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Cesta ku kvalitnejSiemu zivotu so sclerosis multiplex

Doc. MUDr. Vladimir Donath, PhD

Sclerosis multiplex (SM) je chronické zapalové a degene-
rativne ochorenie centrdlneho nervového systému, ktoré
je zalozené na autoimunitnom, ale aj na genetickom pod-
klade. Ochorenie postihuje hlavne mladych fudi vo veku
20 az 40 rokov. V nasich podmienkach sa vyskytuje u 80 aZ
130 0s6b na 100 000 obyvatelov, pricom Zeny su viac ako
dvakrat Castejsie postihnuté v porovnani s muzmi. Celosve-
tovo az 2 300 000 ludi trpi tymto ochorenim.

Sclerosis multiplex sposobuje poskodenie viacerych miest
sivej aj bielej hmoty mozgu a miechy. To ma za nasledok
narusenie prenosu informacii v tychto oblastiach a na-
sledne poruchu riadenia prislusnej funkcie. Kedze kazdy
pacient ma poskodené odlisné miesta centrélnej nervovej
sUstavy, aj priznaky réznych pacientov su rozdielne.

Medzi najcastejsie priznaky patria:
- poruchy rovnovahy,
-z&pal o¢ného nervu, ndhla strata zraku,
- poruchy hybnosti a koordinacie pohybu,
-Unava,
-stuhnutost (spasticita),
- poruchy citlivosti, tfpnutie, mravcenie v koncatinach,
- poruchy mocenia,
-sexudlne poruchy.

SM patri k ochoreniam, ktoré postihuju kvalitu Zivota pa-
cientov a tym zasadne ovplyvnuju ich Zivot. Ide o chronicku
chorobu, ktora sa prejavuje atakmi — zhorseniami a nasled-
nymi zlepSeniami, neskér modZe progresivne postupovat.
Ochorenie sa sice neda celkom vyliecit, ale da sa liecit. Na-
$im cielom je udrzat u pacientov ¢o najvyssiu kvalitu Zivota
a oddialit progresiu. Potesujlce je, Ze pacienti na Slovensku
maju dostupné vietky overené lieky a tieto su hradené z
verejného poistenia. Pri vybere liekov sa u pacientov s SM
uplatfuje individudlny pristup s ciefom zohladnit ich po-
treby a vybrat pre nich ¢o najvhodnejdiu liecbu. Z tohto
dbévodu su aj tito pacienti lie¢eni a sledovani v $pecializo-
vanych SM centréach. Vzhladom na pestrost symptémov
maju pacienti s SM Sirokd Skalu zdravotnych problémov,
a preto je velmi dolezitd spolupraca neuroldga aj s inymi
odbornikmi (fyzioterapeutmi, oftalmolégmi, radioldgmi,
imunoldogmi, dietolégmi a psycholégmi). Zabezpecenie
komplexnej zdravotnej starostlivosti prinesie Zelany efekt —
lepsi Zivot s SM.

Otazky

1.Vyskytuje sa SM rovnako na celej Zemi?

a) ano
b) nie

2. Ktoré z nasledujucich priznakov patria medzi
najcastejsie priznaky pri diagnéze SM?

a) motorické poruchy
b) Unava

) poruchy pamati

d) poruchy zraku

3. M6zu mat zeny s SM deti a doj¢it?

a) ano

b) nie

4. Ak mam SM, bude ju mat aj moje dieta?

a) ano

b) nie

5. K akému poskodeniu centralneho nervového
systému dochdadza pri SM?

a) k loziskovému

b) k difGznemu
q) k loZiskovému aj difiznemu

6. Ma vcasné zacatie liecby vplyv na progresiu

ochorenia?

a) ano

b) nie

7. Akym sp6sobom meriame aktivitu ochorenia?
hodnotf sa atrofia mozgu

a)
b) poc¢tom relapsov
¢) nalezom na MRI

d) stupriom klinického postihnutia pri neurologickom

vySetreni




1.Vyskytuje sa SM rovnako na celej Zemi?

Odpoved: spravna odpoved je b.

Najcastejsi vyskyt SM je u tzv. indoeurdpskej rasy v mier-
nom pasme severnej pologule priblizne od 36 stupna
severnej Sirky a severnym smerom lahko stupa. Podobné
Udaje sa tykaju Australie na juznej pologuli. Najzriedkavejsi
vyskyt SM je v rovnikovej ¢asti Zeme. Cernosski obyvatelia
sU menej ¢asto postinnuti ako bieli. Vyskyt SM v Azii a na
Dalekom vychode je nizky. Zaujimavé je, ze niektoré etnic-
ké skupiny netrpia tymto ochorenim. Ide napr. o Eskima-
kov, Laptevovcov a maorské obyvatelstvo Malty.

2. Ktoré z nasledujucich priznakov patria medzi naj-
castejsie priznaky pri diagnéze SM?

Spravne su vietky moznosti.

Velmi ¢astym prvym priznakom méze byt zdpal o¢ného
nervu s priznakmi ndhlej poruchy zraku, poruchy farebné-
ho videnia, pripadne bolesti za postihnutym okom. Viaceri
pacienti sa stazuju na poruchy citlivosti, pricom uvadzaju
tfpnutie alebo mravcenie v koncatinach. Pomerne ¢astym
priznakom byvaju zévraty. Dalej s to motorické prejavy,
nahle ochrnutie jednej koncatiny, poruchy koordinacie
hornych, ale aj dolnych koncatin. Prejavy porusenej koordi-
nacie dolnych koncatin mézu pripominat ,opileckd chéd-
zu’”,

Kedykolvek v priebehu ochorenia sa mdze objavit rozny
stupen poruch pamati. Existuju rézne paméatové cvicenia,
ktorymi sa dad napomoct ,opdtovnému vzdeldvaniu moz-
gu”.

Unava patrf tiez k velmi ¢asto sa vyskytujucim priznakom.
Viyskytuje sa takmer u 80 % pacientov s diagndzou SM.
Priblizne polovici pacientov komplikuje Zivot takym sp6-
sobom, Ze maju problém vykondvat svoje zamestnanie. Z
tohto dévodu by pacienti mali venovat dostatoc¢ny ¢as od-
pocinku. Je velmi dolezité, aby si stanovili priority, odhadli
svoje moznosti a podla toho si planovali aktivity.

3. M6zu mat zeny s SM deti a doj¢it?

Odpoved: spravna odpoved je a.

Tehotenstvo nie je pre Zeny s SM Skodlivé. Vo vacsine pri-
padov tehotenstvo chrani Zzenu pred atakmi. Pravda je, ze
po pbrode mdzu nastat recidivy. K dispozicii je aj stale viac
ddkazov, Ze tehotenstvo mdze u Zeny zniZit riziko vzniku
SM. Jedna austrélska Studia ukazala, Ze Zzeny s aspon jed-
nym dietatom mali o 50 % niZsiu pravdepodobnost vzni-
ku SM v porovnani s tymi, ktoré deti nemali. Aj ked nie
je vela dokazov, ukazuje sa, ze dojcenie nema negativny
vplyv na priebeh SM. Niektori autori u doj¢iacich Zien po-
zorovali pokles poctu relapsov. V pripade, Ze sa u Zzeny po
porode planuje navrat k lie¢be, potom by sa dojcenie pred

reStartovanim malo ukoncit. Podobne by Zeny, ktoré maju
relaps a planuje sa vysoka davka metylprednizolénu, mali
dojcenie ukoncit v priebehu 24 a7 48 hodin. Ak u zeny pred
tehotenstvom malo ochorenie vysoku aktivitu, potom sa
neodporuca dojcenie dlhsie ako 3 az 4 mesiace. U stabilizo-
vanych Zien by sa doj¢enie malo ukoncit po 6 mesiacoch a
prejst na lie¢bu, ktord sa podavala pred graviditou, pretoze
protrahované dojcenie zvysuje riziko ataku.

4. Ak mam SM, bude ju mat aj moje dieta?

Odpoved: spravna odpoved je b.

SM sa neklasifikuje ako dedi¢né ochorenie, ¢o znamen3, ze
sa automaticky neprendsa na deti. Na druhej strane sa pri
vzniku tohto ochorenia predpoklada istad geneticka predis-
pozicia. Vedci popisali aj niekolko Specifickych génov, ktoré
sa vyskytuju Castejsie u pacientov s SM v porovnani s bez-
nou populaciou. Existuju Studie, ktoré naznacuju, ze vyskyt
SM v priamom pribuzenstve méze mat za nasledok vyssiu
pravdepodobnost rozvoja ochorenia.

5. K akému poskodeniu centralneho nervového systé-
mu dochadza pri SM?

Odpoved: Spravna odpoved je c.

Moderné vysetrovacie metodiky, hlavne vsak vysetrenie
magnetickou rezonanciou (MRI) ukazalo, ze poskodenie
pri SM prebieha v dvoch formach, a to v loziskovej aj di-
fuznej. LoZiskové poskodenie spdsobuju biele krvinky, tzv.
lymfocyty, ktoré napadaju CNS. Toto poskodenie sa preja-
vuje loziskovymi poskodeniami (Iéziami), ktoré su viditelné
ako viac alebo menej okruhle Utvary pri vySetreni MRI a
¢asto su sprevadzané klinicky zistitelnymi relapsami. Zaro-
ven vsak dochdadza aj k difiznemu poskodeniu, pri ktorom
sa aktivuju bunky priamo vo vnutri CNS a spolu sa zapalom
spbsobuju poskodenie nervovych viakien a tkaniva. Toto
poskodenie sa prejavuje Ubytkom mozgovej hmoty a tym
aj progresiou ochorenia. Dnes uz su dostupné lieky, ktoré
pbsobia proti obidvom typom poskodenia a tym oddaluju
napredovanie choroby.

6. Ma vcéasné zacatie lieCby vplyv na progresiu ocho-
renia?

Odpoved: Spravna odpoved je a.

V Uvode ochorenia je v popredi zépalovy proces, ktory
spusta relapsy a nevratné poskodenie centralnej nervo-
vej sustavy (CNS). Len v tomto $tadiu lieky na SM Gcinku-
ju. Existuju dbkazy z porovnavania skupiny pacientov so
v€asnym zavedenim liecby so skupinou pacientov, kde bol
zaciatok (z roznych dovodov) odlozeny. Pacienti s véasnym
zaciatkom lieCby mali zretelne lepsie vysledky.

Dalsim dévodom na skoré zacatie lie¢by je skuto¢nost, ze

pacientom s diagndzou sclerosis multiplex sa znizuje ob-
jem mozgovej hmoty (atrofia mozgu) 3- aZ 5-krat rychlejsie
nez u zdravych ludi. Atrofia mozgu sa zacina uzZ v najskor-
som, klinicky tichom $tadiu ochorenia, postupne sa zvac-
Suje, pricom ovplyvriuje napredovanie ochorenia. U¢innou
liecbou vo vcasnej faze ochorenia vieme vyrazne spomalit
aj atrofiu mozgu. V¢asna diagnostika a v¢asna lie¢ba SM ma
pre pacienta zasadny vyznam, pretoZe spomali ochorenie a
oddiali progresiu.

7. Akym sp6sobom meriame aktivitu ochorenia?

Odpoved: Vietky odpovede su spravne.
Najdolezitejsim aspektom lie¢by je hodnotenie jej Uspe-

chu. KedZe vieme, Ze ochorenie sa nedd celkom wyliecit,
cielom lie¢by je stav bez dokazu aktivity ochorenia. Aktivitu
ochorenia vieme zmerat styrmi spdsobmi:

1. poctom relapsov,

2. ndlezom na magnetickej rezonancii,

3. stupniom klinického postihnutia pri neurologickom vy-
Setreni,

4. hodnotenim atrofie mozgu.

Cim viac sa liek svojim tcinkom bliZi k naplneniu vietkych
styroch hodnoteni, tym je Uspesnejsi a Ucinnejsi v kontrole
ochorenia.




Sclerosis multiplex a stravovanie

Prof. MUDr. Stefan Hrugovsky, CSc.,, Dr.SVS

Medicina dodnes neodhalila diétu pre pacientov so scle-
rosis multiplex. Sclerosis multiplex sa neda liecit diétou.
Ziadna diéta nezlep3uje chorobu. Znamena to viak, Ze pa-
cienti so sclerosis multiplex sa mézu stravovat akokolvek?
Akiste nie. Potrava, jej mnozstvo, zloZenie, obsah jednotli-
vych Zivin, sposob stravovania, ¢astost prijimania potravy,

mnoZstvo a zloZenie jednotlivych jedal v priebehu dra - to
vsetko vplyva na stav vyZivy organizmu, na nasu obrany-
schopnost, na celkovy zdravotny stav. A to ma velky vyz-
nam pre kazdého Cloveka, vratane pacientov so sclerosis
multiplex.

Otazky

1.Ako sa ma stravovat pacient so sclerosis multiplex?

a) Speciadlnou diétou pre pacientov s diagndzou SM
b) racionalne
) nezélezi na tom, ako sa stravuje

2. Znamena to, Ze pacient so sclerosis multiplex sa ma
stravovat ako zdravy ¢lovek?

a) ano
b) nie

3. Existuju pridruzené choroby typické pre pacientov
so sclerosis multiplex?

a) ano
b) nie

4. Nemali by bezlepkovu diétu dodrziavat vietci
pacienti so sclerosis multiplex?

a) ano
b) nie

5. Niektori pacienti sa pri vybere diéty riadia
informaciami z internetu, médii, od terapeutov -
nelekarov. Je to spravne?

a) ano
b) nie
) Ciasto¢ne

6. M6zu doplnkové lieky, vitaminy nahradit liecbu
urcenu pre pacientov so sclerosis multiplex?

a) ano
b) nie




Odpovede

1. Ako sa ma stravovat pacient so sclerosis multiplex?

Odpoved: Spravna odpoved je b.

KedZe nepoznédme diétu, ktora by zlepSovala chorobu
sclerosis multiplex, najvseobecnejsim odporucanim je ra-
ciondlne stravovanie alebo raciondlna diéta. Pod tymito
pojmami sa rozumie vyvazeny prijem a zuZitkovanie roz-
licnych Zivin v jednotlivych jedldch pocas dia, v priebehu
ro¢nych obdobi, ba po cely Zivot. Z hladiska zloZenia su to
bielkoviny, cukry, tuky, vitaminy, mineraly, stopové prvky.
Z hladiska konzistencie su to rozlicné tuhé, suché, stavna-
té, tekuté potraviny, tekutiny, voda. Z hladiska spracovania
surové i tepelne upravované potraviny: varené, dusené, pe-
Cené, vyprazané, grilované... Prirodzene, aj pacienti so scle-
rosis multiplex mézu mat aj iné choroby, ktoré si vyZzaduju
rozlicné diéty. Pri niektorych chorobach, ako je napriklad
cukrovka, sa dokonca bez diéty vobec nezaobideme.

2. Znamena to, ze pacient so sclerosis multiplex sa ma
stravovat ako zdravy ¢lovek?

Odpoved: Spravna odpoved je a.

Pre pacientov so sclerosis multiplex platia rovnaké principy
stravovania ako pre vieobecnU populaciu. V sucasnosti sa
okrem vseobecnych, spolo¢nych principov raciondlneho
stravovania vyzdvihuje potreba individudlneho spdsobu
stravovania pre kazdého cloveka, teda aj osobitnej diéty
pre kazdého pacienta. l'udia, ktorf minaju vela energie,
potrebuju jej prijimat viac. Ti, ktorf maju malud energeticku
spotrebu, musia sa do istej miery obmedzovat aj v prijme
kalorii. Ako sme povedali, aj pacient so sclerosis multiplex
musf dodrZiavat diétu, ktora sa vyZaduje pri pridruZzenych
chorobach.

3. Existuju pridruzené choroby typické pre pacientov
so sclerosis multiplex?

Odpoved: Spravna odpoved je a.

Jednou z chordb, ktoré sa vyskytuju ¢astejsie u pacientov
so sclerosis multiplex, je celiakia. Celiakia je choroba s po-
ruchou imunity, pri ktorej je alergia na gliadin, alergia na
lepok v p3enici a dalsich obilninach. Ked sa muka (hoci aj
tepelne spracovana) dostane do tenkého &reva, spdsobu-
je tu destrukény zapal sliznice, v dosledku ktorého vznika
tazka porucha vstrebdvania ostatnych Zivin. Prirodzene, pa-
cienti s celiakiou musia dodrziavat prisnu celiatick — bez-
lepkovu diétu, vdaka ktorej sa sliznica po niekolkych mesia-
coch vylie¢i a vstrebavanie Zivin sa obnovi.

4. Nemali by bezlepkovu diétu dodrziavat vsetci pa-
cienti so sclerosis multiplex?

Odpoved: Spravna odpoved je b.

Skor, ako sa nasadi celiaticka diéta, treba bezpecne urcit
diagnézu celiakie. Krvnymi skdskami sa zistuju protilatky,
endoskopia s odberom a mikroskopickym vysetrenim sliz-
nice tenkého creva potvrdi diagndzu, ur¢i zavaznost po-
skodenia a $tadium choroby. Diéta s vylucenim alergénu
znamena prakticky vylieCenie. Bezlepkova diéta znamena
vézne obmedzenie v stravovani. Ak sa diagndza celiakie
potvrd(, pre pacienta to znamena diétne stravovanie po
cely Zivot. Preto maju diétu dodrziavat iba ti pacienti, ktorf
maju potvrdent celiakiu (alebo inU formu gluténovej en-
teropatie).

5. Niektori pacienti sa pri vybere diéty riadia informa-
ciami z internetu, médii, od terapeutov - nelekarov. Je
to spravne?

Odpoved: Spravna odpoved je c.

Internet predstavuje revoluciu v pristupe k informaciam a
nezriedka sa stane, Ze pacienti maju viac informécii, nez ich
lekari. Pre lekéra to nie je Ziadna hanba, ved mnohf pacienti
dnes $tuduju aj spravy z rozlicnych odbornych medicin-
skych podujati, ba priamo sa na nich aj zicasthiuju. Je vel-
mi doleZité, aby si lekdr i pacient nasli ¢as na to, aby nové
informacie spolo¢ne prediskutovali. Nestaci si len precitat,
7e nejakd diéta existuje, alebo sa skusala pri konkrétnej
chorobe, aby sme s rfou zacali sami experimentovat. Skor,
nez sa pacienti daju na nejaku Specidlnu diétu, mali by sa
poradit s lekarom, pripadne aj s viacerymi odbornikmi.
Sclerosis multiplex je choroba mnohych tvari, preto aj my
lekari musime spolupracovat so svojimi kolegami z inych
terapeutickych oblasti, aby sme vytvorili individualizovany,
osobitny program pre kazdého pacienta.

6. M6zu doplnkové lieky, vitaminy nahradit liecbu ur-
¢enu pre pacientov so sclerosis multiplex?

Odpoved: Spravna odpoved je b.

Lieky, ktoré pacientovi naordinuje lekar v SM centre, predli
dihymi skdsaniami, kde sa potvrdila ich bezpecnost a Ucin-
nost.V Slovenskej republike mame Siroké spektrum liekov a
lie¢bu Uplne hradia zdravotné poistovne. Lekar zohladnu-
je zdravotny stav pacienta a spolu s pacientom vybera ¢o
najvhodnejsiu moznost zo Sirokej palety liekov. Doplnkové
pripravky v Ziadnom pripade nemdézu nahradit tuto liecbu.

Ako sa teda maju stravovat pacienti so sclerosis mul-
tiplex?

V slovenskej medicine uz viac ako pol storocia funguje
spolahlivy diétny systém, ktory sa neustale zdokonaluje vo
svetle novych poznatkov. Pacienti maju mat dostatocny
prijem tekutin a vyvaZzené zloZenie potravy. Ak sU obézni,
treba obmedzit prijem potravy a ak je to mozné, znasobit
pohyb a vydaj energie. Ak sU chudi alebo dokonca trpia
podvyZivou, treba zvysit prijem potravy bohatej na ener-
giu a chybajuce Ziviny. Ak im chyba stopovy prvok, treba

ho systematicky dopliat. Ak chyba vitamin D, treba chodit
na siniecko, uzivat rybf tuk, pripadne vitamin D. Ak maju
pacienti vysoky krvny tlak, mali by obmedzovat prijem soli.
Pri celiakii treba starostlivo dodrziavat bezlepkovu diétu. Pri
intolerancii laktdzy treba vynechat z potravy sladké mlieko.
Pri niektorych zévaznych metabolickych chorobdch, ako je
cukrovka, ale aj pri chorobéach srdca, pankreasu, pecene ¢i
obliciek ma diéta priamo lieCebny vyznam. Konkrétny diét-
ny reZzim sa v ich priebehu menf, zavisi od stadia choroby,
preto ho pacienti maju konzultovat s lekarom.




Moznosti rehabilitacie u pacientov
SO sclerosis multiplex

MUDr. Daniela Lukacova

V minulosti prevlddal ndzor, Ze fyzickd zataz spdsobi u pa-
cienta so sclerosis multiplex zvysenie telesnej teploty, a tak
i zhordenie neurologickych priznakov a Unavy. Preto sa od-
porucalo, aby pacienti cvicili len do prvych priznakov una-
vy. To vsak casto viedlo k neprimeranej pasivite. Sicasné
vyskumy ukazuju, Ze pravidelny aerdbny tréning pacientov
neposkodzuje, prave naopak, mé pozitivny vplyv. Vhodné
cvicenie zlepsuje fyzickd kondiciu a redukuje oslabenie
svalstva.

Pre pestrost symptoémov pri diagndze sclerosis multiplex
nie je mozné vypracovat jednotny cvi¢ebny plan pre viet-
kych pacientov. Je velmi dolezité pripravit individualiny
cvicebny plan s odborntkom a naucit sa cvicit tieto cviky
spravne. Nie suU to len aerdbne aktivity, ale aj cvicenia na
zvysenie sily pri ochabnutych a stuhnutych svaloch, na
zZlepsenie rovnovéhy, na zvysenie pohyblivosti kibov po-
mocou stre¢ingu, na podporu vzpriameného postoja a na
zlepsenie svalovej kondicie.

Aby cviCenie u pacientov s SM neviedlo k privelkej vy-
Cerpanosti, dolezité je dodrziavat niektoré postupy, ktoré
zabranfiuju prehriatiu organizmu. Pred cvi¢enim je vhod-
nad studend sprcha, dostato¢na hydratacia pred aj pocas
cvicenia, uprednostfiovanie cvi¢enia v klimatizovanych
priestoroch. Vhodné je striedanie fyzickej aktivity s dosta-
to¢nym mnozstvom prestavok. Pacienti so sclerosis multi-
plex zvycajne lepsie toleruju cvicenie v dopoludnajsich ho-
dinéch. Zvlastnym prinosom je cvicenie v skupinach, ktoré
prispieva k udrZiavaniu sociadlnych vazieb a brani izolacii
pacientov. TaktieZ je dolezité vyhybat sa stresu, alebo ho
aspon zredukovat a najst si na cvicenie a relax ¢as, pretoze
najvacsi prinos ma cvicenie vtedy, ked' sa vykonava pravi-
delne. Urcite je to jeden zo spbdsobov, ako zvladnut SM a Zit
plnohodnotny Zivot.

Otazky

1. Na zdklade ¢oho sa hodnoti stupen zneschopnenia
u pacientov s SM?

a) EDSS
b) Kurtzkeho Skaly

2. Aké cvicenie je vhodné pre pacientov so sclerosis
multiplex?

a) strec¢ing a relaxacia
b) cviky posilfiujuce svaly chrbta
) posilfujuce cvicenia

3. Pravidelny aerébny tréning:

a) neodporuca sa a ma negativny vplyv
b) nie je potrebny
¢) odporuca sa

4. Aké su hlavné rozdiely medzi aerébnym a
anaerébnym cvi¢enim?

a) intenzita cvicenia

b) miera privodu kyslika do svalov

) pri jednom cvic¢enf dochédza k spalovaniu tukov, pri
druhom k spalovaniu cukrov

5. Je navsteva wellness zariadeni, saun, plavarni
prospesna pre pacientov s touto diagnézou?

a) ano
b) nie
) je to individualne

6. Akt formu rehabilitacie mozu vyuzit pacienti s SM?
a) Ustavnu rehabilitaciu

b) ambulantnu rehabilitaciu
) Ustavnu aj ambulantnu rehabilitaciu

7.Vyuziva sa ergoterapia (lie¢ba pracou) u pacientov
s SM?

a) ano
b) nie




Odpovede

1. Na zaklade ¢oho sa hodnoti stupen zneschopnenia
u pacientov s SM?

Odpoved: Spravna odpoved je a, b.

Pri hodnoteni klinického stavu pacientov s SM sa vyuZiva
hodnotiaci systém, ktory vyvinul prof. John Kurtzke, tzv.
EDSS (Rozsirend Kurtzkeho Skéla funkenej nespdsobilosti).
Tento systém ma 10 stupnov a hodnoti osobitne 8 funkc-
nych systémov. Kazdy systém ma urcity stupen postihnutia,
takze vyhodnotenie v jednotlivych funkénych systémoch
napokon urcuje vysledné cislo, ktoré vypoveda o miere
funkéného zneschopnenia. EDSS uri neurolég na zaklade
neurologického vysetrenia.

2. Aké cvicenie je vhodné pre pacientov so sclerosis
multiplex?

Spravna odpoved je: a, b, C.

U pacientov so sclerosis multiplex je vhodné kombinovat
rézne cvicenia podla toho, ¢o pacienta najviac trapi, aké
cvicenie mu prinesie najvacsi benefit. SU to napriklad stre-
¢ing a relaxacia, cviky na posilnenie svalov chrbta, posilne-
nie hlbokého stabilizacného systému, pilates, cvi¢enie na
zmiernenie spasticity, vytahovanie skratenych svalov, posil-
nujuce cvicenia, cvi¢enia na zlepsenie koordinacie, cvice-
nia na zlepsenie jemnej motoriky, ergoterapia.

3. Pravidelny aerébny tréning:

Spravna odpoved je c.

Pravidelny aerébny tréning ma u pacientov so sclerosis
multiplex pozitivny vplyv. Do skupiny aerdbnych pohybo-
vych aktivit patria vetky cyklicky sa opakujuce ¢innosti ako
napriklad aerobik, plavanie, beh, cyklistika, chddza, bicyk-
lovanie.

4. Aké su hlavné rozdiely medzi aerébnym a anaeréb-
nym cvi¢enim?

Sprévna odpoved je a, b, C.

Pojmy aerdbne a anaerébne cvicenie su notoricky zname.
Napriek tomu nie vzdy vieme presne vysvetlit, ¢o sa pod
tymito pojmami mysli.

Pri aerébnom cvicenf ide o aktivity niz3ej az strednej inten-
zity. Dolezité je, aby tato intenzita bola rovnaka dostatocne
dlhy ¢as. Odporuca sa 20 az 40 minut. Tep by sa nam mal
zvysit na 60 — 80 % tepového maxima a toto zatazenie by
sa nemalo pocas cvi¢enia menit. Tepové maximum je pre
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kazdého iné, preto je dobré si na zaciatku tep kontrolovat
a ndjst si svoju hodnotu, a podfa toho regulovat intenzitu
pohybu. Aerébne cvicenie je velmi populdrne aj pre svoju
redukénu schopnost, kedZe je najlepsim prostriedkom na
spalovanie prebyto¢ného tuku. K vyraznejsiemu spalova-
niu tukov dochadza az po 20 minUtach aerdbnej aktivity.
Anaerdbne cvi¢enia maju na starosti rozvoj sily, zvacsenie
a skvalitnenie svalovej hmoty. Ide o kratkodobé zatazenie,
po ktorom nasleduje pauza. Patria sem posilfiovacie cvice-
nia. Pri tychto aktivitach uz nie su zdrojom energie tuky, ale
cukry.

Hlavnym rozdielom je miera privadzania kyslika do svalov.
Aerébne cvicenie zatazuje svaly mierne, takze kyslik sa do
nich dostava v dostato¢nom mnozstve, a tak mézu praco-
vat dlhodobejsie. Naopak, Ulohou anaerdbnych aktivit je
maximalne zatazit sval, ¢im dojde k zabraneniu privodu
kyslika. Telo tu pracuje na dlh.

5. Je navsteva wellness zariadeni, saun, plavarni pro-
spesna pre pacientov s touto diagnézou?

Spravna odpoved je c.

Vieobecne u pacientov s SM plati, ze ich priznaky sa s tep-
lom zhorsuju. Je dobré, ak sa vo velmi teplom pocasi zdr-
Ziavaju v klimatizovanych priestoroch, dopraju si studenu
sprchu, dodrZiavaju pitny reZzim. Preto vo véeobecnosti pla-
tf, Ze sauny mozu zhorsit symptomy SM. Pldvanie méZzeme
zaradit tak k aerébnym, ako aj k posilfovacim, balan¢nym
& relaxa¢nym aktivitdm. Je to velmi oblibené a vhodna ak-
tivita pri tejto diagndze, avsak aj pri nej by sme mali davat
pozor na teplotu vody, preferovat skor vodu s nizsou tep-
lotou. Aj napriek tymto odporu¢aniam mame pacientov,
ktorym teplo pomaha, preto je velmi dolezité poznat svoje
telo a dopriat mu to, ¢o potrebuje. Pri vsetkych aktivitach je
dolezité zohladnit aktudlny zdravotny stav a zvazit prinosy
a rizika.

6. Aku formu rehabilitacie mézu vyuzit pacienti s SM?

Spréavna odpoved je c.

U pacientov so sclerosis multiplex je rehabilitacia velmi do-
leZita. Ustavna hospitalizacia na rehabilitatnom oddelent je
mozna kazdych 6 mesiacov. Pacient méze absolvovat re-
habilitdciu aj ambulantnou cestou. Poistoviia uhradza ma-
saze, makké techniky, elektro liecbu, LTV — lieCebna teles-
na vychova so zostavami vhodnymi pre pacientov s touto
diagndzou, LVS - liecebny vycvik sebestacnosti.

7. Vyuziva sa ergoterapia (liecba pracou) u pacientov
s SM?

Spravna odpoved je a.

Ergoterapia pomaha pacientovi byt ¢o najviac sebestac-
nym v aktivitdch denného Zivota. Zameriava sa na senzo-
motorické funkcie, pri ktorych sa trénuje jemna a hrubd mo-
torika, koordindcia a adaptacia na individualne pomocky.
Podporuju sa kognitivne funkcie, koncentracia, pozornost,

pamadt. Pre pacienta je vyznamna podpora sebesta¢nosti v
aktivitdach denného Zivota pri osobnej hygiene, obliekant,
pri vyZive a pitnom reZime. Ergoterapiou sa usilujeme aj o
zvacsenie svalovej sily, zlepsenie jemnej motoriky a koor-
dinacie pohybu. V praktickom ndcviku sa vyuZivaju rozne
¢innosti, napr. triedenie strukovin, navliekanie koralok, sta-
vanie stavebnic, praca s modelovacou hmotou, papierom.
Mnohi pacienti dokdZu vyrobit v chranenych dielfach kras-
ne vedi, ziskavaju opét pocit, Ze sU potrebni a uzitocni.
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Strecing a relaxacia

Monika Linhartova

Strecing je vieobecne znamy pojem. Slovo strecing je prebraté z anglictiny —
stretching — ¢o znamenéa napinanie, natahovanie. Ide o formu telesného cvice-
nia alebo o subor natahovacich cvicenl, pri ktorych zdmerne posobime na sval
alebo svalovu skupinu s ciefom natiahnut ich na maximum.

Stre¢ing je spdsob pomalej pohybovej aktivity, zvacsuje kibovd pohyblivost
a sluzi k odstraneniu svalového, ale aj psychického napétia. Ulohou stre¢ingu je
optimélne natiahnut svaly a rozvijat klbovt pohyblivost bez vedlajsich nepriaz-
nivych Uc¢inkov. Pomocou strec¢ingu mozeme zaistit lepsie prekrvenie svalov
a zvysit ich schopnost regeneracie. Zlepsi sa elasticita svalov a zvysi sa zona,
v ktorej sa sval citi pohodine, bezbolestne. Viysledkom je pocit lepsej kontroly
a vacsia flexibilita svalstva.

Medzi vyhody strec¢ingu patri zvysena telesna zdatnost, zvysena schopnost ucit
sa vykonavat riadené pohyby, predchadzanie strate plného rozsahu hybnosti,
posilnenie rozvoja uvedomovania si viastného tela, znizenie svalového napaétia
a udrzanie dobrého stavu hlavne posturalneho svalstva.

Strecing je nutné vykonavat vzdy nenasilnou formou. Zakladom je preto cvicit
pomaly, dokladne, s pozornostou sUstredenou na natahované svaly. Spravne
vykonany stre¢ing prinasa prijemné pocity a uvolnenie svalového, ale aj psy-
chického napdtia. Ak budete nasledovat nase rady, vasou odmenou bude me-
nej bolesti, vacsia flexibilita a dobry pocit.

1. Cvik na vytiahnutie lytkového svalu s naslednym pretiahnutim predkolenného svalu

Z3kladnd poloha - lah na chrbte s vy-
stretymi dolnymi koncatinami. S vy-
dychom pritiahneme 3picku chodidla
ku kolenu, pricom natahujeme lytko-
vy sval. Nasledne s nadychom Spicku
prepneme a lytkovy sval uvolnime. Cvik
opakujeme 4x s kazdou dolnou konca-
tinou.

Cvicenie

2. Cvik na uvolhenie podkolennych sliach

Zadkladnd poloha - lah na chrbte s
pokrcenymi dolnymi koncatinami. Pi-
latesov kruh chytime oboma rukami,
vloZzime pravd dolnl koncatinu do
kruhu, koleno mame pri tom mierne
pokreéené. lava dolnad koncatina je po-
kr¢end v kolene a poloZend na podloz-
ke. S vydychom vystrieme pravu dolnu
koncatinu v kolene a s nddychom ju
nasledne uvolnime. Déraz kladieme na
udrzanie driekovej oblasti na podloZzke
a na spravne dychanie. Cvik opakujeme
4x s kazdou dolnou koncatinou.

h._

3. Cvik na relaxaciu a uvolhenie stehenného a chrbtového svalstva

Z3kladna poloha —,macka na Styroch”.
S vydychom pravd dolnd koncatinu
vystrieme v kolene, 5picka je poloZzena
na podloZke. Plynule prechddzame na
sed na favu patu, uvolnené pravé ko-
leno polozime na podlozku, uvolnené
lakte polozime na podlozku a hlava sa
Celom oprie o podlozku. S nddychom
ide hlava do prediZenia trupu, vzoprie-
me sa na dlane, vystrieme pravd dolnu
koncatinu v kolene a nésledne sa vrati-
me do polohy na styroch. Opakujeme
2x na obidve strany.

4. Cvik na relaxaciu a celkové uvolhenie

Zakladnd poloha — turecky sed. Ruky
polozime na kolend, chrbdt mame
vystrety, ramend uvolnené. Pomaly
pritom zhlboka dychame do branice.
Vdychneme nosom, kratko zadrzime
dych, potom pomaly vydychneme no-
som. Pri vdychu sa pomaly roztahuju
svaly na bruchu. Brénica klesa nadol,
¢im dochddza k stlaceniu vnutornych
orgdnov a brusna stena aj hrudnik sa
vysUvaju smerom dopredu. Pri tomto
type sa najlepsie vyuZiva kapacita pluc
a podporuje sa nfm priaznivy zdravotny
stav a celkové uvolnenie.
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Hlboky stabilizacny systém

Marta Dolnikova

Od svalovej aktivity zavisi kazdy nas pohyb, niektoré svalové skupiny udrziavaju
postoj a iné vykonavaju samotny pohyb. Stabilizacia hlbokého svalového systé-
mu (HSS) je pojem, ktory popisuje, ako svaly trupu udrZiavaju stabilitu chrbtice
a nasho tela. Spravne zapajanie tohto systému ndm pomaha udrziavat pri po-
hybe rovnovéahu.

HIboky stabiliza¢ny systém mozno definovat ako mnozstvo rdznych svalov, kto-
ré stabilizuju chrbticu a panvu a spravuju celd dizku trupu.

Spravna ¢innost hlbokého stabilizatného systému je devizou kazdého ¢loveka
od starsich udi az po profesionalnych atlétov. Cvicenia na posilnenie hlbokého
stabiliza¢ného systému mézu byt sicastou kazdého cvicenia flexibility, kazdé-
ho silového cvicenia a aerdbneho tréningu.

Posilovanie hibokého stabilizatného systému vedie k posilneniu svalov teles-
ného jadra a pomaha ¢loveku naucit sa, ako pouzivat hlboké svalstvo este pred
zaciatkom pohybu. Posilfiovanie je zamerané na stabilitu, dychanie a hladky ko-
ordinovany pohyb.

Svalstvo nasho trupu — nasho jadra — mozeme posilfiovat a trénovat tak, aby
sa zapajalo do kontrakcie v spravnom poradi a predstavovalo tak pevny zéklad
pre nas pohyb.

1. Cvik na posilnenie priameho brusného svalu

Pilatesovy kruh drzime oboma rukami
a oprieme ho o hornu cast stehien.
Lakte su v strednom postaveni. S nady-
chom zdvihneme hlavu k hrudnej kosti
a s vydychom tlacime kruh smerom k
stehndm. S dalSim nadychom sa uvol-
nime a vratime sa do zékladnej polohy.
Pri cviku dbdme na to, aby panva bola
podsadend a chrbat zatlaceny do pod-
lozky. Cvik opakujeme 4x.

Cvicenie

2. Cvik na precvicenie rovnovahy

Na tento cvik pouzijeme balan¢nu
podlozku a overball. Balan¢na podloz-
ka je velmi efektivna pomocka urcend
na dosiahnutie rovnovahy medzi sva-
lovymi systémami. Dame ju pod cho-
didld a medzi kolena vioZime overball.
S nddychom zdvihneme panvu do po-
lohy mostika az po lopatky a tuto polo-
hu zafixujeme. Na balan¢nej podlozke
vykoname pohyb pata, Spicka, stred,
kolenami potom zatlac¢ime do overbal-
lu, a s vydychom rolujeme chrbat do
zakladnej polohy. Pri cviku dbame na
to, aby telo bolo stéle v stredovej rovi-
ne a panva ostala stale v mostiku. Cvik
opakujeme 4x.

3. Cvik na precvicenie rovnovahy

Balan¢nu podlozku dédme pod drieko-
vU cast, dolné koncatiny ohneme do
stolicky. Horné koncatiny predpazime,
dbame, aby driekova oblast bola maxi-
malne pritlacend o balan¢nu podlozku
a aby brucho bolo vtiahnuté. S vydy-
chom vzpazime pravi hornud koncati-
nu a vystrieme pritom favd dolnd kon-
¢atinu, s nadychom vratime koncatiny
do zédkladnej polohy. Potom vystrieda-
me strany. Cvik opakujeme 2x na kazdu
stranu.
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Aby chrbat nebolel

Erika Kubesova

Moderny ¢lovek ma vyrazne menej pohybu, ako mali nasi predkovia. Sval potre-
buje za den priblizne 300 podnetov, aby sa zvacsil a aspori 200, aby neochabol.
D4 sa povedat, ze zrkadlom pohybového systému je chrbtica. Bolestami chrbta
trpf velké mnozstvo fudi. AZ 90 % vietkych bolesti chrbta vznika v dosledku ne-
rovnovahy svalov. Znamena to, Ze niektoré svaly su pretazované a iné, naopak,
nie sU dost zataZzované.

Nase svaly okrem inych deleni mozno rozdelit na svaly posturdlne statické, kto-
ré zabezpecuju stoj, sed a [ah a pri tejto ¢innosti sa skracuju (kontrahuju). Treba
ich preto pretahovat a zmen3ovat ich svalové napatie. Na druhej strane su to
svaly dynamické, ktoré zabezpecuju volou ovladané i neCakané pohyby konca-
tin a trupu.

Tieto svaly zaistuju pohyb vratane jeho jemnej koordinacie. Maju tendenciu
ochabovat, a preto je potrebné ich posilnovat (napr. brusné svaly). Nespravne
drzanie tela vyrazne prispieva k deformitam a bolestiam chrbta. Casté byvaju
bolesti v kr¢nej chrbtici, kde je svalstvo Sije skratené, treba ho vytahovat, uvolnit
a svalstvo prednej ¢asti krku byva ochabnuté a treba ho posilfiovat. Spravnym
drZzanim hlavy predideme bolestiam hlavy a stuhnutiu svalstva Sije. Taktiez casté
byvaju bolesti v hrudnej ¢asti chrbtice, takze treba posilfovat medzilopatkové
svaly, ktoré ochabuju a pred|zuju sa.

Najcastejsie problémy su v driekovej casti chrbta, kde dochadza k deformitdm.
Je to dosledok nerovnovazneho zatazovania brusnej steny a vzpriamovacov
chrbta. Ako dosiahnut ndpravu? Spravnym posiliiovanim chrbtového svalstva,
uvolnenim a natiahnutim pretaZenych svalov, posilnenim sedacich svalov, po-
silnenim brusnych svalov.

Cvicenie

2. Cvik na posilnenie chrbtového svalstva

Telo ddme do polohy svietnika, nad-
vihneme horné koncatiny aj trup nad
podlozku, hlava je v prediZeni trupu. S
nadychom vystriedame horné koncati-
ny a s vydychom pritiahneme oba lakte
naraz k hrudniku. Pri cviku dbdme na
dychanie. Cvik opakujeme 4x.

3. Cvik na posilnenie chrbtového svalstva

Horné koncatiny su spojené za chrb-
tom, poloZené na driekovej oblasti. S
nadychom zdvihneme trup od podloz-
ky, hlava je v predlzeni trupu, lopatky
pritiahneme k sebe a ruky nadvihneme
nad oblast drieku. Horné koncatiny vy-
strieme v laktoch a s vydychom uvol-
nime rameng, telo dame do zakladnej
polohy. Pri cviku dbame na dychanie.
Cvik opakujeme 4x.

1. Cvik na posilnenie chrbtového svalstva 4. Cvik na relaxaciu

Telo ddme do polohy svietnika, nad-
vihneme horné koncatiny aj trup nad
podlozku, hlava je v prediZeni trupu. S
nadychom vzpazime horné koncatiny
a s vydychom ich vratime do zakladnej
polohy svietnika. Pri cviku dbdme na
dychanie. Cvik opakujeme 4x.
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V nadychu vyhrbime chrbat, hlavu ulo-
Zime medzi ramend, panvu podsadi-
me. S vydychom sa prehneme v drieku
a hlavu zaklonime. Cvik opakujeme 4x.
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Otazky

1. Aké je spravne dychanie pri stre¢ingu?

a) Nadych nosom a s vydychom prehlbujeme natiahnutie
svalov.

b) Pri natahovani svalov zadrZzime dych.

) Dychanie nie je dolezité, dbdme len na spravne
prevedenie pohybu.

2. V akom case cvicit stre¢ing?
a) rano

b) individualne
C) vecer

3. Ako spravne vykonavame strecing?

a) Pohupovanim, kmitanim a natiahnutim svalu za hranicu
bolesti.

b) Zakladom je cvicit pomaly, vietky pohyby sa maju robit
rovnomerne, plynule, umozrujuc svalom reagovat na
napnutie.

¢) Striedanim pomalého pohybu s pohupovanim a
kmitanim.

4. Ako posilnit trup a zlepsit stabilitu?

a) jednoduchymi rehabilitacnymi cviceniami zameranymi
na hlboky stabiliza¢ny systém (HSS)

b) silovymi cviceniami

C) cviCeniami zameranymi na vytrvalost

5. Aké je spravne dychanie pri posiliiovani hlbokého
stabiliza¢ného systému (HSS)?

a) dychanie prevazne bruchom

b) dychanie prevazne branicou

) dychanie nie je dblezité

6. Co je,,neutralna chrbtica”

a) normalne zakrivenie v krénej oblasti

b) normalne zakrivenie v driekovej oblasti

c) normalne zakrivenie v krénej, hrudnej a driekovej
oblasti

7. Z ¢oho najcastejsie vznikaju bolesti chrbta?
a) nespravny stoj a sed
b) nespravne cvicenie

C) nerovnovaha svalov

8. Ako sa nazyvaju svaly zabezpecujuce stoj,
sed a lah?

a) statické svaly
b) dynamické svaly

) svaly dolnych koncatin

9. Co sposobuje nespravne drzanie tela?
a) bolesti chrbta
b) deformity chrbtice

) vyrastky na chrbtici

Odpovede

1. Aké je spravne dychanie pri strecingu?
Spravna odpoved je a.

Spravne a kontrolované dychanie, tak ako spravne preve-
denie pohybu je pre Uspesny strecing dblezité. Mali by sme
sa pomaly a uvolnene nadychnut a s vydychom prehlbu-
jeme natiahnutie svalov. Dychanie by malo byt prirodzené,
rovnomerné. Spravne dychanie pomaha uvolnit telo, zvy-
Suje krvny prietok v celom tele.

2. V akom case cvicit stre¢ing?
Spravna odpoved je b.

Najdite si,svoj” Cas na cvicenie. Niekomu vyhovuje skoré
rano, inému poobedie. Inf si rozdelia cvicenie na dve &asti.
Jednu ¢ast absolvuju napriklad rano a druhd poobede ale-
bo vecer.

3. Ako spravne vykonavame strecing?
Spravna odpoved je b.

Majme na pamati, Ze aj stre¢ing nas moze zranit. A to jed-
noduchsie, ako si myslime. Ide o dlhodoby proces, netreba
presilovat ziadnu Cast svojho tela. Rychly pohyb moze zvy-
Sit kfcovitost a stuhnutost. Cielom je zvySovat rozsah bez-
bolestného pohybu. Preto je dbleZité rozliSovat medzi bo-
lestou a pocitom napatia. Napnutie moze byt, bolest nie.

4. Ako posilnit trup a zlepsit stabilitu?
Spravna odpoved je a.

Rehabilitacné cvi¢enia zamerané na posilnenie hlbokého
stabilizacného systému su jednoduché. Na tieto rehabili-
tacné cvicenia nepotrebujete Ziadne naradie a taktieZ ne-
potrebujete vela miesta. Mozete ich vykondvat kdekolvek
a niekolkokrat denne. Po zvlddnuti jednoduchych cvikov
zaradujeme do cvicenia aj narocnejsie cviky.

Ovela doleZitejsie ako cvicit vela je vykonavat rehabilitacné
cvicenia spravne. Prave toto je dévod, preco je dobré cvicit
pod dohladom fyzioterapeuta. Pod odbornym vedenim si
budete isti, Ze ste sa pri rehabilitatnom cvic¢eni naucili pou-
Zivat spravne svaly a zéroven spravne dychat.

5. Aké je spravne dychanie pri posilhovani hlbokého
stabiliza¢ného systému (HSS)?

Spravna odpoved je b.

Pri cviceni by ste mali dychat prevazne branicou. Tento vel-
ky sval sa podiela na vdychovani a vydychovani vzduchu z
pluc. Aby ste sa naucili dychat branicou, lahnite si na chrbat
a polozte si ruku na zaludok. Pri nddychoch a vydychoch by
sa vasa ruka mala pohybovat hore a dolu.

6. Co je ,neutralna chrbtica”
Spravna odpoved je c.

,Neutrdlna chrbtica” je postoj, ktory udrziava tri normalne
zakrivenia nasej chrbtice — jedno v kr¢nej oblasti, druhé v
hrudnej a tretie v bedrovej Casti chrbtice. Tieto tri zakrive-
nia pomahaju absorbovat zataz a naroky kladené na nase
telo pocas statia, sedenia alebo pri pohybe. Ked stratime
normalne zakrivenia neutrdlnej chrbtice, tak chrbtici sp6-
sobujeme zdtaz. Chrbtica by sa pri cviceni hibokého stabili-
za¢ného systému mala udrziavat v neutralnej polohe.

7. Z ¢oho najcastejsie vznikaju bolesti chrbta?

Spravna odpoved je c.

Bolesti chrbta najcastejsie vznikaju v ddsledku nerovnova-
hy svalov chrbta a svalov brusnej steny. Spravne cvicenie a
zapajanie svalov zabezpedi rovnovahu a tymto spdsobom
predideme aj bolestiam.

8. Ako sa nazyvaju svaly zabezpecujuce stoj, sed a lah?
Spravna odpoved je a.

Svaly, ktoré nam zabezpecuju sed, stoj a lah sa nazyvaju
svaly statické. Su to svaly, ktoré sa skracuju, a preto ich mu-
sime pretahovat a zmensovat ich napatie.

9. Co spdsobuje nespravne drzanie tela?

Spravna odpoved je b.

Pri dlhodobom a nespravnom drZani tela a nedostatku po-

hybu dochadza k zmenam na chrbtici, deformitdm, ¢o ma
za nasledok pretazenie svalov a naslednu bolest.
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