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Mozna to zni jako protimluv, ale Jana Noskova unaveé doslova utekla; zpocatku ji délalo problémy

vyjit do schodd, pak trochu upravila svou Zivotospravu, a hlavné se pustila do béhani a dnes uz
béha mnohakilometrové trati a Unava ji uz klepe na dvere daleko méné. | kdyz jsme se k tématu

unavy dostaly az uprostred naseho rozhovoru, da se Fici, Ze cely tento pribéh je navodem, jak se

vyhnout Unavé a melancholii, jak rikat vSem prilezitostem ano, jak béZet i odpocivat a jak si uzivat

pritomnost. Cely text clanku zverfejnime na www.rskompas.cz.

Jak jste Zila pred tim, nez prisla RS?

Zila jsem tplné normélné. Skoro bych fek-
la az nudné. Od skoly jsem pracovala jako
bankovni poradce, vidala jsem stile stejné
klienty a nabizela jim podobné produkty.
Pfestoze to byla stereotypni prace, odvijela
se v rychlém tempu a byla ¢asto stresujici.
Pak jsem poznala manzela, hned jsme chté-
li mit déti, takze kdyz jsem se vdavala, byla
jsem uz ve tfetim mésici tehotenstvi. Bo-
huzel po svatbé jsme o miminko p¥isli. Pak
jsme béhali po riznych vysetfenich, poved-
lo se to znovu, a opét jsem dité nedonosila.
V té dobé jsem citila velikou beznadéj, a pro-
to, abych odklonila svou mysl od ¢ernych
myslenek, jsem zacala hledat novou praci,
a v momenté, kdy jsem to nejméné cekala,
jsem otghotnéla opét, a za devét mésici se
nam narodil zdravy kluk Matysek.

Kdy se u vds poprvé projevila RS?

Kdyz byl synkovi necely rok, v§imla jsem si,
Ze mé obcas brni prsty u nohou, ale moc po-
zornosti jsem tomu nevénovala. Rikala jsem
si, Ze jsem Casto ve stresu, unavend, mozna
jsem si ukopla prsty, kdyz jsem béhala po
mésté v letnich botach. Kdyz mé ale zacala
brnét celd noha a také ¢ast té druhé, sla jsem
na vySetfeni, kde mi udélali i magnetickou
rezonanci a lumbaln{ punkci — a bylo vyma-
lovéano. Sdélili mi, Ze mam RS.

Nicméné ono se prece jenom na vysledky
riznych vyseti'eni néjakou dobu cekd, lidé
citi Casto nejistotu... Jak to bylo u vds?

U mne to od prvnich pfiznakti do nasaze-
ni 1é¢by na RS trvalo t¥i mésice. Je pravda,
Ze ta nejistota byla hor$i, nez kdyz jsme se
kone¢né dozvédéli, co mi je. V prvni chvi-

li jsem paradoxné pocitila tlevu. Na jed-
nu stranu jsem nedekala, Ze by to skutec-
né mohla byt RS, na druhou stranu jsem
ale védéla, Ze to je jedna z moznosti. Kdyz
mi lékati sdélili diagnézu, ulevilo se mné
i celé mé rodiné, protoZe jsme védéli, Ze to
m4 FeSeni.

Co vdm pomdhalo se s nejistotou vyrovnat?
Syn, ktery zrovna zacal chodit. My jsme se
na jeho prvni kricky moc tésili, takze vidét
chlapecka, jak se usilovné snazi udrzet rov-
novédhu, mé neskute¢né motivovalo, abych
se nevzdavala, nefeSila to, nemyslela na
to. Poméhalo mi, Ze jsem neustdle muse-
la kolem néj béhat a zaméfit na néj plnou
pozornost. Samoziejmé ne vzdy se mi to
datilo, a pak mi v hlavé naskakovaly ¢erné
myslenky. Vibec jsem si nedovedla pfed-



stavit, Ze to takto bude pofad, Ze budu sta-
le zakopavat, stra$né mi to vadilo. Syn mé
z tohoto pfemitadni vyvedl, protoze dité ne-
fesi, Ze vam neni dobfe, je mu to uplné fuk,
chtgl prosté pozornost, a tak ji mél.

Nasla jste si vlastni zpiisob vyrovndvdni se
s nejistotou... KdyZ piijdou ¢erné myslen-
ky, naprete je védomé jinam?

Pfesné tak. A vSem bych to viele doporucila.
Tehdy jsem se vnitiné rozhodla, Ze to chce
zménu, a paradoxné mi nemoc zadné dvete
nezavfela, naopak mi oteviela nové. Kdyz
pfijde nemoc, méate pocit, Zze vdm ¢as utika,
ale nevite, jestli to tak skute¢nd je. Rikate
si, zda byste neméla vice planovat — jenze
ja nikdy nic moc neplénovala, a tak jsem si
fekla, Ze ani ted nebudu ztracet ¢as pfemi-
tdnim o budoucnosti a budu délat to, co mé
bavi. Nevim, jestli jste vidéla film Yes Man
s Jimem Carreym, tak takhle néjak si ted p¥i-
paddm. Zatimco dfive jsem na spoustu véci
fikala ne, tak nyni na v8e ¥{kam ano. Zkou${m
vSe, co ke mné pfijde, a i kdyZ je to sebevétsi
hloupost, jdu do toho. Zagala jsem sportovat
arozhodla jsem se, Ze potfddné zhubnu, pro-
toZe jsem po porodu, a také po intenzivni
1é¢be, kterou mi nasadili po atace nemoci,
meéla sto kilo.

Jak se vam to podarilo? Jak moc jste zmé-
nila Zivotosprdvu?

ProtoZe jsem na matefské, méla jsem vice
Gasu si pfipravovat zdravé jidlo, starat se
o sebe a sportovat, zacala jsem intenzivné
béhat. Cosetykajidla, prolétlajsem internet
a vybrala jsem to, co by mi nejvice vy-
hovovalo a co mé bude nejméné omezo-
vat. Védéla jsem, Ze nebudu chtit zménit
vybér jidel, Ze nebudu chtit vynechévat
piilohy, protoZe bych to dlouho nevydr-
zela. Zkusila jsem tedy oddélit tuky od
sacharidi. Réno jsem jedla sacharidy
a vecer tuky, samozfejmé ty zdravé. Na-
piiklad vecer jsem si nedala ryzi ani pe-
¢ivo, ale jedla jsem to b&hem dopoledne
a k ob&du. K vecefi jsem udélala maso
a zeleninu, mohla jsem i jogurty apod.

Jak to zabralo?

Sama jsem byla pfekvapend, jak rychle to
zabralo a jak moc mi to prospélo. Také jsem
zjistila, Ze jim vlastné malo. I kdyz mé vy-

plilovéani riznych ptrehledd nebavi, prvnich
deset dni jsem ze zvédavosti studovala kalo-
rické tabulky a vedla si zdznamy, a tak jsem
zjistila, Ze nejim mnoho. MoZn4 to byl ten
problém — mé télo mélo zkratka hlad, a tak si
drzelo zasoby. Zacala jsem vice jist, dodrzo-
vala jen jednu jednoduchou zasadu, a pfesto
jsem hubla.

Je to také o pravidelnosti? A kdy jste
k tomu pridala sport?

Ano, snazim se jist pravidelné. Nejdiive
jsem chtéla zhubnout pomoci zmén v jidel-
nicku, protoze kdybych zacala se sportem
hned, bolelo by mé celé télo. Tehdy mi totiz
délalo problém i vyjit do schodti, bolely mé
klouby a svaly. Proto jsem se nejprve zamé-
fila na stravuy, jedla jsem hodné zeleniny a
hodné bilkovin. Samé maso, maso a zase
maso, a také je velmi dtlezité hodné pit. Do
sportu jsem se pustila, az kdyZ jsem sho-
dila deset kilo, to byl takovy muj zavazek.
A kdyZ se to zlomilo, tak jsem zacala ostiejsi
chtizi, polochtizi-polobéhem, poméhaly mi
i rychlejsi prochazky se synem. To se ¢lo-
vék nékdy pékné zapoti a zadycha. Pak jsem
se do toho obula potddné a dnes uz béham
dvakrat az t¥ikrat tydné deset kilometri.

Tématem tohoto Cisla je tinava; byla jste
pred stanovenim diagnézy a na pocdtku
nemoci unavend?

Byla jsem hrozné unaven4, vSechny ty pri-
vodni jevy na zacatku nemoci byly hodné
krusné; nejprve mi pomohl syn, protoze di-
téti se prosté vénovat musite. A také mne
hnalo dopfedu mé odhodléni, Ze prosté ne-
chci sedét doma a stravit zbytek Zivota tim,
Ze se budu litovat a fikat si, Ze tamhle a tu-

hle mné boli; takhle jsem skondit nechtéla.

Pomohla vdm tu iinavu piekonat strava
a potom i to béhdni, o kterém jsme mlu-
vily?

Ano, urcité. Strava a pak ten b&h mi hod-
né pomohly. KdyZ jsem pfekonala prvni
prekazky, zjistila jsem, Ze staci vyb&hnout
na pul hodinky svym tempem a citim se
ohromné. Vyvétrala jsem si hlavu, tu pal-
hodinu jsem byla a i dnes p#i béhu jsem
Uplné bez starosti; ¢im vice jsem unave-
né, tim vice do toho jdu, protoZe vim, Ze
az se vratim, budu nadopovand cukrem
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* Cvicily tymy pacientu, zdravotniki a jejich pratel

» 876 lidi z 12 mést u nas i v zahranici
¢ Vybralo se vice nez 116 tisic K¢, které pomohou pri lécbé RS
¢ Akci poradal Nadacni fond IMPULS
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a budu se citit vyborné. Béh mi hodns,
a nejen proti inavé, pomaha.

Stane se vam nékdy, Ze jste tak unavend,
Ze béh neni to pravé? Co pak déldte?
Neékdy to samoziejmé, jak se ¥ika, pfepisknu,
a to si pak prosté lehnu do postele, nic nefe-
$im, odpocivam a tfeba jim ¢okoladu.

Jste nyni na matei'ské dovolené se synem;
co vds jesté nabiji kromé sportu a nékdy
cokolady?

Urcité je to rodina a kamarddi. Zpocatku
jsem se béla jejich reakci, Ze se néco zmé-
ni, protoZe jsem nemocna, ale nebylo to tak.
Zatimco hodné lidi, kdyZz onemocni, zatne
hledat informace na internetu, ja se tomu
vyhybam. Zpocatku, kdyZ jsem nakoukla na
nékteré webové stranky, ptsobilo to na mé
depresivné. Nyni uZ nic neétu, nezapojuji
se do zadnych pacientskych skupin, proto-
Ze RS se u kazdého ¢lovéka projevuje jinak
a na prozivani cizich starosti neméam silu,
i kdyZ bych tomu ¢lovéku mozné pomohla. Ja
radéji zaméfuji svou pozornost na vie hezké,
obklopuji se tim, co mé povzbuzuje. To §pat-
né zkratka poustim, to hezké si nechavam.

Zmiriovala jste se, Ze pfed onemocnénim
jste novym prilezZitostem spise rikala ne
a nyni vS§emu, co prichdzi, rfikdte ano. Jak
to vypadad?

Je to hodné zajimavé. Na pocatku RS jsem
zhubla a zacala béhat, pak se o mné dozvé-
déla pani z internetového magazinu Béhy
srdcem, a protoZe v zaf minulého roku
pofadali stejnojmennou akci, na které se
bézel zadvod na deset kilometrid nodni Pra-
hou, vyzvali mé, abych také b&zela. Cilem
akce bylo povzbudit lidi, ktefi maji néjaka
omezeni, a to se mi moc libi. Také o mné
uZ v tomto Gasopise vysel ¢lanek. Letos mé
¢eka happy run s Color run, to je béh na
5 km bez méfeni ¢asu. Neddvno mé oslovi-
la kamaradka z dalstho ¢asopisu a pozvali
mé na zménu image. Byla to opét zajimava
zkuSenost; pfedtim jsem se naptiklad sko-
ro vibec neli¢ila a béla jsem se barevného
obleceni, ted jsem se o tom dost naudila.
A nedavno mé oslovila modelingova agen-
tura, kde potfebuji typy maminek, jako
jsem ja; byla jsem dokonce uz na jednom
konkurzu, ktery sice nedopadl, ale zase to
byl zézitek. Také se chystdm do nové prace
anani a nové lidi se moc té3im.

vvvvvv

pro to, aby ¢clovék umél s RS Zit, co by to
bylo?

Neplanovat, uzivat si pfitomnost a na néco
se porad tésit. Ja se zrovna ted t&3im na Ve-

likonoce. Sérka Prazdkovd
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ZLODEJI ENERGIE

S psycholozkou Janou Tomanovou jsme si povidaly o zlodéjich energie, kteri zptisobuji tiinavu, a jak se jim
vyhnout. A také o tom, Ze odpocinek neni ostuda. Cely rozhovor zverejnime na www.rskompas.cz.

Jana Tomanovd

Zejména na poédtku nemoci si mnozi pacienti ¢asto stéZuji na
tinavu. Takovou, Ze se nemohou zvednout ani ze Zidle. Jak se
s tim vyrovnat z vaseho pohledu?

Unava byva zkratka nedilnou soudésti této nemoci. P¥ichazi
a Casto s sebou ptinasi n&jakou informaci, ale pacienti tu infor-
maci nechtéji vinimat jako sdéleni téla, duse, srdce, emoci nebo
vlastni intuice a pochopit, Ze je tfeba néco udélat jinak. Una-
va predstavuje urCitou startovni ¢aru, na které je tfeba chvilku
spocinut, zastavit se, podivat se, co se kolem nas a v nasem
zivoté déje, jakd nés Cekd cesta, a teprve pak vykrocit dal. Byva
nezbytné uvédomit si, jak na té Zivotni cesté ¢lovek zachazi
s energii. Pro pacienty nemocné RS je typické, Ze neuméji moc
rozligit mezi tim, co je naléhavé, a tim, co mtze pockat nebo co
je mozné vypustit.

Rikala jste, Ze je to jakdsi promluva téla, duse, intuice apod.,
Ze néco md byt jinak. Jakych témat se to tyka?

Vétsinou to byva o nutnosti zpomalit; vét§inou jsou to lidé, kte-
1 ve svém Zivoté nasadili tak hrozné tempo, Ze si ho ani nedo-
kazeme piedstavit. Jsou zahlceni ¢innostmi, které ¢asto slouzi
jako filtr, jako izolace proti informacim z podvédomi, které pti-
pominaji, Ze je tieba vénovat pozornost né¢emu jinému. Kdyz
totiz toho hodné délaji, a délaji relativné méné dulezité véci,
nemusi tolik pfemyslet o tom, co je skuteéné dulezité, co je
tfeba aktualné v zivoté fesit. Typickym piikladem jsou doméaci
préace, kdy Zeny pifes miru, dny a noci pferovnavaji véci, pra-
dlo, vymyvaji kuchyniské linky, myji okna, vytiraji neustale
podlahy apod., ¢imz se vlastné odpojuji samy od sebe. Témata,
na kterd se nechtéji divat a pfemyslet o nich, byvaji z oblasti
partnerskych vztaht nebo vztaht v uzsi rodiné, miize se jednat
i o vztah k sobé& samé, o pocit n&jaké frustrace z toho, Ze nedo-
sahly toho, ¢eho dosdhnout chtély. MiZe se jednat i o odmité-
ni vlastniho téla, a protoZe dnes Zijeme v kultu téla, je to pro
mnoho lidi docela velké téma. Jako dal3i filtr mohou slouzit
i zavislosti, tfeba zavislost na jidle ¢i nakupovani; kvili tomu
si postavi takovou zed ze zbyte¢nych nebo z pohledu okoli

méné dulezitych ¢innosti. Tim v8im se zahlti, pfesyti; ve své
praxi viddm, Ze tyto ¢innosti prameni z vnitfntho hladu a ne-
dosyceni, tito lidé mivaji emocni hlad, vztahovy hlad, hlad po
vlastnim pfijeti sebe sama, zkratka se nékam Zenou a nikdy
nejsou spokojeni ani se sebou, ani s tim, co délaji; je to takovy
béh v bludném kruhu.

RS nékdy donuti ¢lovéka podivat se i na to, co vidét nechce?
Ja to vidim tak, Ze RS je zaleZitost komplexni mediciny, a osvi-
ceni neurologové védi, Ze je potfeba tuto nemoc téla vnimat
minimalné v psychosomatickém kontextu. Spoustécem atak
jsou stresy, stres muZe byt i spoustéCem samotné RS, a stres
a unava s nf jdou ruku v ruce. Bud jedno za druhym, nebo
jdou spolu. Casto se vidam s lidmi, ktefi necht&ji néco vidst,
néco slySet, néco pfijmout, néco si uvédomit, néco zménit.
A ta nemoc je z mého pohledu informace, stejné tak tinava je
informace. Bezpochyby je RS zptisobena zanétlivym procesem,
ktery se v téle odehrava, ale podle mé nedilnou soucasti, dile-
Zitou ingredienci, ktera se k té nemoci vaze, je, Ze ¢lovék neni
schopen pfecist informaci, kterou mu to télo prostfednictvim
nemoci, prostfednictvim tinavy, depresf atd. dava.

Co je jesté zpocdtku léchy diileZité?

Dulezité je, aby v8ichni lékati a specialisté davali pacientovi in-
formace, které na sebe navazuji, dopliuji se, prosté mluvili pro
néj stejnou feci. Aby si dobie pfedavali informace. Dtlezité je pa-
cientovi sdélit, Ze k RS tinava patfi — zvlasté zpocatku, kdyz se télo
vypofadava s novou lécbou apod., ale Ze se s ni da néco délat a tfi
pilife, na kterych jeji zvladnuti stoji, jsou: 1é¢ba, péce o fyzickou
kondici a péce o dusi — véetné toho, Ze si ¢lovék dobie projde i tou
prvni fazi zlobeni se, smutku, frustrace atd., v8im, co ke smifovani
se s RS a k jejimu pfijeti patii, protoZe podle mé zkuSenosti byvaji
vice unaveni ti, ktef{ svou nemoc tplné nepfijali, protoze hodné
energie vénuji i na to stéZovanf si na Zivot a na nemoc, vztek, hle-
déani vinika apod.

Smireni se s nemoci je jednim z kli¢i, jak zvlddnout iinavu?
Pfesné tak. Zrovna véera u mé byla jedna pacientka, ktera se
s nemoci jesté iplné nesmifila. Je unavena, a jesté k tomu p¥izné-
V4, Ze citi agresi viici sobé i nejblizsimu okoli. Nékdy se také chova
tak, Ze druhym nebo sobé ubliZuje (slovné, odmitanim, neplnénim
slibti apod.). Je zajimavé, Ze se zde potkavaji dvé energie — tinava,
coz je spise uitlum, a agrese, kterd ve své pozitivni podobé je vlast-
né sila, zndme prece takové to zdravé nastvani vedouci obvykle
k pozitivhim zméndm, nicméné proménuje-li clovék tuto energii
do negativni agrese, tak svymi zdroji energie plytva, a je logické,
7e je pak unaveny. Nékdy mi to pfipad4, jako by nemoc davala li-
dem za usi, protoZe chce, aby poslouchali vice své télo, které jako
by fikalo: Jo, ty chce§ dnes vygruntovat cely byt a umyt vechna
okna? To ja t& prosté uz nebudu poslouchat, takhle to uz fungovat
nebude!

Mate priklady, jak se s tinavou lidé naopak naucili zachdzet?
Jedna pacientka, maminka malych dvojcat, si dlouho stézovala



na uUnavu; pak se velmi rychle naucila odpocivat ve spravnou
chvili, upravila svtij Zivotni styl a uz tak unavena neni. Pomoh-
lo ji, kdyZ ji konzultantka pacientského programu RS Kompas
jemné upozornila, Ze je pfesné ten typ, ktery b&zi vysokym
tempem stale kupfedu a Ze je zkratka potfeba zvolnit. Vysvét-
lila ji, ze bude-li se trochu Setfit a odpocivat, tak tu pro své déti
bude bez problémi, ale pokud energii Setfit nebude, miZe to
byt mnohem horsi. Pani tedy sniZila své naroky na to, jakd ma
byt uklizend domacnost, i poc¢et krouzkt a akci, na které rodi-
na chodila, a naucila se odpocivat. KdyZ se zastavila a pozoro-
vala své télo, zjistila, Ze si zkratka po obé&dé potfebuje na chvili
lehnout. A déti, i kdyz byly velmi malé — kolem dvou let —, si
pomalu zvykly, Ze po obédé maminka leZi a ony se divaji na
pohadky. Zpocatku samozifejmé bylo vitézstvi, kdyz ji nechaly
v klidu deset minut, ale postupné se podafilo prodlouzit tento
¢as az na pul hodiny. Ono totiZ nejde o to usnout hlubokym
spankem, ale spise lehnout si, dat si nohy nahoru a na nic
nemyslet. Jde o to naucit se hospodafit se svou energii 1épe.
Pfi na8ich sezenich jsme s touto pani pfisly na jeden docela
hezky pfimér: kdyZ Zena otevie lednicku, tak na prvni pohled
vidi, na jak dlouho ji zdsoby pro rodinu vydrzi; a stejné tak se
potfebujeme podivat i do sebe na zasoby energie, které nam
zbyvaji, a najit zpisob, jak tu energii doplnit. Jsou lidé, ktefi
témeéf nejsou schopni odpodivat; jakmile si tfeba lehnou, tak
se neciti dobfe. Takovi lidé se pot¥ebuji naudit rtizné relaxacni
techniky, a ty jim mtize ukazat fyzioterapeut. Nékteti lidé, aby
se odpojili od svéta, si davaji Spunty do usi nebo Satek pres
o¢i — zpusoby jsou rizné.

vvvvvv

nost, nez je lezeni?

Jisté. Mnoho Zen napftiklad kyp#i kvétindm hlinu, rosi je, nebo
tfeba dopliiuji kofeni do kofenek, protoZze si u toho odpodi-
nou. Nebo zavolaji kamaradce, prohliZeji si fotky, chlapi jdou
na chvili do dilny nebo vezmou psa a jdou se projit, nékdo
chodi do kavarny a pozoruje lidi, to je také dobréa zabava. Da-
lezité je, aby to ¢lovék délal uvédoméle a uzival si pFitom-
nost. Mdm jednu pacientku, ktera pfed onemocnénim zila
velmi aktivnim Zivotem; nyni ¥ik4, Ze je Zije tak tf¥icet procent
toho, co stthala pfedtim, ale pofad je to velky cval. Ona vi, Ze
zitra pojede na lyZe, pozit¥i jde kina, pak na oslavu jednéch
a druhych narozenin, jeji myslenky se odehravaji stale v tom,
co ma pied sebou; to ji sice uklidiiuje, ale zaroveii ji to velmi
vycerpava.

Telefonni informacni linka pro pacienty s roztrousenou skler6zou

| Jiny thel pohledu |

Napadla vas pri cteni clanku néjaka otazka?
Chcete védét vic?

v wvr

Chcete s necim pomoci v souvislosti s RS?

PISTE NAM NA WWW.RSKOMPAS.CZ
ODKAZ VASE DOTAZY

Mohlo by vas zajimatna WWW.RSKOMPAS.CZ

V RUBRICE 0 DUSI PRO DUSI
Rozhovor s psychoterapeutkou R. Malinovou,
Kdyz télo slysi

Nicméné mnozi pacienti jsou velmi aktivni lidé a jisté je RS
trochu zastavi, ale oni presto chtéji i naddle skloubit rodinu,
vztahy, profesi, a také to, ¢im Zije jejich ja; dd se to zvldd-
nout zdravé?

Z mé zkuSenosti tito lidé maji docela neuklizeno v téch tfech
pilifich, na kterych stoji nas Zivot. A to jsou vztahy, profese
a naSe ja. Oni jsou ve vSech téch oblastech jakoby zahlceni,
presyceni. Je to jako preplnéna skiir, kde mate obleeni jesté
ze zakladni 8koly a spoustu véci, které jste uz mnoho let ne-
vzali na sebe, a nékde vzadu je skryté to, co byste radi nosili.
Ta sk¥inl potfebuje zkratka uklidit. Nap¥iklad si nechavdme v
Zivoté vztahy, které ndm nic nepfinaSeji, a mozna nas i una-
vuji, at jsou telefonické, e-mailové nebo osobni. Takové to: ja
jsem toho Karla uz dlouho nevidél, mél bych se mu ozvat, ne-
chce se mi, ale sejdu se s nim... Jsou to lidé, se kterymi jsme
kdysi néco zazili, ale nyni je to jinak a my mtizeme tyto vzta-
hy udrzovat tim, Ze si jednou za rok zavoldme, nebo je zrusit.
Typicky jsou to u Zen vztahy s muzi, o kterych védi, Ze z toho
nikdy nic nebude, nebo setkdvani s kamaradkami, které sly v
zivoté po jinych cestdch neZ ony a uZ si s nimi nemaji moc co
fici; nékdo jde cestou prace, jiny cestou rodiny, a potkavame-
-li se ze zvyku s lidmi, se kterymi uz nenachézime spoletna
témata, mtiZe nés to hodné vycerpévat.

5
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Pro viechny, ktef{ trpi touto nemoci, jsme ptipravili novinku - bezplatnou telefonni linku, na které se muzete informovat
o feSeni problémui spojenych s touto diagnézou, pfedevsim jak zvladat pravidelnou aplikaci injek¢nich 1€k, fe$eni nezadoucich

uc¢inkt atd.

V ¢ase0d9.00d016.00hodin v pracovni dnyvam poradi, pokud tobudevijejich silich, jedna znagich odbornych poradkyt, které maji
nékolikaleté zkusenosti s podporou pacientti s RS. Mimo tuto dobu muzZete na této lince zanechat svtij vzkaz a poradkyné se

s vami spoji v nasledujici pracovni den, pokud to bude mozné.
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UNAVA A JAK NA NI

Nejen o tinavé jsme si povidali s MUDr. Olgou Zapletalovou, vedouci Centra pro diagnostiku a l1écbu RS Neuro-
logické kliniky Fakultni nemocnice v Ostravé, a primdrem sanatorii Klimkovice MUDr. Mgr. Tomdsem Baukem.
Cely text naleznete na www.rskompas.cz.

MUDr. Olga Zdpletalovd

Dad se dinava piesné zmérit na magnetické
rezonanci?

MUDr. Zapletalova:

Na magnetické rezonanci se Unava zméfit
neda. My musime pfedev$im pacientovi vé-
fit, protoZe Unava se skute¢né tézko méfi.
Nicméné nam poméhaji rizné sofistikované
gkaly, tfeba vizualni analogova $kala VAS
nebo dalsi skaly, které jsou sestaveny nejcas-
téji pacientem podle hodnoceného omezeni
rozmanitych dennich aktivit. Mezi pacienty
je pak znamy test horkou lazni, protoze po
horké lazni se tinava pacienti s RS zvySuje,
coz je viak také jen subjektivni idaj.

MUDr. Bauko

Jsou rzné druhy tinavy. My se nyni bavime
spise o nefyziologické tinavé, protoze po za-
tézi je ur€itd mira inavy normalni. Hlavné
musime rozlisit, jestli ta inava nevzniké na
zdkladé néjakého patofyziologického déje,
zanétu, nemoci. Konkrétné u RS je dtlezité,
abychom si uvédomili, co se pod tou inavou
muze skryvat. U pacient s RS to je velice
¢asto néjaky typ deprese nebo se ta tinava
zaméniuje za dekondici, zkratka ¢lovék je na
tom po fyzické strance $patné, vnima to jako
dnavu, ale je to dekondice.

MUDr. Zapletalova

Na tvod by se hodilo jesté fici, Ze tinava
doprovézi onemocnéni RS skoro v devade-
sati procentech pfipadt. Kazd4 unava toho
konkrétniho jednotlivce je jind, inava muze
byt i projevem ataky. Tato tinava se objevuje
kvali zménam, které vznikaji na mozku, jde
o poruchy vSech nervovych elementt, poru-
$eni myelinu, zmény v rdmci celé struktury
mozku a dalsi patologické imunologické po-
chody, které jsou stéle jesté nedokonale pro-
zkoumany.

MUDr. Tomds Bauko

Navic pod pojmem unava se Casto skry-
véa deprese. A lékal Gasto patrd po tom, co
z toho je deprese, co Ginava a co pacienta
oslabuje vice. ProtoZe se deprese vyskytuje
u asi padesati procent nemocnych, prolinaji
se piiznaky deprese a inavy a velmi $patné
se odlisuji. Proto s informaci od pacienta ,,ja
jsem unaveny“ musime pracovat i s timto
védomim.

KdyZ se podivime na iinavu, kterd neni
ovlivnéna depresi, jak miiZete pacientovi
s RS, ktery prijde a fikd, Ze je unaveny, po-
moci?

MUDr. Bauko

Pacienti s RS nejsou stejni, kazdy ma trochu
jiny problém. Proto se snazime pfedem
udélat pomérné hloubkovou analyzu, ab-
solvuji vysetfeni, vedeme s nimi podrob-
né rozhovory, abychom jim nastavili pro-
gram, ktery jim skute¢né muZe pomoci.
Obecné u pacientd s RS jsou dilezita rtz-
né aerobni a posilovaci cviceni vedouci ke
zvy$ovani kondice, a pak specializovany
pohybovy a rehabilita¢ni program pfipra-
veny pfimo na miru. Pacient by mél také
chépat, pro¢ volime tu ¢i jinou metodu.
Napftiklad proti inavé mohou poméhat
zndmé tzv. skotské sttiky, stfidani tep-
1é a studené vody nebo stiidavé koupele
teplé a studené vody na dolni koncetiny,
lidé maji pocit povzbuzeni a prokrveni.
Soucasti rehabilitace je i psychoterapie,
cviceni ve skupiné, skupinova relaxace,
pri které se lidé uci techniky, jak zvladat
tnavu. Chce to trochu trénink, ale lidé se
mohou naucit i techniky, jak se uvolnit
béhem kréatké chvilky, péti minut, a to jim
poméha lépe zvlddnout tnavu, stres i dal-
§1 nepfijemné pocity.

Kdy je mezi vami nejtésnéjsi spoluprd-
ce?

MUDr. Bauko

Nejtésnéji spolupracujeme pii 16¢bé po
atace nemoci. Neurolog rozpozni, Ze se
nejrychleji pfedda k ndm a on zaéne co
nejdfive po atace nemoci cvicit.

MUDr. Zapletalova

Pacienta pfreléc¢ime, pak ho nechame roz-
cviGovat tu ¢ast, ktera je postiZen4, a sou-
Casné se snazime, aby rehabilitace vedla
ke zlepseni celkové kondice — a v tomto
rdmci samozfejmeé i ovlivnéni inavy. I fy-
zioterapie a ergoterapie se musi tykat ce-
1ého téla a povzbuzovat psychiku, dusi.

MUDr. Bauko

To jsem praveé chtél poznamenat. Rehabi-
litace je zamé&fend komplexné. Uréité ne-
muZeme oddélit jen ,,rehabilitaci inavy“,
feSime celkovy zdravotni stav pacienta.
MiZzeme mu ale i poradit, jak na inavu.

Co radite?

MUDr. Bauko

Probereme s pacientem jeho denni ryt-
mus, jde o to, aby si umél rozdélit ¢in-
nosti do diléich ¢asti, nebo se ho snazime
vést k tomu, aby se nebal Fici si o pomoc,
aby tam, kde je to mozné, s energii i tro-
chu Setfil. To, jak dobfe zvlada pacient
tinavu, neni pouze o cviceni, musime se
podivat i na ¢innosti v jeho béZném Zivo-
té, to je ta prakticka stranka rehabilitace,
kterou se zabyva ergoterapeut.

MUDr. Zapletalova

Ja vzdy tém lidem fikdm: KdyzZ jste una-
veni, musite si najit ¢as na odpocinek.
Pokud maéte zkracenou pracovni dobu
nebo c¢asteény invalidni dtchod, je to
leh¢i, ale i jinak si ten ¢as musite oprav-
du vytvofit. Po navratu z prace nebo po
¢innosti v domacnosti je dobry kratky
odpocinek, chvili si lehnout, pfecist no-
viny, poslechnout hudbu, radio. Az pfi-
jdou déti a ¢lenové rodiny domi, budete
mit dost energie na to, abyste se o né po-
starali. Davkovani zatéze je velmi dilezi-
té, kdyz si ¢innost lidé dobfe naplanuji
a rozdgli, zvladnou mnoho. Jde o to ne-
uhybat zatézi, ale nepfetizit nemocny
organismus — stfedni zatéz, ktera je samo-
ziejmé individudlni.




Mezi lidmi, kteri onemocnéli RS, jsou
Casto ispésni lidé, ktefi se své profese
nechtéji vzddt a dostdavaji se do vice
stresujicich, tedy i unavujicich situaci.
Existuje rychld pomoc, aby na né stres
tolik nepisobil?

MUDr. Bauko

D4 se to naucit, ale nenf to o tom, Ze by-
chom s nimi jednordzové néco nacvicili.
Takova dovednost je vysledkem pravidel-
ného tréninku. Pomahaji nékteré relaxac-
ni techniky, napfiklad autogenni trénink,
ale je tfeba, aby se tomu pacient né&jakou
dobu vénoval. Pak teprve je schopen ja-
kési autoterapie, kdy naptiklad pomoci
zklidnéni dechu zvladne stresovou reakci
na problém snadnéji.

Jesté se podivejme na chronickou iinavu
—to je iinava, kdy je ¢lovék doslova una-
veny pordd? Co se s ni dd délat?

MUDr. Zapletalova

Ta tinava kolisa. Pokud bychom si to pfed-
stavili jako kfivku, neni to jedna souvisla
linka, ale spiSe tinava pfichazi ve vlnach,
kdy se pacient citi hodné $patné, a pak je
mu zase chvili dob¥e. Dny dobré a $pat-
né se sttidaji a to je dobfe. Horsf by bylo,
kdyby stav byl setrvaly. Zalez{ také na roc-
ni dobé a pocasi, nejhorsi byvaji pfecho-
dy mezi roénimi obdobimi, nikoliv tfeba
zima. Je zajimavé, Ze néktefi pacienti si
jako prostfedek proti tinavé chvali tzv.
polérium, ve kterém se ¢lovék pohybuje
v minusovych teplotich. Méla jsem paci-
enta, ktery popisoval situaci, kdy si fikal,
7e se snad nedokéZe zvednout, jak byl
unaveny, pak se zvedl, dal si studenou
sprchu a bylo mu lépe. Od té doby pouziva
studenou lazen vzdy pfed vychazkou a je
s tim spokojen.

MUDr. Bauko

To jsou ty irita¢ni procedury poméhajici
proti tinavé, o kterych jsem uz hovofil. Na-
vicchlad aplikovanylokalnéneboicelkové
sniZuje spasticitu, coz je ¢asty pfiznak tra-
pici pacienty s RS. Potkal jsem ve své praxi
i pacienta, ktery praktikuje extrémni otu-
zovani, protoze ho také trapi spasticita. Ma
doma venkovni bazén, do kterého se chodi
pravidelné koupat, nehledé na ro¢ni dobu
a pocasi, takZe v zimé si uz prosekava diru
v ledu.

Nékomu skutecné déld dobie otuZovd-
ni, nékomu cvi¢eni v horké sauné. Je to
z vaseho pohledu v poradku?

MUDr. Bauko

Je. Nékomu pomdaha chlad, nékomu
teplo, nedd se to pausalizovat. Kazdy
si musi vypozorovat, co mu prospiva.

Chlad, otuZovani ptisobi jako stimu-

lace imunitniho systému, teplo mtize
na nékoho plsobit relaxatné a pro-
ti bolesti. Ale jak jsem p¥ed tim fikal,
i chlad mutZe puasobit na sniZovani spas-
ticity, sniZeni napéti, skute¢né kazdy ¢lo-
vék je trochu jiny.

Hovorili jsme o tom, Ze iinava miiZe pii-
chdzet ve vindch. Daji se ty viny néjak
rozlisit, jinak k nim podle toho pristupo-
vat?

MUDr. Bauko

To se tiplné takto specifikovat neda. My se
muZeme spolehnout na to, co ndm pacient
tik4, ptipadné si to ovéfit na néjaké vizu-
alnf skéle. MtiZeme také vysledovat spolu
s pacientem, po ¢em, po jakych aktivitach
a ¢innostech je pacient unaveny. Je pro
mé také dulezité, aby pacienta vysettil
i neurolog, jestli tam nenf néjaka somatic-
k4 pfi¢ina dnavy, metabolicky problém,
infekce, zdnét napiiklad zanét mocového
méchyte. Pokud tento zanét odezni, tna-
va odezni také.

Je podstatné, aby lékar s pacientem ob-
jevili, po ¢em nebo proc je tak unaveny.
MUDr. Bauko

Z mého pohledu je nejdilezitéjsi, aby
mél 1ékaf na pacienta ¢as. Protoze jak se
tik4, dobrd anamnéza je sedmdesat pro-
cent diagnézy. Proto je tak dulezité, aby
mél lékat ¢as pacienta vyslechnout. Mam
zkuSenost, Ze to nejdulezitéjsi obvykle
padne az pfi odchodu pacienta z ordina-
ce. Oni si to ti lidé nékdy nechéavaji jako
zolika nakonec. Samoziejmé nékdy se 1é-
kat, kdyz mé za dvefmi dvacet pacienti,
ocitne v ¢asovém presu, a pak se muze
stat, Ze to dulezité viibec nezazni. Je také
dobré, kdyz si pacient pfedem napise, co
chce s lékatem probrat. Vse je to hlavné
o komunikaci.

Nékteri pacienti po zjisténi diagnézy
hledaji zdraveéjsi zpiisob stravovdni, drzi
i rmizné diety. Jak se k tomu stavite?
MUDr. Zapletalova

Ja vzdy ¥ikam, Ze kdyz vam to déla dobfte,
tak se toho drZte, ale ja pro to nejsem. Jsem
pro béznou zdravou stravu. Neni prokaza-
no, Ze by né&jaka specialni dieta méla vliv
na lé¢bu RS — kromé dostate¢ného pfisun
vitaminu D a vitaminu B.

Mohly bychom si pribliZit, co je z vaseho
pohledu béznd zdravd strava?

MUDr. Zapletalova

M4 v ni byt dostateéné zastoupeni dile-
zitych ¢asti potravy, predevsim protei-
nd, dostatek vitamind, cerstvé zeleniny
a ovoce. Nemdm rada extrémni p¥istupy
ke stravovani, jako je vegetaridnstvi, pro-

| Jak na to |

toZze tam chybé&ji nosi¢e pro rtizné dalsi
vitaminy, pacienti mivaji deficit vitamint
jako B,,, folati... MiiZe se projevit chudo-
krevnost a tim opét se mtize zvy$it inava.
Na to nesmime zapomenout, inava muiize
byt zpisobena také nedostatkem dtlezi-
tych zivin, solf a jednotlivych prvki. Pfed
jesté extrémnéjsim veganstvim bych pa-
cienty s RS varovala. Znovu zduraziiuji,
Ze je nutné dbat na hladinu vitaminu D,
jehoz poddavkovani zhorsuje autoimunit-
n{ zanétlivé pochody. Zde plati dostatek
ryb, strava bohata na vapnik, hof¢ik a do-
statek denniho a sluneéniho svitu.

Jak to vnimdte vy, pane doktore?

MUDr. Bauko

Ja jsem také pro rozumny pf¥istup ke stra-
vovani, Zddné extrémy. Zastdvdm néazor,
Ze strava m4a byt pestrd a mimo jiné ma
byt zdrojem jistého potéseni a estetického
zé&zitku a kaloricky ma odpovidat fyzické
aktivité toho ¢lovéka.

Jak by méla vypadat z pohledu rehabi-
litace idedlni prevence pacienta s RS
proti iinaveé?

MUDr. Bauko

Unava tuto nemoc provazi, ale pokud
pacient pracuje na obecném zlepSovani
kondice, ma pfiméfeny pohybovy re-
zim, dodrZuje obecné zdravy Zivotn{ styl,
muzZe unavé docela dobfe predchézet.
A nejde jen o to, aby byl v dobré télesné
kondici, dulezitd je i duSevni hygiena,
souvisi to s tim, aby ¢lovék mél néjaké
zajmy, pusobil v néjaky rolich v Zivoté,
aby se citil potfebny. To vse ¢lovéku dava
urcitou jistotu a energii a odsouva to do
pozadi projevy nemoci, jako je inava ¢i
deprese.

Co je z vaseho pohledu neurologa diile-
zité jako prevence tinavy?

MUDr. Zapletalova

Prevenci tnavy, jak fikal pan primaf, je
aktivita. DuleZité je také vyhybat se infek-
tim, nezhorSovat svidj imunitni systém,

upravit Zivotospravu tak, aby byla zdrava,
nespoléhat se na kdvu, nekoutit apod. To,
co mné piipada velmi dulezité, jsou ak-
tivity v kolektivu, kolektivni cviceni, ko-
lektivni rehabilitace, protoze to je dulezité
jak pro zvySovéni fyzické kondice, tak je
to forma duSevni hygieny. Proto spolupra-
cujeme a vidime radi aktivity ostravského
sdruzeni ROSKA, kdy oni pfesné tohle
spolu délaji, jezdi na konich, plavou, cho-
di po horach atd. Kdyz se jednomu neve-
de dobfe, druzi ho podpoii — a v tom je ta
sila, kterd pomaha ptfekonat nejen tinavu.

Sdrka PraZdkovd
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UNAVA A DYCHANI PRI RS

Martina Gallischkovd md RS uZ 26 let. Kromé jiného je cvicitelka pracujici s lidmi se zdravotnim
postiZzenim a ve svych cvicenich kombinuje cviky z jogy s prvky z pilates, ale prijimd i podnéty odji-
nud. Prdvé proto, Ze se s RS uci zit uz pres dve desitileti, pozddali jsme ji, aby napsala néco o sobé
a poradila ndm pro lepsi vyladéni celého téla i néjakd dechovd cviceni, kterd pomdhaji proti tinavé a dokdzou
cloveka aktivovat nebo ho naopak zklidnit. Vice cviceni s Martinou naleznete na www.rskompas.cz.

OCIMA MARTINY

Biologicka 1é¢ba mé minula. Z téch tézsich atak v prvnich de-
seti letech mi jednoznaéné pomohla jéga a vira v jégu. Pomaly
kontrolovany pohyb a fizené dychani, propojené s piedsta-
vou, mé vzdy znova postavily na nohy. Jéga mé naudila, jak
pracovat s psychikou a dechem, coZz mélo pro mé v pribé&hu
dalsich let velky vyznam. Jsem vdécna za to, Ze jsem se Ca-
sem mohla stét cvicitelkou lidi se zdravotnim postiZenim, ale
také téch zdravéjsich a pracujicich. Nejsem ortodoxni joginka,
rdda pfijimadm nové podnéty i odjinud, a pokud se mi osvéd-
¢i, zafazuji je do cviceni nebo do svého Zivota. Pfed péti lety,
kdy jsem byla jiz davno v tzv. fazi sekundéarni progrese, jsem
zacala cvicit metodu pilates. Po nékolika mésicich tohoto cvi-
¢eni jsem si zacala uvédomovat, Ze se mi znatelné zpeviiuji
hluboké vnitini i vnéjsi svaly trupu a vyrazné se zlepsuje drze-
ni téla. Prohloubila se flexibilita patefe, ktera je energetickou

DECHOVA CVICENI

Nejprve celé télo protahneme, lehce procvicime prsty na
rukou i na nohou, zapojime zapésti a kotniky - poté ruce
i nohy uvolnime. At uz sedime nebo lezime, zkusime
se zavrtét a uvolnit trup.

(2]

Jemnym pohybem uvolnime ramena, Siji a oblicej. Zavre-
me oci, pokud chceme, olizneme si rty a polkneme.

©

Poté svou pozornost zamérime na dech a naplnime jim
prostor trupu od kyéli aZ k ramenum. Potom pomalu
a zhluboka vydechneme. Nékolikrat opakujeme. Pak ne-
chame dech volné plynout, pozorujeme a uvédomujeme
si studeny nadech v nosni sliznici a horni poloviné hlavy
a teply vydech, ktery nos zase prohriva.

(4]

Zkusime pridat predstavu barvy. Studeny modry nadech,
-teply cerveny vydech a stale si to v mysli opakujeme. To-
hoto nacviku vyuzivame v nize uvedenych cvicenich. Pro-
Zivame vjemy modrého studeného nadechu a teplého cCer-
veného vydechu v nosnich dirkach a hlavé, ale dychame
zaroven do celého trupu.

osou téla. Myslim si, Ze propojeni jogy a pilates mtze vyrazné
zlepsit jak télo, tak také psychickou pohodu — a nejen u lidi
s RS. Tato cvi¢eni se mohou vzajemné velice dobfe dopliio-
vat. Pfi pilates télo i dech pracuji spise silové a dynamicky.
J6ga naopak dokaze télesné i duSevné krasné uvolnit, odbourat
napéti z téla i mysli. Cilem je koncentrace a psychosomatické
vyladéni. Mozn4 je $koda, Ze zatim tyto metody nebyly né&jak
systematicky zatazeny do klasické lékatské rehabilitace. Me-
tody jégového dychani byly jiZz vypozorovéany a praktikovany
pred tisici lety. Z medicinského hlediska dnes se d4 zjednodu-
Sené fici, Ze epitel nosni sliznice m4a nervova zakondceni, ktera
vedou nejkratsi cestou k mozkovym hemisféram. MtZeme tak-
to ovlivnit psychické rozpolozZeni, vnitini energii, prohlubovat
koncentraci, odbouravat stres a psychosomatickou dnavu. Zde
je maly navod na dechova cviceni, kterd mtzete cvicit, kdyko-
liv mate trochu soukromi.

(5

Kdyz toto zvladneme, zkusime prejit k dychani, které nas
aktivuje po dusevni i fyzické strance. Pokusime se nade-
chovat pravou nosni dirkou (PND) a levou (LND) vydecho-
vat. Dame si pravou ruku pred oblicej, prstenikem uza-
vieme LND a nadechneme pravou. Pri vydechu palcem
uzavireme PND a levou vydechujeme. Opakujeme stejnym
zpusobem, ukazovacéek a prostrednik volné mifi na stred
Cela. S trochou trpélivosti se brzy naucime nepouzivat
ruku a mit oCi otevrené a toto dychani se stane velmi jed-
noduché a praktické pro Zivot - miZeme se jim nastarto-
vat, kdykoli citime zvySenou Unavu.

6]

Stejnym zplusobem muZeme nadechovat levou a vyde-
chovat pravou nosni dirkou. Tento opacné vedeny dech
nas zklidiuje - napf. v situacich zvySeného stresu. Z har-
monizaénich dechd, které nads mohou vyladit tfeba pred
spanim, je nadech LND, vydech pravou - nadech pravou,
vydech LND, a stale je v tomto poradi stridame. Zkratka:
kde vydechujeme, tam také nadechujeme. Tato dechova
cvic¢eni se nazyvaji Nadi Sodhana, ale to pro nas neni di-
leZité. DalezZity je vlastni proZitek!

DYCHANIi ZDAR A JARNi UNAVE ZMAR PREJE MARTINA!
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