.-10. 3. probéhl prvni 24hod. maraton lidi s roztrou-
Senou sklerézou, kde se cely den nonstop stfidali ve cviceni pa-
cienti, 1ékafi, sestry, fyzioterapeuti, znadmé osobnosti a rodinni
prislusnici ¢i pratelé. Nikdo nebyl vitéz, $lo o to ukazat, Ze za véci
tykajici se nds samych odpovidame hlavné my sami a je tieba pro
to néco udélat. Mnozi tcastnici byli pfekvapeni, co vSechno pa-
cienti zvladnou a v jaké kondici se nachazeji. Akce byla naprosto
skvéla a ptisti rok ji urc¢ité zopakujeme.

Mgr. Lucie Keclikovd, fyzioterapeutka, Centrum pro demyelinizacni onemocnéni
Neurologické kliniky 1. LF UK a VFN. Vice informaci Lucie.Keclikova@vfn.cz

Ocima psycholoZky R. Schubertové
PROC BY SE PACIENTI MELI HYBAT?

ProtoZe jsme spojené nadoby - télo a duse, takze ovliviiujeme-
li jedno, hybe se i druhé. Casto se nam do toho nechce, protoze
jsme lini, ale kdyz touzime po tom, aby se nemoc nehorsila,
a vénujeme sami sobé péci v podobé sportovni aktivity,
odmeéna se dostavi. Mnoho odmén je radost a hodné radosti je
Stésti. Protoze Clovék je bio-psycho-socialni jednotka, nelze
opomenout ani to, ze diky sportovnim aktivitam mdzeme
udrzovat, rozvijet a ziskavat i vztahy s druhymi lidmi.

Takze proc pohyb?
D1. Protoze je to G&inny protihra¢ nemoci.
D2. Protoze prinasi radost.
D3. ProtoZe procigtuje mysL.
Dé. ProtoZe rozviji a pFindsi vztahy.
P5. Protoze jsme zvédavi - je mnoho sportd a druhd cvicen,
které jste jesté nevyzkousSeli.



| V pohybu |

ZAPEKLITY ROZHOVOR NEJEN O KONDICI

5

Proti mné sedici muzsky je ve skvélé kondici. Aby nebyl. Zivi se jako trenér fitness v prestiznich prazskych
centrech. Neddvno se dozvédél, Ze md RS. Usmyslela jsem si, Ze z néj vytahnu rady, jak nejlépe cvicit. JenZe
o cviceni se nemd psdt, to se md ukazovat. A ted jsem v zapeklité situaci a rikdm si, jak asi do slov prevedu:
»Pani redaktorko, dejte si palce sem a zkuste se nadechnout, citite to?“ Proto s R. Lejckem v budoucnosti

prichystame i néjakou fotoreportdz, jak sprdvné cvicit.

Zena je spole¢nosti vic vnimand jako ta, o kterou mdame peco-
vat, zatimco muZi by méli byt spis ti, co ,,ulovi mamuta“. Je pri-
jeti zpravy o nemoci pro muZe jiné?

Lékati byli u mé na vazkach, zda se jedna o RS. Po velkém pracovnim
vytizeni jsem jednou v télocviéné zkolaboval, mél jsem rozostfené
vidéni, $patné jsem ovlddal ruku a nohu, vySetfeni ale nebyla jed-
noznacna. KdyZ jsem mél podobné problémy podruhé, diagnéza se
potvrdila. Béhem té doby jsem uz musel omezit své aktivity, protoze
jsem byl unaveny. Pracuji sém na sebe, tak mi samoziejmé zacaly kle-
sat pfijmy. Mate pravdu v tom, Ze od chlapa se ¢ek4, Ze bude finan¢né
pfispivat na rodinu, i kdyz uz neni Gplné jeji soucasti. A to da praci.

Co znamend, Ze to dd praci?

Nejdiiv jsem si to zvolnéni{ uzival. Dobthalo mi par honoréit, ale po-
stupné proud penéz ustéval. ProtoZe jsem se zacal 1é¢it novym moder-
nim lékem a dalsi ataka nepiisla, byla nemoc mou nejmensi starosti.

7 TIPU PRO POHYB

R. Lejcko radi, jak udrzovat kondici i ,doma v obyvaku“. Tuto inspiraci je
treba konzultovat s odborniky a zohlednit aktualni zdravotni stav.

'1. Doma muzeme cvicit diepy nebo se z lehu spravné postavit.
NejlepSim ucitelem, jak spravné vstavat, jsou malé déti. Maji to
v sobé od prirody. Vrozené navyky jesté nestihly . premazat” zlozvyky.
2. K cviéeni mizeme pridat i néjakou zatéz. Lahev s 1,5 litru vody
neni marna.

.3. Poridte si balanéni pomUcku, fitball, overball, bosu . Svaly patere
dobre procvicite pohupovanim na mici, odvaznéjsi mohou stridavé

.zvedat nohy.

4. Sluzbu ndm udéla i umyvadlo naplnéné oblazky, ve kterém se da
naboso Slapat. y

6. Prochazka je dobrym cvi¢enim na posileni stability. Cim je terén
clenitéjsi, tim Lépe.

5. Abychom se sprévné pohybovali, je dllezité mit zpevnéné tzv.
télesné jadro. To tvori panevni dno, branice a brisni a bederni svaly
obepinajici pater. To znamena, Ze posilovat a protahovat tyto svaly je
zaklad.

7. Predevsim brisni svaly byvaji ochablé. Ty napriklad posilujeme tak,
Ze nechame dolni ¢ast zad a hlavné kycle na podloZzce a zvedame
kousek nad zem hrudnik, ale ne az do sedu. Nejlepsi je se o tom
poradit s trenérem.

Najednou zjistite, Zze musite leccos zaplatit, penéz ubyv4, to neni zad-
né legrace. Navic osobni Zivot v haji a koukate, jak se vam véci pod
rukama rozpadaji.

Jak jste vse fesil?

Hodné mi pomohlo setkdni s psycholozkou Renatou Schubertovou
z MS centra na Karlové nameésti v Praze. Diky ni jsem si uvédomil
udélosti ve svém zivoté, pochopil, Ze par véci z minulosti chci opus-
tit, a zmapoval jsem si i vzorce chovani, které mi neslouzi. Pak jsem
vidél jasnéji, jak dal. Hodné mi pomohl kolega, soutasny gym man-
ager v Holmes Place. P¥itdhl mne zpét k praci trenéra. Kdyz se ¢lovék
ocitne v téhle situaci, hleda riizné cesty, jak z toho ven. Pfemysli o
jiném pracovnim uplatnéni, hlasi se i na profese, které nejsou pro néj.
Co byste poradil chlapovi, ktery je v podobné situaci?

Udélat si pofadek sam v sobé, protoZe strach ¢lovéka neposouva. Po-
tadek je mozné si udélat i formou psychoterapie, relaxovat, meditovat
a postupné si uvédomit, co jsou mé skuteéné koteny a ,z jaké vét-
ve jsem spadl”. Uvédomit si, co umim, v ¢em jsem nejlepsi, a v tom
pokud mozno pokracovat. Protoze hledat néco nového, ucit se nové
dovednosti, to vyzaduje pfilis energie a tu vétSinou neméte. Opie-li se
¢lovék o to, co umi, lépe se mu daii nastartovat.

Jak Zijete ted?

Mam spoustu prace, moc mé to bavi a jen si nékdy fikdm: Romane,

brzdi, at to nepfepisknes. 5
Sdrka Prazdkovd

Ocima neurolozky MUDr. D. Horakové .
PRQC MAVYZNAMSE S NEMOCI POPRAT AAKTIVNE
CVICIT?

D1. Centralni nervovy systém ma dilezitou vlastnost a tou je
plasticita. Neumi sice opravit potrhand vlakna, ale dovede
v pripadé poskozeni do urcité miry zapojit drahy nahradni,
které mohou vést alespon k castecnému zlepseni funkce. To
je mozné ale pouze tehdy, pokud dostava neustale signaly
z periferie, tedy z kloubd a svald.

D2. Opacné plati, ze pokud jsou porudené centralni drahy, sva-
ly a klouby na periferii nedostavaji spravné signaly, zahaleji
a tim ztraci daleko rychleji svoji schopnost dobre pracovat.
Jediné pravidelnd zatéZ spravnym cvicenim je mize udrzet
v dobré kondici.

D3. Pii nedostate¢ném pohybu ma Elovék nizsi vydej energie
a daleko snaze pribyva na vaze, ¢imz se dale zhorsuje jeho
pohyblivost.

Di. Pravidelna zatéz kosti je ddlezitou prevenci odvapnéni (os-
teoporézy).

D5. Velmi diileZity je i pozitivni vliv na psychiku, pfi pravidel-
ném cviceni se v téle uvolnuji endorfiny, coz jsou latky, které
zlepsSuji naladu a zmirnuji vnimani bolesti.

MUDr. Dana Hordkovd, Ph.D.
Centrum pro demyelinizacni onemocnéni 1. LF UK a VFN Praha
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AZ NA KUZ|I

Nové moderni Iéky prindseji pacientim s roztrousenou sklerézou nadéji na delsi obdobi stabilizace nemoci
a pomdhaji jim lépe a rychleji zviddnout obdobi, kdy se prihldsi ataka.
Prozatim se bohuzZel tyto l1éky prvni volby musi poddvat injekcné a pacienti jsou nabdddni, aby diikladné pecovali
o kiizi. Nicméné - jakd je ta spravnd peclivd péce a jaké chyby lidé nejcastéji délaji? Nejen o tom jsme si povidali

s dermatologem MUDr. Radkem Litvikem z Fakultni nemocnice v Ostrave.

pol
-

-
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Nékdy se po aplikaci 1éku projevi na kiizi
reakce pripominajici kousnuti hmyzu,
misto muze byt lokdlné oteklé, zarudnout,
svédit apod. Kdyz k tomu dojde, co miiZze
pacient pro sebe udélat, a co by naopak
délat nemél?

Je dobré pozit néjaky chladivy gel nebo krém
a jemné misto promasirovat. Krém mtZe ob-
sahovat naptiklad vitamin E nebo véapnik.
Nemél by se na toto misto polozit led ani
termoobklad pfimo z lednice, protoZe chlad
muze vést k dalsimu pogkozeni tukové tkané
a napomoci vzniku lipoatrofie (dalek v kazi).

Promiiite, jd v tom mdm trochu zmatek.
Rikadte, Ze led ne, a chladivy gel ano?

Jisté. Jde o to, Ze gel ma pokojovou teplotu
a na kiazi pak vyvolava pocit mirného ochla-
zeni, coZ je v pofadku.

Kazdy se narodil s trochu jinou kizi, kaz-
dému miiZe vyhovovat néco jiného. MiiZe-
me zde vyjmenovat takovy ,,$védsky stil“
moznosti?

MizZe to byt protialergicky protisvédivy gel

na pfedpis lékafe, krém s obsahem kalcia ¢i
pantotenové kyseliny. Pomahd i reparacni
antibakteridlni krém. Jak uZ jsem jmenoval,
vhodné jsou i pfipravky s obsahem vitaminu
E, vapniku, aloe vera. Nékdo pouZziva obycej-
ny gelovy piipravek z lékdrny bézné apliko-
vany pfed sonografickym vysetfenim b¥icha.
Krém miize obsahovat i bylinku. Néktefi pa-
cienti pouzivaji mésicek; ja to sice nevidim
moc rad, protoZe bylinka muze vyvolat na
kazi alergickou reakci, ale jsou lidé, kterym
to déla dobte. Tak proc tedy ne.

Co je podle vds jesté diileZité, aby na kiZi
nevznikaly lokdlni zatvrdliny?

Extrémné dilezité je naucit se injekci sprav-
né aplikovat; v tom mutize hodné pomoci sest-
Ficka v MS centru nebo sestra z programu RS
Kompas, kterd mtize navstivit ¢lovéka i doma
a v klidu s nim v8e probrat. Také je dtlezité
nepotirat mista vpichu p¥ipravky s obsahem
alkoholu a mista neustéle stiidat.

Pokud se ale uZ zatvrdlina vytvori, co
miiZe udélat pacient a v ¢em mu miiZe po-
moci dermatolog?

Mam zkuSenosti, Ze pacient i tohle muze
zvladnout vlastnimi silami; misto je tfeba
dobfe promazévat a jemné masirovat. Pokud
se to nepodafi zvlddnout do dvou az ti{ dnd,
je tieba navstivit dermatologa, aby se prede-
$lo lipoatrofiim. Lékat ptredepise 1ék, ktery
dokéze tuto nezadouci reakci zablokovat.

Jestlize pacienta uz lipoatrofie trdpi, je
mu mozné ulevit?

Pokud lipoatrofie vznikne, pak uz ji 1ékarska
véda bohuzel neumi vylécit. Nicméné miize-
me napiiklad pomoci lymfatickymi masaze-
mi, které zlepsi okoli toho mista. V soudas-
né dobé také zkouméame novou metodu, tzv.
LPG endermologii, coZ je pfistroj na vakuo-

vou masaz. Jsou v ném zabudovany valecky
rotujici ve vSech smérech, které masiruji kazi
v okoli postizeného mista, a tak zlep3uji jeji
kvalitu. Prozatim u¢inky této metody testuje-
me u vybrané skupiny pacientt a véfime, ze
to bude dal3i zpisob jak pacientim smyslu-
plné poméhat.

Chdpu vsak dobre, Ze pokud pacient pe-
Cuje peclivé o svou kiizi, brdni se lépe
vzniku lipoatrofii?

Ano.

Zaznélo zde slovo masdze, a protoze toto
cislo je vénovdno tématu sportu, masdzim
a vitbec péci o télo, mohou pomoci v péci
o kiiZi i masdZe a sport?

Ano, maséze jsou dobré a sport bych velmi
doporucoval. Protoze kiiZe se prokrvuje, a to
podporuje jeji kvalitu. Dovoli-li to pacienttv
zdravotni stav, je uré¢ité prospésny béh, rych-
14 chtize, fitness, plavani — a plavani bych
zddraznil, to vidim velmi rad. Jen je tfeba
kazi po ném dobfe hydratovat.

MozZnd to sem zrovna nepatii, ale zejmé-
na Zeny o sebe chtéji pecovat. Nejde jen
o krémy, ale pouZivaji tieba i rizné deo-
doranty, voravky, télové pudry. I muzi
dnes o sebe zacinaji vic pecovat. Existuje
v tomto sméru néjaké omezeni?

Zacnu u muzi. Mam zkuSenost, Ze néktefi
muzi citi bariéru, maji-li se namazat télovym
mlékem, protoZe z jejich pohledu je to Zenska
zalezitost. Dnes je ale spoustu krémd, které
jsou pifjemné i muztm, rychle se vstiebavaji
a jejich kuzi to prospéje. Zakazuji jen solari-
um, a to véem, protoZe snizuje imunitu kize.
Co se tyka dalstho, muzi, a samozfejmé vy,
milé Zeny, pecujte o sebe, vorite se, zkraslujte
se, jak je vam milé, v§echno je dovoleno.

Sdrka Prazdkovd

Telefonni informacni linka pro pacienty s roztrousenou sklerézou CREUA

Pro viechny, kte¥{ trpi touto nemoci, jsme piipravili novinku = bezplatnou telefonni linku, na které se muzete informovat o fegent
problému spojenych s touto diagnézou, predevsim jak zvladat pravidelnou aplikaci injekénich 1€k, fe$eni nezadoucich Gcinka atd.

V ¢ase 00 9:00 do 16:00 hodin v pracovni dny Vam poradi, pokud to bude v jejich silach, jedna z nasich odbornych poradkyti, které maji
nékolikaleté zku$enosti s podporou pacientt s RS. V ptipadé potieby se spoji s odborniky z jinych oborti napi. se sestrou MS centra, psy-
chologem, urologem nebo fyzioterapeutem pro vyfeSeni vagich dalgich problémii. Mimo tuto dobu muZete na této lince zanechat svuj
vzkaz a poradkyné se s vimi spoji v nasledujici pracovni den, pokud to bude mozné.

Tuto telefonni linku pro vas pfipravil program podpory pacientt RS Kompas za podpory spolecnosti Teva.
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PECE O PLETV CENTRU POZORNOSTI

S dermatologem MUDr. Litvikem jsme probrali témata, rady, moznosti o které se nejvice zajimaji pacienti v jeho
ordinaci. A zde vdm navic prindsime strucné, prehledné v bodech, to co byste pri péci o kiizi méli védét.

Lidskd pokozka ma mnoho dulezitych funkci. Netvoii pouze
ochranu pfed vnéjsimi vlivy, ale splituje jako nas nejvétsi smyslo-
vy a dulezity imunitni orgén dalsi ¢etné ulohy.

A jak jiz napovidé piislovi ,citit se dobfe ve své kuzi“, ma i velky
vliv na nas celkovy stav.

ZDRAVA POKOZKA A USPECH V PECI PRICHAZEJi SPOLECNE

Denni injekce mohou vést k citelnému zatiZeni pokozky. Nejcastéj-
$imi moznymi reakcemi v mistech injekéniho vpichu jsou reakce
srovnatelné s reakcemi po bodnuti hmyzem, napf.: zacervenani,
svédéni, paleni, pupenec

Pro tento tcel pouzivejte gel s Aloe Vera. Gelem oSetiete misto po
vpichu, docilite tak zklidnéni zarudnuti a zmirni se nepfijemné
pocity z podrazdéni.

Po del$im pouzivani injekci, mize dojit i k tvorbé zatvrdlin pod
kazi nebo prilezitostné k ubytku tukové tkdné v podkozi (lipoa-
trofie). Mozna pficina je, ze vpichovani delsi dobu neprobihalo
spravnou technikou nebo dochazelo k nedostate¢nému stfidani
mist vpichu.

Z tohoto dtivodu je dulezité, Ze intenzivni péci o Vasi pokozku
a spravnou injekéni technikou minimalizujete podobné reakce. To
se Vam podati zpravidla p¥i dodrzovéani zédkladnich preventivnich
kroka, které pfi disledném pouzivani nejen Ze mohou snizit vy-
skyt koznich reakci v mistech vpichu, ale také zvysi Vas celkovy
dobry pocit.

RADY PRO OSETRENi POKOZKY

Ctverecky z buni¢ité vaty

Pouziti ¢tvereckii z bunicité vaty:

Bezprosttedné po vpichu, pfilozte tento suchy ¢tverecek

z bunicité vaty na misto po vpichu. Jemné ¢tverecek pfidrzte po
kratkou dobu (cca 1 minutu) a poté ponechte misto vpichu v klidu.
Pokud se vyskytne po vpichu reakce typu zcervendani, svédéni
a paleni osetfete gelem s Aloe Vera.

Masdzni ovilek

Nabizi masaz a relaxaci téla po sprchovani

Povzbuzuje prokrveni pokozky a aktivuje obnovu bunék

Pokud souc¢asné nanesete pfed masazi mast s vitaminem E, poma-
hé pokozce a podkoZi regenerovat.

PouZiti masdzniho ovdlku:

Rozettete na pokozku mast nebo t&lové mléko s vitaminem E
a poté pouzijte masazni ovalek. Masirujte Vasi pokozku krouzivy-
mi pohyby smérem k srdci. Pe¢livé vymyvejte masazni ovélek tep-
lou vodou po kazdém pouziti. Nemasirujte ¢erstvy vpich 24 hodin
po injekci, nebo pokud pietrvava podrazdéni.

Mast s vitaminem E

Vitamin E mé pozitivni G¢inky na nasi k@izi a podkozi. Naneste
malé mnoZstvi masti na mista, kam pravidelné aplikujete injekce
a krouzivymi pohyby, smérem k srdci, vmasirujte do pokozky. Muze-
te pouzit i pfiloZeny masézni ovélek.

Nemasirujte Gerstvy vpich, maséz lze provést nejdiive 24 hodin po
injekci nebo aZ zmizi zarudnuti po vpichu. Mast s vitaminem E do-
porucujeme pouzivat kazdy den.

NASE TIPY A TRIKY KE SNiZENi LOKALNICH
KOZNiCH REAKCI

Prehled pravidel pro sprdvnou aplikaci

e V pravidelnych intervalech byste méli Vasi injekéni techniku pro-
jednat se svou MS sestrou nebo poradkyni sluzby RS Kompas. Na-
sledujici kontrolni seznam Vam dava moznost kontrolovat dulezité
pokyny k Vasi denni aplikaci, aby se sniZoval vyskyt pfipadnych
koznich reakei.

e Vyuzivejte vSech oblasti na téle vhodnych pro aplikace (bficha,
hornich stehen, boka a pazi) a ménte denné mista vpichu.

e Zaznamendavejte si denné pouzité oblasti a mista vpichu ve Va-
Sem Aplika¢nim deniku, ktery jste obdrzeli pfi ivodni instruk-
tazi nebo ktery si muzete bezplatné objednat u poradkyn RS
Kompas.

e Vyjméte injekci minimalné 2 hodiny pfed pouzitim z chladnic-
ky, aby pfi pouziti méla injekce pokojovou teplotu.

e Nepouzivejte zadné alkoholové nebo ktzi drazdici dezinfekéni
roztoky, pokud mate moZnost se pfed aplikaci umyt teplou vodou
amydlem.

e Nevpichujte injekci do poskozenych mist, kde jsou napf. viditelné
otoky nebo zacervenani a lipoatrofie.

e Sejméte krytku z jehly bezprostfedné pred injekci.

e Ponechte v injekci vzduch, neni tieba ho odstranovat.

Pokud pouzivdte hotové injekce bez pouZiti Autoject®2:

® Odstrarite kryt z jehly a dejte pozor, abyste se jehly nedotkli. MtiZe-
te pfipadné pouzit cerveny odstraiiovac krytu jehly. Ten je p¥ilozen
u Autoject®2 nebo si miiZete bezplatné objednat u poradkyin tymu
RS kompas.

® Vytvoite kozni fasu.

® Vpichnéte celou jehlu kolmo do kiize (v dhlu 90°).

® Povolujte kozni zdhyb.

¢ Vtlacte pomalu roztok - injekce by méla trvat minimélné 10 sekund.

® Ponechejte jehlu jesté 20-30 sekund ve tkéni, nez ji vytdhnete smé-
rem nahoru.

* Pokud po vyjmuti z pokozky stéle jesté vytéka pruhledny injekéni
roztok, vyckejte pfi ptistim pokusu déle.

® Nemasirujte po dobu 24 hodin misto vpichu injekce.

Pokud jako pomiicku pfi vpichovdni injekci pouzivite
Autoject®2:

e Nevytvafejte kozni fasu.

e Zkontrolujte hloubku vpichu. P¥i p¥ili§ malé hloubce, a pokud se
injekén{ roztok dostane do styku s horni vrstvou pokozky, muze
dojit k silnéjsimu podrazdéni pokozky.

o V pfipadé dotazi ke spravné hloubce vpichu se obratte na Vasi MS
sestru nebo na poradkyni sluzby RS kompas.

e Bez konzultace s odbornikem si sami neupravujte hloubku vpichu.

e Pro bezpecné drzeni pouzijte pii aplikaci pokud mozno obé ruce.

¢ Dbejte vSak na to, aby p¥i tlaku na misto vpichu nedoslo na pokoz-
ce k vytvotreni prohlubné (dilku).

o Vyckejte po aplikaci roztoku je$té miniméalné 20-30 sekund, nez
Autoject®2 kolmo odejmete z mista vpichu.

¢ Pokud po odejmuti z pokozky stale jesté vytékd prihlednyin

VX

roztok, vyckejte,pii pristim pokus déle.
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ZA ZDRAVIM DO

KLIMKOVIC

Ldzné u té zacouzené Ostravy? Propdna, koho to napadlo? To bych tam mohl chytit néco na priidusky, miiZe si
pomyslet lecktery neinformovany obc¢an. Opak je pravda! Sanatorium Klimkovice lezi na Hylovském kopci, je ob-
klopeno lesy a loukami a za pekného pocasi uvidite az do Beskyd. Je tu spousta zajimavych mist, kam se miiZete
vypravit na vylet. Vzduch je tu cisty, a jak potvrdila i odbornd méreni, ovzdusi je srovnatelné s podhirim Jeseniki.
Sanatorium je zaméreno na péci o pacienty s roztrousenou sklerézou. A navic zde chystaji otevieni nového od-
borného lécebného tstavu pro pacienty, kteri potiebuji intenzivni rehabilitacni péci po neddvné atace nemoci.

Odborny lécebny ustav by podle odhadu Prirodni lIé¢ebny zdroj Masdze
mistnich lékart mél v laznich Klimkovice - jodobromovd solanka klasicka, reflexni
zacGit fungovat béhem dvou az tff mésicd. eaplikovana v podobé koupeli, teplého obkla-  Vodolécha

Projekt ma pozehnéani ministerstva zdravot-
nictvi a nyni jsou v plném proudu jednéani

du a jodobromového Priessnitzova obkladu.
o zmékcuje vazivové struktury, uvoliuje

o stfidavé nozni koupele
e vifiva koupel hornich a dolnich koncetin

s pojistovnami. Zatimco pti klasické lazeiiské  svalové kontraktury, zmirfiuje ztuhlost svalt  Elektrolé¢ha
péci musi byt pacient po mnoho mésicii bez 3 kiete, zlepsuje prokrveni tkani a orgdnt gtyfkomorové galvanicka lazen
ataky nemoci, odborny lé¢ebny tstav bude e tlumi bolest Kryoterapie

poskytovat specidlni lécebné rehabilitace
tém, ktefi atakou pravé prosli. Podle tvirci
projektu by bylo optimalni, kdyby pacienti
mohli z nemocnice odjet rovnou do lazni.
Je vsak dobré védét, ze podle nové schvile-
né legislativni dpravy musi od dubna pobyt
v lé¢ebném tstavu schvalit revizn{ lékat. Co
napfiklad mohu lazné Klimkovice nabid-
nout klientim, ktefi piijizdéji na komplexni
nebo piispévkové pobyty, nebo nové i do od-
borného lé¢ebného tstavu?

Podstatnou lé¢ebnou substanci je v laznich
Klimkovice jodobromové solanka. Koupel
v ni napiiklad pozitivné pisobi a zmékcuje
vazivové struktury, poméha uvoltiovat napé-
ti svald, uvoliluje kiece a zmiriiuje bolesti.
Nicméné unikédtni vlastnosti jodobromové
solanky jsou obohaceny o stejné dulezitou
substanci, a tou jsou dlouholeté zkusenos-
ti zdejsich lékafti a fyzioterapeutid pravé
s touto nevyzpytatelnou nemoci. Jestli vas
zajimaji procedury, které vam tu mohou na-
ordinovat, zde je nékolik ptikladd.

NEKTERE LECEBNE PROCEDURY, KTERE
SPECIALNE POMAHAJi PACIENTUM SRS

Vice o laznich Klimkovice naleznete na
www.sanatoria-klimkovice.cz., nebo se
muZete pfimo telefonicky informovat na
556 422 105.

e podporuje procesy s pfiznivym d¢inkem na
celkovou kondici, motoriku a funkci perifer-
niho a centrdlniho nervového systému
Dalsi koupele:

e perlickové: uvoliuji svalové napéti

e vifivé: uvoliuji svalové napéti

ebylinné: regeneradni a relaxa¢ni ucinky

e uhli¢ité plynné: zlepsuji imunitu, zmirnuji
bolesti svalt
Individudlni l1é¢ebnad télesnd vychova
Fyzioterapeut upravuje spravné drzeni téla
a poruchy hybnosti. Vyuzivd dechovou
a cévni gymnastiku, hluboké b¥ini a kostal-
ni dychani, techniky mékkych tkéni, osette-
ni zkracenych svalti, cilené posilovani osla-
benych svalovych skupin, nacvik spravného
stereotypu chtize a sprdvného pouzivani
opérnych pomticek.

Ergoterapie

Zahrnuje zejména procvi¢ovani jemné mo-
toriky rukou a aktivity vedouci ke zvyseni
sobéstacnosti a sebeobsluznosti.

Skupinovd lécebna télesnd vychova

e cviceni ve skupince v télocviéné — sestavy
cvikd, cvic¢eni s pouZzitim natadi, mict

® powerjoga

e cviceni v pfirodé — nordic walking — vyuziti
trekingovych holi

o ¢chi kung — harmonizaéni sestava

k ovlivnéni spasticity

Plynové injekce

Hippoterapie

k ovliviiovani spazmt stehennich adduk-
tord, tonické vyvaZovani zddovych vzpfi-
movacl, vybalancovani tézisté a psychické
uvolnéni.

V laznich pomahaji tém, ktefi se o své ne-
moci pravé dozvédsli, stejné jako tém, ktefi
s ni ziji uz mnoho let. Podle individuélnich
potieb a piéni pacienta pro néj lékafi a od-
bornici vytvori pfimo na télo program pod-
porujici zdravi.

Sdrka Prazdkovd

ZTRACITE SE V LABYRINTU
PARAGRAFU?

Na strankach pacientského klubu
ctéte clanky
socialni pracovnice L. Valouchové
DO novych pravidlech v oblasti
lazenské péce
DO rehabilitagnich a kompenzaénich
pomuckach

Casopis RS Kompas vychazi od ledna 2012. Je urten pro pacientky a pacienty s roztrousenou sklerézou, jejich rodinné pFislusniky a dalsi osoby se zaJmem o0 problematiku
této nemoci. Vydavatel: Teva Pharmaceuticals CR s.r.o., Radlicka 3185/1c, 150 00 Praha 5. IC: 25629646. Kontakt: www.rskompas.cz. Vychazi 4x rocné. Je bezplatné distri-
buovan registrovanym Elendim programu podpory pacientd RS Kompas a je volné neprodejny. Séfredaktorka: Sarka Prazakova Grafika &tisk: studio em



