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Co je to unava pri RS?

Unava je jednim z nejcastéjsi a nejobtiznéjsich pfiznaka,
s nimiZ se potykaji lidé s RS. Pravé tnava je pro nékteré z nich

tim nejvyrazné;jsim priznakem.

Unavu pfi RS je nejen slozité definovat,
ale navic je tento pfiznak pro ostatni
neviditelny. Pravé z tohoto dlvodu
muZze byt sloZité ji pochopit nebo ji
vysvétlit ostatnim, ktefi si ji mohou
vykladatnespravné. Castoje popisovana
jako vyrazna unava (apatie), obecna
slabost nebo nedostatek energie, aviak
u nékterych lidijilze popsat jako celkové
vyCerpani.

Tara z Indie

Skutecnost je takova, Ze vsechny
definice jsou spravné, protoze vnimani
této Unavy je subjektivni a kazdy
proziva unavu pfi RS jinak.

Na rozdil od bézné unavy mdZe Unava
pfi RS prijit nahle, obvykle bez davodu,
trvd déle a rekonvalescence je také
delsi.

piignaken RS! Je take tim piignakem,
nodina i pecovatele.

Uaua jo jdijn. picguoken, v biocla
oc lide pravdepedobne mysli, je g niceho



MuUzZe byt docasna, a to napfriklad Nékdy lidé zaZivaji kognitivni inavu,
béhem relapsu (tzv. ,zkrat”), infekce ktera ovliviiuje pamét, uceni,

nebo nesouvisejici nemoci, nebo kdyz koncentraci, rozhodovani a rozsah
zacCnete brat Iéky na RS. Nebo muze pozornosti (znamo také jako

byt trvald (chronicka), ktera se »,mozkova mlha“).

objevuje i po odpocinku.
Néktefi lidé trpi chronickou Unavou pfi

Unava pfi RS miZe docasné zhor$ovat RS, coz znamena, Ze je pfitomna Casto,
jiné priznaky RS (napt. slabost svall i pri odpocinku. Casto se zhoriuje ve
nebo potiZe se zrakem), které vsak druhé poloviné dne a muZe ji podpofit
u nékterych lidi po odpocinku opét stres nebo teplo.

odezni. Unava pfi RS mize byt takté?
vysledkem jinych pfiznakl RS, jako jsou
problémy s mobilitou (chizi), bolest,
slabost sval(l nebo deprese.

Fernandé z Argentiny byla RS
diagnostikovéna v roce 2010




Co zpusobuje tUnavu pfi RS?

Priciny unavy pfi RS dosud nejsou dobre znamy. Ma se za to,
Ze je vysledkem fady ruznych faktort, ¢astecné ji zpusobuje
samotna RS (primarni inava) a castecné dalsi faktory

(sekundarni Gnava).

Primarni Unavu pfi RS zpUsobuji zmény
v mozku a poskozeni centralni nervové
soustavy. Toto poskozeni ovliviiuje
nervy tim, Ze prerusuje signaly z mozku
a michy do zbytku téla. To vede k tomu,
Ze je pro vase télo tézsi fungovat

a mUzZe tak vznikat Gnava pfi RS.

Na slabost svall a kognitivni pozadavky
maji taktéz vliv zmény v mozku.
Dochazi tedy k vyuzivani vétsiho
mnozstvi energie, coz mlze
zpUsobovat Unavu.

Sekundarni Unava pfi RS je vysledkem
Zivota s RS. Tuto Unavu mohou zhorsovat
pfiznaky RS, jako je deprese, bolest
nebo poruchy spanku zplsobené
kfe¢emi & inkontinenci. Unava pfi RS
se mUiZe projevit také jako vedlejsi
ucinek nékterych Iék nebo disledek
nedostatecné aktivity, stresu,
nevhodného stravovani nebo infekce.
Unavu pii RS mohou také zpisobit
nebo zhorsit dalsi zdravotni potize.




,Unava pii nogbrousens
sklenage je nocim doceln
qulastnim, protoje mijeme opat,
Jjok dlouho cheeme, o nic

to negmens.

Misgets bt » pokeds

a behew wekolika minut se
najeduon citit vyéerpanc

8 pecitem, ge je vsechne
stuasue togke.

Polyt, jidle, prace, mluveni. ..
udechno je velmi toske!

Je to pecit, joko ledyby

9a vas vase tele uonulo,

ale vase llava ne.

Wekdy je i opanek pidis tojhy,
pretege vase téle se vypruls,

Marie z Francie Zije s RS
od roku 2016




Jak se unava pri RS lisi od bézné

Unavy?

Unava pfi RS je vice nez unavenost, kterou kazdy citi po
namaze nebo v pripadé, Ze se Spatné vyspi. Tento druh tnavy
se vas taktéz tyka, ale unava pfi RS je jesté horsi.

Unava pii RS mGZe byt fyzicka i dusevni.

Béhem chvilky z vas vysaje energii a
mUiZe vam branit ve fungovani. Tato
Unava muZze byt velmi omezujici a na
rozdil od ,,bézné” Unavy se z ni mizZete
dlouho zotavovat.

Unava pfi RS je ¢asto ohromujici. MGze
prijit kdykoli bez varovani nebo bez
zjevného ddvodu. Néktefi lidé uvadi,
Ze tuto Unavu zaZivaji po ¢innostech
naro¢nych na pozornost, jako je psani
nebo ¢teni, a musi si okamzité
odpocinout.

Jini fikaji, Ze Unava pfi RS prichazi po
fyzické namaze, jako je tfeba venceni
psa nebo nakup. U dalsich mize unava
pfi RS pfijit po kognitivni ndmaze, jako
je prace na pocitaci a provadéni
mentalné narocnych ukoll. Tato Unava
se mUliZe objevit i po probuzeni, nékdy
kazdy den, a to dokonce i v pfipadé,

Ze se dobre vyspite.

., Meje dnava je srovnatelua s extromns
paswoven nemoct. 9 kdys se dobie '
vyspint, rano vstanu v takovem stavu,

jako. kdybych byle celou noe vzhin.”

Najii z Maroka byla RS diagnostikovana v roce 2014,

ale s priznaky Zila uz mnoho let predtim

o
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Zde je nékolik postieht tykajicich se obvyklych projevt
unavy pfri RS:

=  Obvykle se v prabéhu dne zhorsuje

= Objevuje se snadnéji a nahleji nez
,bézna“ unava

»  Obvykle je zdvaznéjsi nez
,bézna“ Unava

= Kazdodenni ¢innost narusuje vice
nez ,bézna“” unava




-

Jak popsat unavu pri RS ostatnim

Popsat unavu pfi RS pratelim, rodiné, kolegiim

a zdravotnickym pracovnikim muze byt slozité, ale pokud
pomiuZete ostatnim porozumét, vas kazdodenni Zivot

s Uinavou pfi RS muze byt méné frustrujici.

Nékdy si mohou pratelé a rodina Gc¢inkd
Unavy pfi RS vSimnout. Pfibuzny si
muze napfiklad povsimnout, Ze pozdéji
bé&hem dne chodite pomaleji, nebo si
muZe vSimnout, Ze po provedeni
urcitych ukoll reagujete béhem
konverzace mnohem pomaleji. Pokud
lidé kolem vas uvidi Gcinky Unavy pfi
RS, mUze jim to pomoci si uvédomit,
jak nabidnout pomoc a podporu.

Budou chvile, kdy ostatnim vase unava
pfi RS nebude zfejma3, protoze se jedna
o ,neviditelny” pfiznak. Pouziti analogii
nebo metafor k popsani této Unavy
mUze prateliim, rodiné a koleglim
pomoci porozumét tomu, co zazivate,
a vzit to na védomi.

, Unava, jakogto neviditeluy pignak, je
velwi togko vysvotlitelua, takje pii
jejim vysvetlovant ostatnim pougivam
pogadat, aby si gkusil piedstavit, jak se
snagi vstat g polohy vlege s vellujm
balvanem na ludniden. *

Laufe z Keni byla RS diagnostikovana v roce 2006.
V roce 2019 ji byla diagnostikovana NMO (Neuromyelitis optica)
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P¥i popisu unavy pfi RS by vam mohly
pomoci tyto priklady:

Vysvétleni pomoci semaforu:

= Zelena . = Oranzova . = Cervena
Citite se jako auto, . Auto musi pfemyslet . Aby bylo mozné
které projede na . otom, fezastavi, . pokradovat, auto
zelenou a miize . aby se predeslo " musi zastavit
pokracovat v jizdé, ~ riziku nehody. - aodpocinout si.
protoZe ma dost ' :
energie.

Vysvétleni pomoci baterii:

= Baterie je plné nabita, = Baterie je témér » Baterie je zcela
funguje normalné . vybitd, zpomaluje, = vybita, takZe se
a md veskerou energii, - takZe je tfeba omezit:  veSkerd Cinnost zastavi.
kterou potrebuje . jeji pouZivéani . Dobijeni bude trvat
k provadénich  anaplanovat ¢as . déle, pokud k nému
kazdodennich " na dobiti. . nedojde, kdy je to
&innosti. ~ potfeba.

., Weje dnava se obuylle shorsuje v divledlu topla
o obwesowsjek situace. Dale se take shonsuje bikem dre,
[ E Eﬂ(&yoe o M ﬁ /ﬁ 5 o Wﬁ/oa.“

Josému Maria Ramosovi ze Spanélska byla RS diagnostikovana v roce 1999
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Pochopeni a zvladani
unavy pri RS

Unavu pfi RS je mozné zvladat nebo dokonce tlumit tak, aby
bylo moZné udrzovat zdravy a aktivni Zivotni styl.

Zvladani Unavy pfi RS spociva Neexistuje zddna univerzalni odpovéd’
v maximalizaci a efektivnim vyuzivani na zvladani Unavy pfi RS: kazdy je jiny,
energie a stanoveni priorit. Samotna takZe zpUsob, jakym zvladate unavu pfi
snaha o analyzovani vasi Unavy pri RS RS, pravdépodobné nebude stejny jako
a hledani strategii k jejimu zvladani u ostatnich. Tato ¢ast této publikace
mUZe byt Unavna. MUZe vsak byt vam vsak pomuZe zvazit a pripadné
skutec¢né uzitecné urcit to, co u vas reSit véci, které Unavu pfi RS zhorsuji,
zpUsobuje Unavu pfi RS, a najit zpUsoby, a nabidne vam nékolik moZnosti, jak
jak pracovat s tim, co ji vyvolava. tuto Unavu zvladat.

Albertovi byla RS diagnostikovana
v roce 1999, ale s priznaky Zije

~ 0d 70. let. Do vzduchu se vypravil
~ nékolikrat, véetné svého prvniho
seskoku s paddkem v roce 2017
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/ . )
ﬂ{é‘{{f :jledfeknl unavového
*-:__ff eniku

Vedeni Unavového deniku vam muze
pomoci porozumét tomu, jak prozivate
Unavu pfi RS (viz denik v ¢asti ,Dalsi
zdroje“ na str. 30). Pokud se se svymi
|ékafi podivate na vas Unavovy denik
spolecné s vasim celkovym zdravotnim
stavem a vSemi |éky, které uzivate,
mohli byste si vS§imnout urcitych véci,
které pravdépodobné vasi tnavu pti RS
zhorsuji. Pokud objevite urcité vzorce
v tom, jak zazivate unavu pfi RS,
muZete probrat a vyzkouset urcita
mozna feseni.

Pokud ve vedeni deniku budete
pokracovat i po provedeni zmén
nebo absolvovani |é¢by hlavnich
priznakd, mizZete tyto deniky
porovnat a podivat se na to, zda mély
prislusné zmény pozadovany ucinek.

Spousta lidi sice nechce denik
pouZivat, ale mliZe to byt velmi
uzitecné. Lidé, ktefi denik
pouzivaji, ¢asto zaznamenaji
pozitivni zménu, co se tyce
unavy, a pokrok v tom,

jak jejich rodina rozumi
ucinkdim Unavy pfi RS. '

Diky tomu zde dochazi k pokroku i
u podpory, kterou je rodina schopna
nabidnout.

Pfi popisovani aktivit m{ize byt dobré
uvést podrobnosti o zpUsobu
provedeni. Ndkup by mohl mit napfiklad
podobu kratké cesty do malého
mistniho obchidku nebo by mohl
predstavovat dlouhé chozeni po velkém
supermarketu s t&Zkym vozikem. Cim
vice podrobnosti uvedete, tim
uZite¢néjsi vas denik bude.

To, jak a kdy Unavovy denik
pouzivate, zaleZi Cisté na vas.
Néktefi lidé se snazi délat
poznamky v prabéhu dne
a jini je zapisuji v urcitych
intervalech. Pokud denik
sepisujete na konci dne,
uvédomte si, jak by
vase aktuadlni uroven
unavy pfi RS mohla
ovlivnit to, jak dobfe
si pamatujete své
pocity z pribéhu dne.

13)



Zvyseni kvality
spanku

Nedostatek spanku maze byt hlavni
pri¢inou nebo pouze jednou z nékolika
pficin Unavy pfi RS. Existuje fada véci,
které mohou spanek narusovat:

B kfece svalli nebo syndrom
neklidnych nohou

bolest

potfeba jit na toaletu
nespavost

pfilis mnoho kofeinu nebo
alkoholu, zejména pred spanim
hluk

teplota

uzkost

deprese

svétlo

léky

Vedeni spankového deniku (nebo
zaznamenavani spanku do vyse
uvedeného Unavového deniku) maze
pomoci identifikovat spoustéce a
najit strategie, které muzete se svymi
|ékari vyzkouset. Uzite¢né miize byt
napftiklad dodrZovani programu
spankové hygieny nebo vyzkouseni
|ék(l, které pomahaiji s kifecemi,
depresemi nebo potiebou chodit tak
¢asto na toaletu.

Infekce

Infekce, jako je nachlazeni nebo zanét
mocového méchyre, ¢asto vedou ke
vzniku neocekdvané Unavy, zejména
pokud zvysuji télesnou teplotu. Pokud
trpite infekci, je dileZité ji rychle Iécit,
odpodinout si, pit hodné tekutin
a srazet teplotu.




Mnoho Iékd bézné pouzivanych k l1é¢bé
RS a souvisejicich pfiznakd ma vedlejsi
ucinky, které mohou unavu zhorsovat.
Pokud berete novy Iék nebo ménite
davky nebo denni dobu, kdy Iék uzivate,
mUzZe se zménit také Groven vasi Unavy
pfi RS.

Pokud si myslite, Ze vasSe Iéky ovlivAuji
uroven Unavy pfi RS, feknéte to svému
|ékari. Zvazi vsechny léky, které uzivate
(vCetné volné prodejnych [ékl) a
provede nutné zmény, abyste zjistili,
zda po nich zaznamenate pozitivni
(nebo negativni) zménu Urovné Unavy
pfi RS. Nékdy to mlze byt metoda pokusu
a omylu, ale mnoha lidem to pomohlo.
Nezapomerite, Ze své léky byste neméli
meénit bez konzultace se svym lékarem.

Daanovi z Nizozemska
byla RS diagnostikovana
v roce 2008
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3 q - Zmény nalady

"

Uzkost, deprese a vykyvy nalady
nejsou u RS neobvyklé a mohou
prinaset pocity Unavy. Stejné tak mdze
mit Unava pfi RS vliv na naladu.

Tyto dva problémy mze byt obtizné
vyresit, protoZze se mohou vzdjemné
ovliviiovat.

Existuje mnoho mozZnosti, jak tyto
emocionalni pfiznaky lé¢it. Uspésna
|é¢ba mdZe pomoci zmirnit Gnavu pfi
RS a naopak nalezeni zpUsobd, jak tuto
Unavu minimalizovat, mUzZe pomoci
zmirnit stres a Uzkost.

Védomi si problému mze vyrazné
pomoci se zvladdnim emocnich
priznakd a mnoho lidi s RS uvadi,

Ze to md pozitivni dopad na jejich
Unavu. Vice informaci o technikach
védomi naleznete pres odkazy v ¢asti
Dalsi zdroje na konci této brozZury.

Pokud jsou emocni priznaky velmi in-
tenzivni, promluvte si s odbornikem,
jako je zdravotni sestra zamérujici se
na RS nebo psycholog. Mohou vdm

®

doporucit Iéky nebo vds odkdzat na
odbornika, ktery vam pomZe zvladat
emocni potize, se kterymi se potykate.

Jiné zdravotni
potize

RS muZe mit celou fadu pfiznakd,

ale je dulezité si pamatovat, Ze ne
kazdy zdravotni problém nutné souvisi
s RS. Je nutné zvazit i dalsi mozné
pfic¢iny, jako je menopauza, anémie

Ci problémy se Stitnou Zlazou. To vse
muZe zpUsobovat nebo zhorSovat
unavu pfri RS. Pokud si nejste jisti nebo
mate ptiznaky, které podle vas
nesouvisi s RS, poradte se se svym
|ékarem.
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Zmeény zivotniho stylu

PFi zvladani unavy pfi RS muze byt uzitecné zvazit svij Zivotni
styl — na to, jak my i lidé okolo nas pristupujeme k praci,
odpocinku a volnému casu. Cilem je si véci usnadnit a co
nejlépe vyuzit energii, kterou mate.

Zmeény

v

Udélejte si ¢as a realisticky
popremyslejte o tom, jak vas Unava pfi
RS ovliviiuje. Zvazte, na jaké zmény se
vy i lidé okolo vas citite. Pokuste se
najit rovnovahu mezi aktivitou a
relaxaci, cvicenim a odpocinkem,
pracovnim a soukromym Zivotem.

Nezapomerite, Ze nékteré ze zmén,
které provedete, se mohou tykat i
rodiny, pratel nebo kolegl z prace.

Pomcky pro mobilitu mohou byt
vhodnym zplsobem, jak Setfit energii.
| kdyZ je nepouzivate kazdy den, hodi
se mit moznost pouzit hill, choditko
nebo vozik ve chvilich, kdy je uroven
vasi Unavy mimoradné vysoka. Tak
omezite mnozZstvi energie potrebné

k pohybu.

., Maje nodina chape moji inavn
jaks uéco, oo mé tadi aj b mjm
osobuim lnanicin. U praci to viak
tok suadné newi, protoge moji
tak empaticte.”

Ana z Uruguaye Zije s RS od roku 1996
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Kostasovi z Recka byla RS
diagnostikovana v roce 1991

Jedinou praktickon vécs, ktenow jsent
wygkouseln o klerwa funguje, je
planovans myjek aktivit. Suaginm se
wyhrout cinnosten, ktene mue stoji
pillis energie nebo. casu, ale
wneomegujs se! Do sucho programu si
vgdy pisu, kdy oi bekem bjdre udelom
velno beg aktivit, abych s mokle

u pispade pobiely odpecinout.”

Daphne z Belgie byla RS diagnostikovana v roce 2014
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Stanoveni
priorit

Neni zrovna snadné zménit rutinu, ale
i stanoveni priorit pro jednotlivé akti-
vity vdm mUzZe usettit energii na to, co
opravdu chcete nebo potrebujete udé-
lat. Pokud Unava pfi RS znamen3, Ze ne
vsechno se da zvladnout za jediny den,
mUzZe pomoci zaméfit se na ty nejddle-
Zitéjsi ukoly. Jednou z moznosti, jak to
udélat, je vypsani vSech Cinnosti, které
délate béhem bézného dne nebo tyd-
ne:

B Oznacte ty véci, které jsou pro vas
dalezité

B Oznacte ty Ukoly, které byste radéji
nedélali

B Oznacte ty Ukoly, které Ize délat
méné Casto

B Oznacte vSechno, co ve
skuteénosti nemusite délat viibec

Podivejte se na ¢innosti, u kterych jste
uvedli, Ze jsou dulezité, a zamyslete se:

B Lze je provadét efektivnéji?

B Mohly by probihat v jiné dobé, kdy
by to bylo snazsi?

B MizZe vam s nékterymi z téchto
ukolt nékdo pomoct?

B Lze tyto ukoly rozdélit do celého
dne nebo tydne?

'.‘.'.'.::
Bl

B Lt

Planovani

Diky strategii doporu€ované v ¢asti

o ,stanoveni priorit“ budete znat své
priority a to vdm muZe pomoci si
naplanovat svij ¢as efektivnéji.
Myslenka vytvoreni harmonogramu
dne nebo tydne se muize nejdriv zdat
trochu podivnd nebo pfilis striktni, ale
planovani do budoucna vam mize
pomoci ziskat jistotu, Ze se véci
podati dokoncit.



Planovani do budoucna muze

znamenat napfiklad zaclenéni

o

,prostoji“ na odpocinek, pokud na vas
Unava pfi RS doléha kazdy den

v podobny cas. Pokud pred sebou
mate obzvlasté Unavny uUkol, pldn vdm
umozni si uvolnit prostor pred tkolem,
po ném nebo pred i po ném.

Nékolik jednoduchych tipQ pro snad-
néjsi planovani:

m Stanovte si cile, které jsou redlné

B Zkuste béhem dne nalézt
rovnovahu mezi jednodussimi a
slozitéjSimi ukoly a udélejte si ¢as
na odpocinek

B Rozsahly nebo tézky ukol si
rozdélte na mensi Useky a délejte
je kousek po kousku. Pokud
napfriklad varite naroc¢né jidlo,
zkuste si najit recepty, u kterych
mUZete cast jidla pfipravit
predem a délat tak pauzy.
Pfipadné muZete zkusit vafit ve
velkém a pfipravit nékolik jidel,
ktera Ize jist po nékolik dn(.

Pokud nékam jedete autem,
naplanujte si prestavku na trase.
Zvazte prochazky se psem podél
tras verejné hromadné dopravy,
abyste se mohli na zastavkach
posadit nebo mohli jet zpatky
autobusem nebo viakem.

Své plany sdilejte s ostatnimi, ze-
jména s rodinou a prateli, a pokud
mozno i s kolegy v praci. Mohlo by
jim to pomoci pochopit, jak vas RS
ovliviiuje a jak vdm mohou nabid-
nout podporu a asistenci.
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Jak pozadat
0 pomoc

Lidé vdm mozna fikaji: ,,Pokud budes
cokoli potrebovat...” nebo ,,Pokud
mUZu néco udélat...”, ale neni vidy
snadné pozadat o pomoc, i kdyz ji
druhy nabizi.

Je vhodné si pripravit seznam ukold,

s nimiz byste chtéli pomoci. MoZna jste
to jiz udélali pfi sestavovani seznamu
priorit (viz ¢ast ,Stanoveni priorit”).
Pokud vdam nékdo nabidne pomoc,
muZete mu pak jednoduse fici, jak by
vas mohl podporit.

Uvadime nékolik tipd, které by vam
mohli pomoci pfi Zddani o pomoc:

B Nezapomeiite, proc zadate
Zadost o pomoc je znamkou sily,
organizace a snahy o fungovani.
Nejednd se o znamku slabosti.

B Rozdélejte si ukol na ¢asti
Vétsinu ukoll tvori jednotlivé mensi
ukoly. Pokud si zajistite pomoc

s jednou véci, muzZe byt ukol lépe
zvladnutelny.

B Nacasovani

Popremyslejte, jak dlouho si myslite, Ze
ukol zabere a do kdy je tfeba jej
udélat. Nezapomerite pocitat s Casem
na prestavky!

B Kategorizace

Nékdy je vhodné si rozttidit ukoly na
»0sobni“, ,domacnost” a ,zdravotni“.
Mozna vam nebude pfijemné zadat
nékteré lidi o to, aby provedli urcité
ukoly.

Nezapomernite pozddat o pomoc
odborniky ve zdravotnictvi a v oblasti
socidlni péce, protoZze vam mohou
pomoci zhodnotit to, jak pfistupujete
ke kazdodennim ¢innostem.



M Vs cvigebni
‘“ program

Je témér v rozporu se zdravym
rozumem se namahat, pokud trpite
Unavou pfi RS. Navic mohou pfiznaky
RS cviceni ztéZovat. Cviceni vSak
pomaha zajistit nejlepsi mozné
fungovdni vaseho téla.

Cvicenim mUzZete zlepsSovat silu,
kondici a ndladu a branit svalim v tom,
aby v prlibéhu casu slably (tzv.
deconditioning). Deconditioning mize
byt bolestivy a mlze zhorsovat
problémy s pohyblivosti nebo slabosti.
Se zvladanim Unavy pfi RS muze
pomoci zlepSovani nalady, posilovani

a predchazeni deconditioningu.

Nenivsak dobré to s cvicenim prehanét.
Cviceni musi byt vyvazeno odpocinkem.
Je také vhodné se vyhybat cviceni
ptrimo pred spanim. Cvi¢it mlZete ve
skupiné nebo doma sami. Nékteré
zdroje uvedené na konci této prirucky
obsahuji priklady cvikd, které mizete
délat doma. Pokud mate pfristup

k fyzioterapeutovi, mGze s vami
zapracovat na vytvoreni cvi¢ebniho
programu.

Pokud vasi Unavu pfi RS zhorsuje teplo,
mUzZete si cviceni naplanovat tak,
abyste se vyhnuli dlouhému cviéeni,
které by mohlo vést k prehrati.
Nékterym lidem pomaha s udrZzovanim
stabilni teploty cvic¢eni ve vodé.
Pomoci mohou také chladici naramky.
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Zvladani unavy TaktéZ by vdam mohlo pomoci pozadat
pFi préci zar,néstnavatele, aby va'l.m’umoinil sido
prace ergoterapeuta privést.

Svého zaméstnavatele nemusite

MiZe se stat, Ze budete muset pozadat informovat o tom, Ze mate RS, ale
svého zaméstnavatele o urcité zmény, pokud se rozhodnete tak ucinit, mlze
napfiklad o pruznéjsi pracovni dobu, to vasemu zaméstnavateli pomoci
pravidelné prestavky na odpocinek, porozumét RS a poskytovat vam tak
zajisténi parkovaciho mista blize ke lepsi podporu. Chcete-li se dozvédét
vchodu nebo zafizeni pracovniho vice o tom, jak informovat svého
prostiedi tak, aby pro vas bylo zaméstnavatele o RS, pouZijte odkazy
pfistupné. Jak je uvedeno v ¢asti uvedené v ¢asti Dalsi zdroje.

,usporadani obytnych a pracovnich
prostor”, pomoci vam mze
ergoterapeut.

Unasy i viidm piodoviion vo profosns, PN
opolecenske a nodinne wrovus, protoje ,.'T
oe onagin bajovat proti tomuts RIET
problemu a we o nin 3it. Unava —
i seimena wi kajdodenui
givot. Chei polracovat se sportent
a suajinm se na tom tunde pracovat,

Jodovi byla RS diagnostikovana, kdyz mu bylo 34.
Unavy si véimd zejména v kazdodennim Zivoté, protoze pracuje
jako instruktor kondi¢nich programu a kulturista



Drzeni tela Pozice ve stoje:

Zkuste tuto pozici:

Pfi pInéni mnoha kazdodennich tkol{
usetfite energii, pokud budete mit
spravné, uvolnéné drzeni téla.

Zakladnim cilem je: brada je

zastréend S ramena jsou

, o . e uvolnénd
B mit vzpfimené a symetrické drzeni

téla
B vyvarovat se pfilis velkému krouceni
a ohybani

Spravné drZeni téla vyZaduje cvik, ale

Casem je to jednodussi, protoZe vase zadek je
télo se zaéne samo napravovat. nohy jsou zastrCeny
natazené, ale
, L. kolena jsou
Planovani casu uvolnéna, nikoli g
na odpoéinek zablokovana
a relaxaci nohy jsou

mirné od
sebe

Nékterym lidem odpocinek pomahd
zminit Unavu pri RS a mazZe byt daleZitou
soucdsti jejiho zvladani.
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Sezeni:
Zkuste tuto pozici:

brada je
zastrcend a
hlava
vzpfimena

ramena jsou
uvolnéna

stehna jsou
vodorovné
s podlahou

hmotnost je
rovhomeérné
rozlozena

nohy maji
oporu

Odpocinek mizZe zabranit tomu, abyste
se dostali do bodu naprostého vycerpani
a nahle se zastavili v poloviné ukolu.
Planovany odpocinek vdm muze dat vétsi
kontrolu nad tim, kdy budete aktivni

a kdy si udélate prestavku.

Néktefi lidé davaji prednost nékolika
kratkym prestavkam, nebo se mozna
budete citit |épe po delSim souvislém
odpocinku. Napfriklad:

B Zkuste si dat béhem dne nékolik
kratkych prestavek nebo ,Slofik(“

B Zkuste si dat jednu delSi prestavku,
vzdy ve stejnou dobu

E  Dejte si prestavku mezi pfichodem
domd z prace a pripravou na vecerni
plany

Kdyz odpocivate, zkuste si odpocinout co
nejvice. Drobné Ukoly v domacnosti,
rozhovor s rodinou nebo sledovani
televize mize byt vice relaxujici nez
prace nebo domaci prace, ale neni to
skute¢ny odpocinek.



MUzZe to byt tézké, ale cilem by mélo
byt vypnout mysl i télo. MoZna tomu
napomUze kratky spanek, meditace
nebo poslouchani relaxacni hudby,
kterd vam pomuze vycistit mysl.

Pokud si uvédomite, Ze Cas, ktery jste
si vyhradili na odpocinek, narusuji
starosti, zkuste si tyto obavy sepsat

a béhem odpocinku je ,dat stranou”
Mozna pro vas bude snazsi je fesit, az
se hladina vasi energie znovu zvedne.
Pokud vam odpocinek pomdaha
zvladnout Unavu pfi RS, je dlleZité, aby
si lidé kolem vas uvédomovali, jak
cenny pro vas tento tichy a neruseny
cas je.

MiZete zvazit také doplrikové terapie,
které vdm pomohou relaxovat, jako je
masaz, j6ga, taichi, aromaterapie nebo
meditace. Vice informaci o joze a
doplrikovych terapiich naleznete na
odkazech v ¢asti Dalsi zdroje na konci
této brozZury.

Zdravé stravovani

a piti mohou
. pomoci zvladnout
unavu pri RS

Kombinace rozumného cviceni

a vyvazené stravy vam taktéz muize
pomoci udrzovat si zdravou hmotnost
a nabrat energii, kterou potrebujete.
Ubytek hmotnosti a pfibyvani na vaze
mohou byt pro osoby trpici RS
problémem a mohou ztizit zvladani
Unavy pfi RS.

Dulezité mlzZe byt i to, co jite.
Naptiklad velkd tepld jidla mohou
Unavu pfi RS zhorSovat. Zatimco kofein
nebo sladka jidla vas mohou zpocatku
povzbudit, pozdéji se budete citit jesté
unavenéjsi.

Néktefi lidé trpici na problémy

s mocovym meéchyfem piji méné
tekutin, aby nemuseli tak ¢asto na
toaletu. Nedostatek vody vsak muze
vést k dehydrataci, kterd mze
zpUsobovat Unavu pfi RS. Je vhodné se
vyhnout piti nadmérného mnozstvi
tekutin pred spanim.
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Organizace
obytnych

a pracovnich
prostor

Nékdy mohou i ty nejjednodussi
zmeény zajistit vétsi ,,energetickou
efektivitu” vaseho domova nebo
pracovisté. Uzitecné zmény ve vasem
prostiedi, jako jsou ty, které jsou zde

zminény, nemusi vzdy zahrnovat
specialni vybaveni nebo zasadni
zmény:

Predméty, které pravidelné
pouzivate, méjte vidy po ruce,
abyste se vyhnuli castému
vstavani a sedani.

Véci, které se pouZivaji spolecné,
Ize skladovat spolecné — napfriklad
v kuchyni je dobré mit konvici, ¢aj
a hrnecky pohromadé na jednom
misté.

Lehké predméty, které se pouzivaji
jen zridka, skladujte nahofre,

a tézké predméty, které pouzivate
jen obcas, dole.

PracovistéudrZujte conejporadnéjsi.
Ujistéte se, Ze mate dobré
osvétleni, abyste nenamahali odi,
coz muZe zhorsSovat Unavu pfi RS.
Pfemyslejte nad vécmi, které
pouzivate, jako jsou propisky nebo
pfibor. Bylo by snazsi, kdyby byly
lehci, mély vétsi rukojeti nebo byly
néjakym zpUsobem pfrizplsobené?
Nékteré ukoly, jako je pfiprava
zeleniny nebo Zehleni, Ize délat
vsedé

Pozadejte o pomoc svého lékare.
MiZe vas doporucit k ergoterapeu-
tovi, ktery vdam pomUze posoudit
prostory a vybaveni, které
pouzivate v pracii doma, a
pripadné navrhne zmény nebo
pomucky, které by vam mohly
pomoci.



Léky na unavu pri RS?

Prestoze v soucasné dobé neexistuji Zadné léky specidlné
na unavu pfi RS, nékdy jsou predepisovany léky

na jiné potize.

Dukazy o jejich uc¢innosti jsou omezené
a i tak tyto ddkazy ukazuiji, Ze jsou
méné efektivni nez vyse popsané
nastroje na zvladani dnavy pri RS.
Avsak néktefi lidé zjistuji, Ze jim léky
pomahaji unavu zvladat.

a Amantadin

Tento lék je schvalen Uradem pro
kontrolu potravin a |éCiv (FDA) a
Evropskou Iékovou agenturou (EMA)
k [é¢bé Parkinsonovy choroby a
nékterych virovych infekci. Vyzkum
tykajici se jeho pouziti pfi Ié¢bé Unavy
pfi RS vSak bohuzel neni prikazny.

Néktera doporuceni pro RS (napf.
doporuceni Britského narodniho
institutu pro zdravi a péci ) uvadi, ze
denni davka 200 mg muzZe mit urcity
prinos. Mezi nezadouci ucinky patti
nespavost a Zivé sny.

@ Modafinil

Tento |ék se pouZiva k |écbé
narkolepsie, poruchy spanku, kterd
zpUsobuje, Ze lidé béhem dne
nadmérné spi. Bylo provedeno
nékolik mensich studii zamérenych
na modafinil v ramci |é¢by Unavy pfti
RS, ale ty neprokazaly Zadné nebo jen
omezené vysledky.'



Nedavna metaanalyza vSak ukazala, ze
modafinil mlze mit urcité prinosy .
Je zde vSak potencial pro vytvoreni
zavislosti a z toho ddvodu jej mnoho
specialistl odmita predepisovat na
Unavu pfi RS.

Nezadouci ucinky mohou zahrnovat
nespavost a bolesti hlavy.

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26654280
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/24321164
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/21561959
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/15824337

2 Poruchy souvisejici s roztrousenou sklerézou.
Leden 2018;19:85-89
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/29175676
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Dalsi zdroje

Pro vice informaci a podporu se mizete obratit na svoji
nejbliZsi organizaci zamérujici se na RS. Pokud s nimi jesté
nejste v kontaktu, pouzijte nastroj ,,najit podporu v okoli“
na webovych strankach MSIF a podivejte se, kde se nachazi
vase nejblizsi organizace zamérujici se na RS.

Find MS support near you




UNAVA: NEVIDITELNY PRIZNAK RS

UZITECNE ODKAZY

Védomi
https://www.mssociety.org.uk/care-
and-support/everyday-living/ mindful-
ness-and-ms

Jak mluvit se zaméstnavatelem o RS
https://mssociety.ca/managing-ms/
newly-diagnosed/talking-about-ms/
employers

Cviceni a joga
https://www.mssociety.org.uk/care-
and- support/everyday-living/stayin-
g-active/ simple-exercises-for-ms

https://www.msaustralia.org.au/ well-
being-ms/exercise-activity

Indickd spoleénost pro roztrousenou
sklerézu — www.youtu.be/Akw5uXz-
FV5A

Italska spolecnost pro RS — www.you-
tu.be/ JAHzxW284P4

www.mssociety.org.uk/care-andsup-
port/ everyday-living/staying-active/
yoga-for-ms

https://www.nationalmssociety.org/Li-
ving-Well-With-MS/Diet-Exercise-

Healthy-Behaviors/Exercise/Yoga

http://emforma.esclerosismultiple.
com/

Dopliikové terapie
https://www.msif.org/wp-content/
uploads/2014/09/MS-in-focus-15-
Complementary-and-alternative- the-
rapies-English.pdf

https://www.mssociety.org.uk/ about-
ms/treatments-and-therapies/ com-
plementary-and-alternative-therapies

Pozn. prekladatele: Uvedené odkazy
prevzaty z anglického originalu.

Navstivte stranky:
WWW.roska.eu
Psat muzZete na adresu:

roska@roska.eu
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Priklad anavového deniku

Pro nékteré lidi je uzitecné si vést unavovy denik. Pokud si
budete zapisovat uroven tnavy pfi RS v pribéhu dne
a béhem rliznych aktivit, nejspis objevite urcité vzorce

jejiho vyskytu.

Je duleZité si denik psat v ,,dobré” dny zacit denik pouzivat k pfemysleni nad
ivty,$patné“ Casem mohou byt zpUsoby zvladani téchto faktor(

vidét urcité faktory, které mohou a jejich zvazovani.

zpUsobovat Unavu pfi RS, mohou ji

zmirnovat nebo zhorsovat. Jakmile Vice informaci o pouZivani Unavového
na to prijdete, muzZete deniku naleznete na strané 13.

o

Datum: 10. éewence

Popiste nocni spanek: Horst nej obuykle. Byle colkem horke, tokje
se i wedariilo usnout, a nokolitnat go noc jsem se probudil. Rane jsem
byl unavendjsi nej obuykle.

Popis vasich aktivit Skére Unavy* ' Komentare

7:15 Ustal joem, 5 Miwna necitlivost
vysprchoval jsent se v love paji.
a vycistil oi guby.

* 1 = mirna az velkd unava = 10
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Popis vasich aktivit Skére Unavy* ' Komentare
9:30 Piisel jsew do su- 6
peumarketn na by-
9:45 - Pepochagel jsem pe .4 Rovuovaha se
I:l5 supermarkets o to me
nakupnint vogikent. Z:dea
Dabalit jsewt tasky o :
naskladal je do aute.
12:00 Cesta autobusem domi  [() Dsem vyé [.
a vybalens tasek. i
[3:30 Sedl joew 8i 8 Jotavens bua
e dlsuhe.
15:00 Po obéds joem odpove- 6 g togke se
dél na e-maily na sousbiedit.
pocitaci o vyridil
pracouns hovor.

* 1 = mirna az velka unava = 10

53]



Popis vasich aktivit Skoére inavy* Komentare

17:30 Pantueta pisjelo dowi. 7 Pocit dnavy v
/] delllu a de&l veceu. pm pag’i
18:30 Sedljsem si b jidln 7
8 nodinon.
19:00 Partuerka piijel dowsi 6 Ha nohack se citim
8 dotmi o déla vecesi. nestabibui,
19:30 Sed? joew oi, gatimes 7
partnerka uspava doti.
22:30 Pigprava na span. 9 Stale pocit
Ngmagans mysli.
Poge o nehy jsou

* 1 = mirna az velka Ginava = 10
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Prazdna sablona unavového deniku

Muzete bud’ pouzit nize uvedenou sablonu nebo si
Sablonu stahnout na adrese www.msif.org/fatigue

Datum: .

Popiste nocni spanek:

Popis vasich aktivit Skore tnavy* ' Komentare

* 1 = mirna az velkd unava = 10

5)



Popis vasich aktivit Skére unavy* 'Komentare

* 1 = mirna az velka unava = 10
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Popis vasich aktivit

Skére tinavy*

Komentare

* 1 = mirna az velkd unava = 10

@



Popis vasich aktivit Skore tnavy* ' Komentare

* 1 = mirna az velka unava = 10
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Popis vasich aktivit Skore unavy* ' Komentare

* 1 = mirna aZ velkd unava = 10

9]



Popis vasich aktivit Skore unavy* Komentare

* 1 = mirna az velka unava = 10
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wole Scler,
& %
3 % . o )
,E,’ o) Unie ROSKA — ceska MS spolecnost, z. s.
O < Kizikova 167/50
186 00 Praha 8 - Karlin
UNTE IC: 45768889

Rosk >

Unle ROEKA - Zaakd M5 spolefnost, 2. 2.

www.roska.eu
roska@roska.eu

Pomoci lidem nemocnym RS se zacali zabyvat sami nemocni.

Roku 1983 vznikl prvni klub Roska pfi
Svazu invalidd (Sl) v Praze, postupné se
pridavala dalsi velka mésta po celé
republice Tyto kluby organizovaly své
vlastni aktivity, napf. cviceni, plavani,
prednasky, rekondice.

1. 7. 1992 byla na ministerstvu vnitra CR
zaregistrovana Unie Roska jako obcan-
ské sdruzeni, které zastresuje regionalni
Rosky (poboéné spolky) v celé CR.

Se samostatnosti pfisly i nové moznosti,
napady a potfebné impulzy, které

vedly k narlstu rozsahu a kvality posky-
tovanych sluzeb. Dochazi k mezinarodni
spolupraci i ¢aste¢né profesionalizaci
sluzeb.

Poslanim Unie Roska je pomahat lidem
s roztrousenou sklerézou zit kvalitni
dUstojny a plnohodnotny Zivot. Ve své
¢innosti navazala na spolky (kluby)
Roska, které v CR vznikaly od roku 1983.
Jako Ceska multiple sclerosis (MS)
spole¢nost je aktivnim ¢lenem mezina-
rodni federace MSIF a jeji evropské
platformy EMSP pfi EU. Velice efektivni
je svépomoc postiZzenych, kterou
realizujeme v 30 regionalnich poboc-
nych spolcich.

Unie Roska ma celorepublikovou
plisobnost ve vsech krajich CR a md cca
1 400 clend.

Realizované programy jsou napf.:

provozovani MS Center Roska pro spe-
cifické potreby lidi s RS, tj. informacni,
poradenské a kontaktni misto, cvicebni
mistnost, prostory pro internetovy PC
klub, jazykové kurzy apod.

socidlni prdce véetné kompletniho
socidlné a pracovné pravniho pora-
denstvi, pfipadné konkrétni pomoci
primd realizace ozdravnych akci, tj.
rekondicnich rehabilitacnich poby-

td, rehabilitacnich cviceni, plavdni

a hipoterapie

poraddni konferenci a semindri
vydadvadni kniznich publikaci, audio

a video CD a DVD

vyddvadni celostatniho internetového
casopisu iRoska http.//www.roska.eu
casopis/index.php, edukacnich broZur
a regiondinich tiskovin

vychova cviciteld, realizace odbornych
predndsek a semindri

zajisteni kompletniho informacniho
servisu

aktivni spoluprdce s lékari
mezindrodni spoluprdce

klubovd cinnost
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gmsintematimal

Skyline House
200 Union Street
Londyn SE1 OLX
Spojené kralovstvi

Cislo spole¢nosti: 05088553
Registrovana charitativni organizace
¢.: 1105321

#MylnvisibleMS

www.msif.org

www.facebook.com/msinternationalfederation

wwwtwitter.com/msintfederation

www.youtube.com/user/MSIFmedia




