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Uz viac ako 30 rokov

vyVvijame nove lieky na zriedkave
choroby, sklerozu multiplex

a onkologicke ochorenia.

Snazime sa zlepsovat kvalitu
zivota pacientov a ich rodin.
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VazZeni priatelia, mili Citatelia!

Howori sa, Ze coho je vela, toho je prilis a tak to bolo aj s fohtorocnou mimoriadne horiicou jarou.
Meteoroldgovia nds dodatocne informovali, Ze Slovensko takéto extrémne horice aprilové a md-
JoVé dni s tropickymi teplotami nezaZilo najmenej polstorocie. Ekoldgovia s varovne zdvihnu-
tym prstom viak pripomenuli, Ze privoda ndm aj takto oplaca nds macossky vztah k nej. Podla
miuia, jedni aj druhi maji pravdu.

Viisinu z nds neddvne pdlavy sice potrapili, ale zvlddli sme ich. Nahodili sme sa do letného,
schovali sme sa do chlddku a oddychovali sme. Ak sa takto Setrili zdravi ludia, o fo viac sa mali
Sanovat ti, ktoryich zdravie zradilo a ktori si na sinecny iipek az chorobne haklivi. Prilis ho-
riice dni napriklad vonkoncom nesvedcia pacientom s roztrisenou sklerdzou, pretoZe rozpdlené
ovzdusie ich oberd o silu a energiu. No, cuduj sa svete, kym vicSina z nds hladala ,havaj“ v tie-
ni a pri vode, nasi ,esemkdri® si zvolili celkom iny program. Jedna skupina prejazdila na bicyk-
loch kus Slovenska a nezlakla sa ani ndrocnych horskych etdp, ktoré by dali zabrat aj zdravym
a trénovanym pretekdrom. Dalsia merala cestu do Beseriovej, aby si v ramci edukacného semind-
ra vypocula lekdrov odbornikov, ktori predndsali o novych obzoroch v lieche sklerozy multiplex.
Vidatim sa viak este k mdjovému cyklomaratonu Od Tatier k Dunaju, kiory sa uz. tradicne koncil
na bratislavskom Hviezdoslavovom ndmesti. ,Esemkdrov® na bicykloch tu vitalo pocetné publi-
kum a potleskom im dakovalo za preukdzanii odvahu a - hrdinstvo. Nie, nie sii to prilis nad-
nesené slovd, skor naopak, pretoze prejazdit stovky kilometrov so zdkernou Rozou na krku, je
skutocné hrdinstvo. Takto to vnimali ludia vitajici ticastnikov spominanej cykloakcie. V jednom
blicku sa vsak ozval mlady muz, ktory sice zjavne fandil ,esemkdrom®, no neodpustil si mali
vyhradu: vraj mu trochu prekiza, Ze sa okolo tohto ochorenia robi prilis vela hluku. IsteZe, s pa-
cientmi s touto diagndzou vsetci sicitime, ale zdravie im nikto z nds predsa nedokdze vratit, tak
preco okolo toho robime také hald. Je pravda, ze verejnost poznd toto ochorenie iba zbeZne, ale
vlastne ani nemust o riom vediet vsetko, podstatné je, aby o roztriisenej chorobe vedeli co najviac
vyskumnici a lekdri. Tt ju musia mat precitand odpredu aj odzadu, aby boli co najlepsie pri-
praveni na boj s riou. Oni majii predsa vo svojich rukdch osudy tisicov pacientov, nie verejnost!
Nuz, mlady muz. mal aj nemal pravdu. IsteZe, vedci a lekdri by o sklerdze multiplex mali vediet
Co najviac, aby v zdpase s riou neprehravali. Zial, ani najmodernejsej vede sa zatial nepodarilo
odhalit vsetky jej tajomstvd a Nobelovu cenu za medicinu by si zashizil ten, kto by nasiel prici-

Domov nie je miesto,
kde byvas, ale je to
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stact, ak roztriseni sklerozu poznd zbezne. Nestaci, prefoZe fo zbezné poznanie méZe mat nie-

kedy az Sokujiicu podobu. Neddavno spolocnost Sanofi Genzyme urobila prieskum medzi pacient- .

mi s SM, ktory sa tykal ich ochorenia, vztahov s najblizsimi, okolim, diskrimindcie v prdci, atd. ® POKORNI, 8
a niektoré odpovede opytanych boli viac nez zardZajiice. Jedna yesembkdrka“ napriklad uviedla, ALE NEPOKORENI

Ze ,muz sa so mnou nechce bozkavat, mysli si, Ze je to prenosné“. 1b je sila, co poviete?!? Vie
manzel dotycnej Zeny skutocne o sklerdze multiplex dost, ked veri takymto nezmyslom? A kolko
toho o nej vedia ludia Zijici v okoli ,esemkdrov*? Vz'acjnjbrmdtiz’ 0 ochoreni Znamend predsa
viac pochopenia, vicSiu toleranciu k pacientom s SM. Zial, nejeden ,esemkdr narazil doslova
na stenu, ktorou sa ohradili jeho priatelia, len co sa dozvedeli o jeho roztrisenej skleroze. Ale
to este nie je vsetko! Medzi odpovedami ,esemkdrov® v spominanom prieskume mozno ndjst aj
smutné konstatovania typu — ,doslo k zriteniu vztahov, niektorym SM prekiza“ alebo ,upra-
tala som si vo vztahoch, priateloch®. Majii o skleroze multiplex dostatok informdcii napriklad
Séfovia spolocnosti a firiem, ktori zamestndvajii esemkdrov*? Niektori sa so svojim ochorenim
priznali nadriadenym a nasli u nich pochopenie. Ini — aj to potvrdili dicastnici vyskumu spoloc-
nosti Sanofi Genzyme - viak tvrdo narazili: ,diskriminovali ma, ,odisla som, z kolegyn sa stali
nekolegyne. Mozno sa potom cudovat, ak mnobi pacienti svoje ochorenie radsej taja, pretoze
mayil strach z reakcie okolia?

Mimochodom, je predsa vyhodnejsie tak pre pacienta, ako aj pre spolocnost, ak ,esemkdr nie
Je na voziku a ak je jeho stav stabilizovany, a méze dokonca este pracovat. Nevedomost okolia
a nezdujem spolocnosti odsiva tychto pacientov na vedlajsiu kolaj. A opacne — spolupatricnost
a vola porozumiet ich Zivotu a problémom spésobenych ochorenim, pomdha ,esemkdrom® pri
ndvrate do Zivota. Lekdri dnes poniikajii pacientom s SM dalsi recept, ako mozno skvalitnit ich
nelahky Zivot - je nim pohyb a cvicenie. Tiito novoobjavend nefarmakologickd sicast liechy vra-
cia pacienta s roxtriisenou sklerozou doslova medzi ludfi, pretoZe ,esemkdr sice potrebuje aj spo-
locnost ,svojich” (rovnaké osudy, problémy, bole aj radosti zblizugii ludi), ale zdrover potrebuje
byt aj medzi zdravymi ludmi. Pohyb, cvicenie, Sport — toto vSetko mu nielen pomdha zvlidat
ndstrahy ochorenia, ale dviha aj jeho sebavedomie.

Zeldm vam prijemné leto plné radosti z pohybu.
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Vizent priatelia, vldda SR prijala novy
zdkon ¢islo 18/2018 Z.z. , kfory je
v silade s eurdpskou legislativou a ktory
v ovela vicsej miere ako doteraz chrani
osobné iidaje obcana. Nds magazin mo-
Zeme teraz posielat na domdcu adresu uz
iba tym, ktori ndm posti spirt navratku.
Novy zdkon je v tomto smere velmi prisny
a mali by sme ho vsetci dodrZiavat. Verim,
Ze vdm to nesposobi nijaké komplikdcie
a Ze tdto spatnd vizba bude Ziva. Mi-
mochodom, uvitali by sme, keby ste ndam
spolu s navratkou posielali aj svoje ndazory,
podnety a pripomienky, ako by - nds aj vds
- magazin mohol vyzerat a co by mohol ¢i
mal obsahovat. Dakujeme!
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Pani doktorka, jednym z velmi
vaznych problémov, s ktorym
sa boria pacienti s diagnézou
roztrusena skleréza, je inava
organizmu, jeho extrémna
vycerpanost. Napriek tomu sa
»esemkarom" odporica pohty

b,
cviéenie a vobec akakolvek fyzicka
aktivita. Nie je to vsak para(f(r)x

— ako moze totalne unaveny
avycerpany pacient so spominanou
diagnézou mysliet na pohyb

a cvicenie?

Urdite to nie je paradox. Pacienti

s diagn6zou SM maji mnozstvo
zdravotnych tazkosti, okrem inych
sU to aj problémy s autonémnym
nervovym systémom, teda systémom,
ktory reguluje travenie, upravuje
objem a prietok krvi v organizme,

frekvenciu tepu, atd. a prave cvicenie
im pomdha zmiernovat spominani
poruchu. Cvicenim sa vyrazne
prekrvuji koncatiny a svaly, zvySuje
sa prijem kyslika v organizme. Cim
ma pacient vacsie svaly, tym viac
su tieto Casti jeho tela zdsobené
kyslikom a on je o to menej unaveny.
T{) znamend, Ze prave cvicenie
paradoxne poméﬁa pacientom
s diagnézou SM zlepsit ich
zdravotny stav. Skor ide o to, aby sa
yesemkdri“ premohli a prijali nejaky
program s cvicenim za svoj, pretoze
tak mozno tnavu dost pod]statne
znizit. Teda, ked sa pacienti s SM
rindtia pravidelne cvicit, ich telo
lF))ude viac prekrvené, pulz a tlak krvi
sa im vdaka tejto aktivite upravia,
a préve tym sa ich unava zmierni.

Je zname, Ze imunitny systém
¢loveka je velmi uzko prepojeny
s jeho nervovym systémom
a psychikou. Rovnako sa vie aj
to, ze ludské telo méa nepochybne
vel'ké hojivé schopnosti. Z toho
potom mozno vyvodit zaver, ze
ak je ¢lovek dobre naladeny a ma
pozitivny pristup k Zivotu, jeho
mozoF l:{y mal vysielat pozitivne
signaly do imunitného systému
a tie by mali poméct ovplyvnit
napriklad aj zapalovy proces, ktory
existen¢ne devastuje pacientov
s SM. Je vsak tato obll;st’ dostatoéne
]ﬁrebédané alebo je to iba tedria, ze
1\?' to takto mohlo fungovat?

ie je to iba akdsi od praxe
odtrhnutd teéria. Uvediem
konkrétny priklad: ked odbornici

skamali posobenie ur¢itych druhov
antidepresiv, ktoré vlastne ¢loveku
umelo dodédvaji takzvany hormén
§tastia, prili na to, Ze vplyvom
tychto latok doslo v krvi ,,esemkarov*
k znizeniu produkcie prozépalovych
prvkov. Takisto je jednoznacne
dokédzané, Ze cvicenie redukuje
produkciu tychto prozdpalovych
taktorov. Analyza krvi pacientov,
ktori cvi¢ili, presved¢ivo ukdzala,
Ze u nich bolo namerané nizsie
mnozstvo prozédpalovych latok.
Sucasny vyskum poukazuje
na znaéné benefity fyzickej aktivity
u pacientov s roztrisenou skler6zou,
¢iuzide o zlepSenie aerébnej
kapacity a svalovej sily, zvysenie
mobility, zmiernenie unavy alebo
zlepSenie kvality Zivota. Poruchy
amite a koncentricie, ktoré su
{)iekmi v podstate neovplyvnitelné,
sa pravidelnym cvicenim tiez dokdZu
zmiernit. Je opakovane dokdzané, ze
pravidelny oﬁyb pacientov s SM ma
pozitivny etekt na kvalitu ich Zivota.

Pacient s roztrisenou sklerézou
moze aj saim ovplyvnit priebeh
svojho ochorenia. Odbornici
v tejto suvislosti upozornuju, Ze
nesmierne dolezité je pravidelné
cvicenie, ktoré by malo byt trvalou
sucasfou zivota ,,esemkara“.
Pevné svaly, ktoré su zvyknuté
na uréitu zataz, na jednej strane
¢loveku lepsie sluzia a na druhej
strane pri pravidelnom pohybe sa
v tele éi)oveka uvolnuju takzvané
vnuatorné opiaty, endorfiny, ktoré
nielen zlepsuji niladu cvicenca,
ale podstatnym spésobom dokizu
zmiernovat aj jeho bolest. Lekari
tvrdia, ze ak pacient nema nijaké
neurologické postihnutie, moze
cvi¢it bez obmedzenia. Podstatné
je, aby cvicil pravidelne. Skutoéne
staci, aby ,esemkar” pravidelne
cvicil a bude sa citit IepSie?
Ur¢ite 4no. Ale aby sme boli celkom
presni, teraz hovorime o pacientoch
s lahkym a stredne tazkym stupriom
postihnutia. U pacientov, ktori si
taz§ie postihnuti, teda u imobilnych
yesemkdrov®, je vsak indikovana
aj rehabilitdcia, terapia na 16zku,
polohovanie. Pacienti z tejto skupiny
su stuhnuti, maja bolesti a kice,
trdpia ich problémy s chrbtom, atd.,
takZe pre nich st velmi délezité
predovietkym relaxaéné met6dy, aby
sa im uvolnili svaly a aby sa zbavili
napitia. U tazsich pacientov je velmi
déi:iité fyzioterapia, pretoze oni
velmi cvicit - v zmysle, ako o tom
rive hovorime — nemo6zu. No...
gloci systematickd fyzioterapia
je naozaj podstatnd, pretoze ide
o vyznamnu sucast lie¢ebného
procesu, v nasich podmienkach je,
zial, stile nedostato¢nd.

Préve preto je dolezitd prevencia

a maximdlny mozny terapeuticky
zdsah vo v¢asnejsich fizach
ochorenia, aby sa spomalila,
pripadne zastavila progresia
ochorenia a invalidli)zécia.
Doplnkovo nefarmakologicky
pristup smeruje k tomu, aby sa
pacient nedostal do spominaného
taz§ieho stavu. A poméct tomu moze
prave cvicenie a pohyb pacienta

v akejkolvek pod%be.

Cvicenia, ktoré odbornici
odporucaji, moézeme rozdelit

na takzvané aerébne a anaerdébne.

K prvym sa radi napriklad joga,
pilates, beh, plavanie, ide teda

o cvicenia, pri ktorych sa ¢lovek
zadycha. Tie druhé, anaerébne,

st vlastne silové tréningy. Jedny

aj druhé mozno praktizovat tak
izolovane, ako aj v kombinovanej
podobe, vietko zévisi od
zdravotného stavu pacienta. Cvicenie
je jednoznaéne velkym prinosom
pre ,esemkdra“, pretoze na jednej
strane sa vdaka nemu zlepsuje

jeho kondicia a vydrz, dochadza

k nérastu svalovej hmoty a na druhej
strane tym, Ze sa takto redukuje
unava, pacientovi sa zlepsujud aj

jeho pamitové schopnosti. Dalsim
plusom je napriklad skuto¢nost,

Ze cvienie zmierfiuje depresiu,
ktorou ,esemkdri® asto trpia,
pretoze endorfiny im zlepsuju
ndladu. Mozno v8ak spomenit aj

iné pozitivne faktory, trebdrs, Ze
cviciacim pacientom sa zvysuje
koncentricia, zlepsuje sa im cfrianie
tela, narastd sila a celkovy tonus
organizmu ¢&i sa zmierfiuj ich
poruchy rovnovéhy.

Pocas diskusnych stretnuti
pacientov s roztrusenou skler6zou
pocutrozne nazory —jedna skupina
tvrdi, Ze najlepsia je lahka, nie
prilis namahava cfl(‘)dza v pekne;j
rirode, druha uprednostnuje
gicykel a tretia na popredné miesto
kladie cvicenie typu jogy ¢i tai-¢i,
pretoze ten, kto sa im upise, si lie¢i
nielen telo, ale aj dusu... Kto z nich
ma pravdu?
Pravdu maju vsetci. Tak, ako
je yesemka® velmi individudlne
ochorenie s osobitym priebehom
u kazdého pacienta, u kazdého
postihnutégo je individudlny aj
jeho pristup ku cviceniu. Prosto,
kazdy ,esemkar” je aj v tomto smere
jedineény. Predovsetkym vsak ide
o to, aby sa venoval tomu, ¢o ho
bavi, ¢o mu robi dobre, ¢o on sim
dokéze robit, o fyzicky zvlida.
Ked niekto nemad vztah k pilatesu,
nebavi ho to, chodi tam z donttenia,
potom nemd vyznam, aby sa tomuto
druhu cvicenia venoval. Nech ide
radsej na prechddzku do prirody

alebo nech si skusi zabicyklovat ¢i
zaplavat, pretoze z toho bude mat
vacsi prospech a okrem osohu mu to
prinesie aj potesenie. Dolezité vsak
Je, aby jeho pohybovi aktivita — nech
uz je aliékolvek - bola pravidelni,
aby sa aspon dva &i trikrédt do tyzdna
venoval viac ¢i menej intenzivnym
tréningom. Pacientom s SM sa
odporuca aerébna ,,pohybovka“
miernej az strednej intenzity,
teda polhodinka cvicenia tri az
atkrat tyzdenne. Aerébne cvicenia
Fbeh, bicykel, joga, pilates, atd.)
jednoznaéne poskytuju tlavu
od Gnavy, maji vplyv na znizZenie
zdpalovych latok v krvi a podporuji
rotizdpalovy efekt serotoninu.
E’ri silovych tréningoch, ktorym sa
v umiernenej forme mézu venovat
pacienti s lahkym aZ stredne tazkym
postihnutim, je optimélny cyklus
dva az trikrét tyZdenne (jedna az
dve série cvikov po zhruba 8 az
15 opakovani). Niektoré vysledky
potvrdzujd, Ze vdaka silovému
tréningu dochddza u pacientov
k znizeniu zdpalovej aktivity:
svaly totiz doiéiu produkovat
rotizdpalové litky a ndrast svalovej
ﬁmoty teda prispieva k zlepSeniu
celkového zdravotného stavu
pacienta.
Co sa tyka bicyklovania, méze to
byt hoci len 20 mindt denne, pretoze
uz aj to staci na to, aby sa pacientovi
uvolnili nohy. Struéne povedané, je
jedno ¢i pacient uprednostni chécfzu,
bicykel, plavanie, tai-¢i alebo jogu,
podstatné je, aby sa prinutil cvicit
a hybat sa. Jednoznaéne tym pomoze
sdm sebe.

Doteraz sme hovorili o pacientovi
a o tom, Ze o pravidelny pohyb by
sa mal starat predovsetkym sam.
Ako mu vsak pri tom mézu pomoct
napriklad centra SM?

Nase centrum pre lie¢bu SM
pripravuje od septembra tohto

roku program tai-¢i, na ktory sme
dostali grant. Budeme pracovat

so Specidlnou skupinou pacientov,
ktori budu cvicit spolo¢ne a to

raz tyzdenne, a domov dostand

aj cédecko s cvikmi. Budeme sa
stretdvat cez vikend v Bratislave

a tento program prisposobime

aj pacientom, ktori potrebuju
bezbariérovy pristup, ¢ize moézu

sa na fiom zdcastnit aj ,esemkari

s pali¢kou alebo ti menej mobilni.



Préve tymto programom chceme
dokdzat pozitivny efekt cvicenia
tai-¢i na ludi trpiacich roztrisenou
sklerézou. Taoistické tai-¢i sa
necviéi ako technika bojového
umenia. Jeho charakteristickymi
znakmi st natahovanie a rotacie
Casti tela pri kazdom pohybe. Doraz
sa kladie aj na sadanie a vstdvanie,
¢o cvitencom pomdha pri zlepSovani
ich rovnovihy, posilnovani né6h,
$liach, atd. Tai-¢i mé aj duchovny
rozmer spojeny s fyzickym cvi¢enim.
Jeho primédrnym cielom je relaxicia
tela aj duse a pre toto cvicenie su
typicf(é pomalljé a kontrolované
pohyby ¢i hlboké dychanie. Tai-¢i
zlepsuje flexibilitu, pohyb, silu svalov
a rovnovéahu, zdroveri vsak pomdha
ri odstrafiovani depresie.
E,/ tejto suvislosti by som rada
ripomenula, Ze nase centrum
EM m4 uz s aktivitami tohto
druhu urcité skusenosti.
Napriklad, pripravili sme
program s horolezeckou stenou
a fyzioterapiou, ktory sa stretol
s velkou ogozvou, pacienti s nim
boli velmi spokojni, velmi si ho
pochvalovali. Mnohi boli doslova
smutni, ked sa skoncil. Vela si
slubujeme aj od spolo¢ného cvilenia
tai-¢i, ktoré sice este iba rozbiehame,
ale podla mna mé velka perspektivu.
Samozrejme, na Slovensku nie sme
jedini, kto sa ¢ini v tomto smere.
Napriklad, v Martine cviia jogu...
Som presvedcend, Ze Coskoro sa
k tomuto slubnému trendu pridaju aj
dalsie centrd SM.
O aktivitich tohto druhu treba
hovorit, ale predovietkym treba
konat, podporovat cvi¢enia a pohyb
ako taky ¢i uz v skupinich alebo
v intimnejSom prostredi doma,
s pribuznymi, atd. V kazdom
pripade treba Cosi robit, nesediet
pasivne ,za pecou” a vymyslat si
vyhovorky, Ze pohyb ,esemkdrovi
moze uskodit, ako sa to volakedy
tradovalo. Zial, takéto dogmy
nezriedka este aj dnes nachddzaju
medzi pacientmi zivnud podu,
hoci je jednoznaéne dokdzané, ze
tyzické cvicenie je pre ,esemkérov®
vyznamnym prinosom. V minulosti
sa sice ,esemkdrom“ neodporucalo,
no na zdklade dnesnych poznatkov
mozno konstatovat, Ze fyzické
cvicenie je neoddelitelnou sicastou
lie¢by tohto ochorenia.

«

V nasom magazine pravidelne
uverejiiujeme nazory cvicitela jogy
Doda Blesika, ktory d1hé roky
racoval aj s pacientmi s diagnézou
IS’M aktory potvrdil, Ze joga
skutoéne pomaha skvalitnit Zivot
,esemkarov“. Vlani na edukaé¢nom
seminari SZSM v Piestanoch
jeho ucastnici videli aj ukazky
cvicenia tai-¢i a toto cvicenie
vyvolalo medzi nimi velky zaujem.
Pomahaju vsak tieto cvi¢enia
pacientom s SM v takej miere, Ze
ich mozno povazovat za vyrazny
prinos kliecbe, alebo je to iba aiysi
maly doplnok, ktory ,,esemkarom*
moze pomoct, ale nemusi?
Ako som spomenula, v niektorych
centrdch pre liecbu SM su tieto
aktivity este iba v plienkach, ale
neplati to pre celé Slovensko.
Napriklad, v Humennom takéto
cvicenie — ako mi potvrdili
yesemkdri“ na stretnutiach —
dlhodobo uspesne praktizujy, len
tato ich aktivita nema dostatoéne
§iroku publicitu. Zial, zatial
je o tychto perspektivnych
programocﬁ dost milo ¢lankov
a publikdcii, presnejsie povedané,
na Slovensku nie s skoro ziadne.
V Cesku je situdcia trochu ind,
v SM centre v Prahe napriklad
pacienti praktizuju pravidelny silovy
tréning kombinovany s aerébnymi
cviceniami a majd s tym pozitivne
skasenosti. Objektivne dosahuju
dobré vysledky a tieto ndsledne aj
ublikujd, prezentuju na verejnosti.
Rfa Slovensku sa v tomto smere zatial
nerobi ni¢. Verim vsak, Ze prvé
lastovicky, ktoré sa uz, nastastie,
objavuju, su signdlom, Ze sa situdcia
predsa len zmeni k lepSiemu a to tak
ohladom cvicenia, ako aj stravovania.
Povedala by som, Ze u nis je toto
svojim sposobom zatial zazndvand
téma, pretozZe najvicsia pozornost
sa sustreduje na imunomodula¢né
lieky. Ale nefarmakologicky pristup
je nemenej dolezity, cvicenie a strava
mozu pacientom s SM dost vyrazne
pomoct pri zlepseni ich fyzického aj
psychického thravia. Nief'e to teda
iba akysi doplnok, ale mala by to byt
organickd sacast celého lie¢ebného
procesu.

Mite poruke dalsie informaicie

0 vasom pripravovanom programe
s cvienim tai-¢i, ktoré by mohli
zaujimat nasich ¢itatelov?

Uz som spomenula, Ze na tento
program sme dostali ro¢ny grant

a som presvedéend, Ze cely projekt
pomoéze mnohym ,esemkdrom® pri
skvalitneni ich Zivota. Cvicenie
tai-¢i je velmi podnetné a to tak
pre zd]raV)?ch ludi, ako aj pre
pacientov s r6znym ochorenim,
vritane roztrusenej sklerézy.

Vsetky zdkladné informdcie sme uz
zverejnili na facebooku a mozem
povedat, Ze zdujem pacientov je
viac ako znacny, pretoze uz koncom
aprila sme mali v skupine vyse 200
zdujemcov. Verim, Ze nd§ program

s tai-¢i bude Uspesny a Ze odstartuje
dalsie projekty, ktoré pre nasich
ysesemkarov® uvedieme do Zivota

v blizkej budicnosti.

Medzi ,,esemkarmi je nemalo
lIudi, ktori pred ochorenim
aktivne §portovali. Inymi slovami
povedané, pohyb ako taky zrejme
nie je prevenciou ¢i zachranou
pred SM. A nie je ani nijakym
zazra¢nym liekom pri prekonavani
nastrah roztrusenej sklerézy...
Svojim spdésobom je to istd
prevencia, ale na vzniku ,esemky*
sa spolupodiela mnozstvo réznych
faktorov a ked ma niekto napriklad
genetickd predispoziciu na toto
ochorenie, tak aktivne Sportovanie
nedokédze zabranit prepuknutiu
ochorenia. Koniec llzoncov, dnes
Zijeme v prostredi, ktoré je nabité
rizikovymi faktormi pre kazdého
Cloveka a ked je ktosi vystaveny
silnému stresu v prici alebo hoci

aj v rodine, alebo prekonal nejaké
zdpalové ochorenie, tak je velmi
zranitelny. A to uz ani nehovorim

o mnozstve vdznych rizik, ktoré

na nds ¢thaji v potrave. Na nase
taniere sa predsa dostiva nemdlo
potravin s karcinogénnym nabojom,
denne na nds Gto¢i radiaény smog

a Ziarenie, atd., takze ked to
zhrnieme a podéiarkneme, ¢lovek
moze §portovat kolko chee, ked ma
v sebe spominand predispoziciu,
tdto choroba ho méze kedykolvek
napadnut. Ale na druhej strane préve
$portom ziskava isty bonus — mozno
unho roztrisend skleréza prepukne
neskor alebo so slabsou intenzitou
alebo dokonca ten ¢lovek ochoreniu
dokdze lepsie vzdorovat. TakZe §port
je tu velmi ndpomocny. V nasom
SM centre mame registrovanych

aj niekolko byvalych §portovcov

a ich stav je stabiﬁzovany, maju sa
relativne dobre, si to mladi ludia

a aktivne bojuju s tymto ochorenim.

Co teda ako lekiarka odporucate
svojim pacientom? Aku radu
im date z hladiska cviéenia,
$portovania a vobec aktivneho
ohybu...
esediet doma na zadku
so zaloZenymi rukami, nerezignovat
na Zivot, af]e hybat sa a cvicit.

Pripravil Lubomir Stancek

JOGA JE STRETNUTIE
V TICHOSTI SAMEHO SO SEBOU (5)

V liecbe sklerézy multiplex dochddza v sicasnosti k po-
merne vyraznej zmene, ktord mozno stru¢ne charakteri-
zovat slovami - k ,,esemkdrom® sa vracia pohyb. Presnej-
$ie povedané, pacienti s roztrisenou skler6zou sa vracaju
k nemu. Po dlhych rokoch prisnych zékazov a varovani,
ze akykolvek zvySeny pohyb a intenzivne cvienia su
skodlivé a nebezpecné, novsie vyskumy ukazali, Ze pa-
cienti s diagnézou SM a pravidelny pohyb v tom najsir-
$om slova zmysle sa nielen nevylucuji, ale naopak, ida
skvele dokopy. Odbornici totiz dnes pohyb a cvicenia
povazuji za velmi slubni nefarmakologicku sticast lie¢-
by ,esemky®, ktord je uz dostatoéne overend a je nielen
efektivna, ale aj bezpe¢nd. Dlhoro¢ny uspesny cvicitel

jogy Dodo Blesik nikdy nebral do tvahy zikazy a odpo-

RECEPT
NA ZDRAVY

POHYB

ricania lekdrov, Ze ,esemkdri by nemali cvi€it, pretoze
sa nesmu unavovat, ale naopak, mali by sa Setrit a od-
pocivat. Nerespektoval tieto ,rady®, pretoze im neveril.
Medzi jeho cvicencov totiz patrili aj pacienti so spomi-
nanou diagnézou a tym joga nielenze neublizila, ale
prave naopak, pomohla im vritit sa do Zivota. Skdseny
cvicitel bol presvedceny, Ze pacient by sa nemal spoliehat
iba na lieky, ale mal by verit aj sim sebe, svojim schop-
nostiam bojovat s ochorenim. Zivot mu dal za pravdu av
tomto pripade md pravda podobu desiatok ,esemkarov®,
ktori aj vdaka joge a pohybu nasli cestu k svojmu kvalit-
nejSiemu Zivotu. Dnes prindSame zédvereénu Cast velmi
zaujimavého a podnetného rozpravania cvicitela jogy

JOZEFA (DODA) BLESAKA .

SAuk teda, co by som pomdi/ zdujemcom
0 jogu, ktori maji k cvicitelovi daleko,
pretoze byvaji, povedzme, na vidieku
alebo v malom mestecku? Predovsetkym
to, Ze v prvom rade by si mali pozhariat
nejakii literatiiru, ktord hovori o joge

a dychani. Dychanie je v joge viastne
alfa a omega vietkého a ten, kto sa jej chee
seridzne venovat, sa musi naucit spravne
dychat do jednotlivych casti pliic. UZ
vedomie, Ze jeho dych zdmerne smeruje
do roznych casti pliic, vedie cloveka k ur-
Cite] vmimavosti, asertivite, ktori budi
wesemkdri® potrebovar prave pri fyzickych
cviceniach. Spomeniem jeden pripad.
Chodil ku mne mlady muz, inZinier,
ktorého som pozorne sledoval pri cvicent,
ale nieco mi na riom nesedelo. Tak som

sa ho spytal, ¢i po urcitom cviceni ma
nejakil pocitovii odozvu a on mi dprimne
odpovedal, Ze nie, Ze nic neciti... Cize
Jeho vnimavost bola velmi znizend a to
nebol dobry signdl. Museli sme preto
rychlo urobit napravu.

Citlivost, o ktorej hovorim, sa totiz
buduge postupne a preblbuje sa dokonca
aj pri takom jednoduchom cvicent, akym
Je trebars dychanie brdnicou, dychanie

do hrudnika ¢i dychanie do hrotov pliic
(ide o takzvané klavikuldrne dychanie).

Nie je to vobec zloZité a na to, aby fo
clovek zvlddol, nepotrebuje nijakého
cvicitela. Stact, ked'si v literatiire o joge
precita nieco o troch dychovych fazach

a tie potom spoji do takzvanej dychovej
vlny. Spravi to takym sposobom, Ze
sicasne napliia vietky tri priestory, ako
ked ' nafukuje balon, ktory ma tvar gule.
A vtedy clovek zacina vnimat rozsirova-
nie dychového priestoru, napliianie pliic
vo vsetkych troch fizach a priestoroch
sicasne.

Okrem toho existujii dalsie velmi jedno-
duché cvicenia, v joge sa volajii takzvané
pripravné, kioré cloveka ucia vykondvat
pohyb synchronne s dychom. Moze, na-
priklad, otvdrat dlan a roztahovat prsty
na rukdch zdroveri s nddychom a zatvdi-
rat past a sklopit zdpdstie spolu s vydy-
chom. Je to dplne jednoduché cvicenie,
ktoré naozaj zvlddne kazdy. ,Esemkdr®
to postupne moZe vyskisat aj na svojich
chodidldch, méZe to preniest na nohy a to
tak, Ze s nddychom vystrie priehlavky

aj prsty na nohdch a s vydychom stahuje
prsty aj priehlavky. Toto velmi jednodu-
ché cvicenie nazyvame v joge precistova-
nie energetickych drab. Je to velmi dcinné
cvicenie na rozhybanie drobnych svalov
a malych klbov, ktoré mdame na prstoch

noh cifrsz‘oc/y rik. Vela ludi, ktorym le-
kdri diagnostikovali roztrisenii sklerozu,
md problémy s chodzou, necitia si nohy.
A prave tento cvik stile provokuje nervo-
vé zakoncenia a svaly, ktoré si zanedba-
né a ktoré prakticky uz tym, Ze si pacienti
povedia, Ze uz nevlddzu alebo ich bolia
ruky a nohy, sa nepouzivaji. Tym svaly
vlastne ochabujii, ale prave tento cvik ich
znovu vracia ,do obehu”. Takto ako/)y
sme vlastne ozivovali nervové spojenia,
akoby sme ich stdle provokovali k tomu,
aby znovu zacali pracovat, aby zacali
fungovat.

St to jednoduché cvicenia a si velmi
dobre rozpracované v knizkdch, ktoré
napisali skiisent ucitelia jogy. Z nasich
autorov spomeniem napriklad Milana
Policka a jeho ivahy, rady a cviky s ndz-
vom Osem stupriov jogy alebo dalsi titul
Joga je aj pre vds. V tychto knihdch velmi
dobre a podrobne rozpracoval spomina-
né pripravné cvicenia, ktoré skutocne
zvlddnu aj pacienti, ktori si imobilni,

sii na voziku alebo si dokonca odkdzani
na postel. Lebo aj na posteli sa dajii robit
cvicenia, ktoré som popisal.”

Koniec

(ir)
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Pocas besedy v rimci neddvneho eduka¢ného semindra
som si vypocul nasledovnu historku. V jednej miestnosti
sa vraj ziSlo desat ludi, ktori sa zacali navzdjom zdove-
rovat so svojimi zdravotnymi problémami. Kazdy vy-
rozpraval pribeh svojho ochorenia a ¢lovek, ktory sa tu
ocitol ndhodou, ddajne iba kratil hlavou nad tym, aké
vielijaké choroby existuji na tomto svete. O to vicsie
bolo jeho prekvapenie, ked sa dozvedel, Ze desat muzov
a zien nemalo desat roznych chordb, ale vsetci boli pa-
cienti s diagnézou skleréza multiplex. Mozno je spomi-
nany pribeh pravdivy, mozno nie, faktom vsak zostédva,

tisic tvari. Ale hoci kazdy ,esemkar ma ta svoju Rézu,
ktord je osobitd a nezamenitelnd, predsa je medzi nimi
nieco, ¢o ich spdja. Nepochybne je to okrem iného aj
pokora. T4 vSak neznamena rezigniciu, utek zo Zivota.
Nevyliecitelnd roztrusend skleréza nepochybne ¢loveka
nauci pokore, dd mu pocitit, Ze by sa mal drzat pri zemi
a nemal by si pySne namyslat, Ze préve ten jeho strom
porastie az do neba. Ale pokorny ¢lovek nie je pokoreny.
Aj pacient s touto diagnézou chce Zit, chce bojovat, chce
mat svoje miesto pod slnkom. Prive o tom sd aj nase
dnesné pribehy pacientov s SM.

Ze roztrisend skleréza je nesporne ochorenie, ktoré ma

PONORNA RIECKA
Dobroslav mal pekné detstvo aj mladost
a dodnes si na ne rid spomina. Prvé
{;(»riznakly ochorenia sa ufiho objavili,

ed mal 15 rokov. Aktivne §portoval,
hraval futbal a koketoval aj s [ahkou
atletikou, najmi s behom na kritke trate,
pretoze bol rychly. Slo mu to celkom
dobre, tak na drahe, ako aj na zelenom
travniku a futbalovy tréner mu neraz
hovoril, Ze m4 talent. Pravda, nikd
nezabudol dodat, Ze napriek tomu by
sa mal drzat pri zemi, pretoze talent
bez tvrdej ,makacky” je nani¢, nie je
zérukou spechu. Po jednom tréningu,
ktory nebol ni¢im vynimo¢ny, nebol ani
ndro¢nejsi, ani tvrdsi ¢i vylerpavajucejsi
ako iné, sa rino zobudil cely stfpnuty.
A nemohol hybat pravou nohou. Ani
s jeho pravou rukou nebolo vietko

v poriadku, pretoze si ju necitil. V rodine
nastal poplach a nadejného futbalistu
okamzite hospitalizovali. Po mnohych
vySetreniach v kosickej nemocnici mu

lekari diagnostikovali sklerézu multiplex.

Ako na tuto ,jobovku” zareagoval
15-ro¢ny mlddenec? Vlastne nijako.
Lekari mu sice vysvetlili zdkladna
charakteristiku aj chmirnu perspektivu
tohto ochorenia, ale tinedzer, pred
ktorym sa otvdral svet, to vnimal inak
ako jeho okolie. Otvorene povedané,
Dobroslav o roztrusenej skﬁyeréze
nechcel ni¢ vediet! Podla neho doktori
ho iba stragili, pretoze jeho zdravotny
stav sa po pociato¢nej intenzivnej
liecbe i)ramatick zmenil — k lepsiemu.
Jednoducho, Dogroslav zdzraéne
vyzdravel. Zrazu mu uZ ni¢ nebolo, citil
sa viac ako dobre a jeho celkovy stav

bol taky skvely, Ze dokonca zneistil aj
lekarov, ktori zacali pochybovat o svojom
verdikte a viZne zvazovali moZnost, Ze sa
azda vo svojej diagnéze v tomto pripade
poriadne sekfi. Nuz, zdzraky sa stavaja!
Aby viak bola situicia celkom jasnd,
treg’a dodat dve veci. Tou prvou je,

ze Dobroslav m4d dnes na krku skoro
Sestdesiatku a spominané vySetrenia

mu robili pred viac ako $tyrmi
desiatkami rokov, ked diagnostika aj
lie¢ba skler6zy multiplex u nds bola

na ovela niz3ej trovni ako je dnes. Tou
druhou je skutoénost, Ze Ziadny zdzrak
sa v pripade Dobroslava nekonal! To

iba skleréza multiplex pouzila jednu

zo svojich nekoneényclg zékernych fint.
Zahrala sa na akusi ponorna riecku,
ktoréd vytryskne z jazierka pri gejzire,
chvilu sa vali uzkym korytom, aby sa

ool
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vzépiti prepadla pod zem. Ale to, Ze sa
stratila z qCi eSte neznamend, Ze zmizla
nadobro. Zial, to sa nestalo, roztrisena
choroba sa iba schovala a vyckavala.
A riadne dlho! Dobroslav v celkom
dobrej kondicii dokon¢il strednd skolu,
absolvoval vysoku, zaloZil si rodinu
a spravil aj kariéru. Ziskal si dobré
meno ako architekt. Uspesnd pozicia
mu véak prindgala trvaly stres, pretoze
préce maﬁ) nad hlavu - nové projekty,
na$e aj medzindrodné sitaze, terminy,
ktoré cloveka nicia fyzicky aj psychicky.
Inymi slovami povedané, niekolko rokov
sa stres striedalp s napdtim a opacne,
a Dobroslav si zrazu uvedomil, Ze Cosi
s nim nie je v poriadku. Mal tazkosti
s chédzou, zradzali ho nohy, padal,
schody mu zacali pripadat niro¢né ako
himaldjske osemtisicovky. Nedal v§ak
na sebe ni¢ znat. Nikomu sa s tymito
roblémami nezveril dokonca ani vtedy,
Eed’ uz nebol v stave prejst z projekéne;
kanceldrie na ulicu, ¢o bolo nejakych
30 metrov. Navyse k zlym nohdm sa
pridala nekonecnd Gnava a uz sa vlastne
nedokézal na ni¢ riadne sustredit!
Vtedy uz musel priznat farbu. Skleréza
multiplex ho teda dobehla a zritala
mu vSetky tie predchddzajice roky
slobody. Teraz v§ak uz Dobroslav chcel
o nej vediet vietko. Dozvedel sa sice
nemdlo informadcii, ale to mu jeho novy
zZivot neulahilo, pretoZze namiesto
exkluzivnych projekénych objednivok
dostal invalidny déchodok, rozpadlo sa
mu manzelstvo, zizil sa mu svet. Zrely
chlap Dobroslav viak bral tito situdciu
s urditym Pochopenim (ak moze byt
yesemkdr® vobec vyrovnany a chapavy?!).
Poznal svoj stav, dostal liecbu a — Zije.
Hoci jeho chédza a rovnovéha nie st
idedlne, snazi sa, aby to nebolo este
horsie. Nelutuje sa, v Zivote predsa
Cosi dokdzal, rdd sa pristavi pri moste,
koncertnej sieni alebo dome kultury,
ktoré projektoval. Chodi, raz mu
poméﬁa palicka, druhy raz asistent
a trafa si dokonca aj na mald prechadzku
po nabrezi. Ked je pekne, neraz sa
ristihne, ako si pri vode opakuje
ufusove ver$e naplnené laskou k Zivotu,
ale predovietkym pokorou pred nim.

ZIVOT BEZ CAKANIA

Bola som v 3. rocniku na vysokej skole,
ucila som sa na skisku, ked' mi zacali
tipnut nohy. Neprikladala som viak tomu
Ziadnu vdhu. Mala som fotiz taky zvyk,
Ze pri ucent som polosedela, pololezala,
poloklacala ii polovisela, a vzdy som bola
pokriitend ako paragraf. Volala som to jogo-
pogo styl, ale mne to vyhovovalo, pretoze
fakty, cisla a ddatumy mi takto lahsie liezli
do hlavy. Tukze to znecitlivenie noh som
povazovala za bezné stipnutie, ktoré
rychlo prejde. Rozchodila som uz predsa
né veci... No, tentoraz som nerozchodila
nic, hoci spominand indispozicia sa

trochu stlmila, pretoZe som musela urobit
skiisky. A tie som aj porobila. No po troch

mesiacoch sa mi zhorsil grak. Povedala
som si, Ze aj to prejde. Zial, nepreslo to!

A tak som isla na ocné. Vysetrili ma, dali
mi lieky, ale akosi ma dlho pozorovali a nie
a nie ma pustit domov. Stale ma posielali
na daliie a daliie vysetrenia, az ma
nakoniec poslali na magnetickii rexonanciu.
S vysledkami som sa vrdtila na ocné

a doktorka ma doslova knokautovala.
Odpadla som a nevstala by som, ani keby
ma stokrdt odpocitavali. Jej slovd mi budii
zniet v usiach do konca Zivota, pretote
diagnozu mi oxndmila asi takto: - Mate
sklerdzu multiplex, kipte si vozik a cakajte
na spasenie!

Vtedy sa mi zriitil cely svet. A nielen mne,
ale aj mojej mame, rodicom, celej rodine.
Mama, kade chodila, tade plakala, ja som
sa hrala pred rfiou na hrdinku, drzala som
Sformu, ale len éo som za sebou zavrela dvere
do svojej 1zby, revala som ako najatd. Poftom
sme zacali vybavovar dalsie vysetrenia

v Bratislave — aj tu mi urobili magneticki
rezonanciu, vysetrili mi vsak aj likvor

a nasadili liecbu. Nastastie, td zabrala

a tak som dokoncila skolu, spromovala som,
naucila som sa vtesnat do svojho Zivota

s SM (¢o iné mi zostdvalo, vsakdno!?!)

a vykrocila som do neistej budiicnosti.
Dnes ucim na zdkladnej skole a zatial

ma to celkom bavi. Mdm svojich skoldkov
rada a podla vsetkého aj oni miia. Robime
spolu vylety do okolia, spozndvame ddvnu
bistoriu ndsho kraja, robime malé turistické
tiiry do nasej davnej kultiry. Turistika
spojend s objavovanim krds Slovenska
e nddhernd vec a som velmi rada, Ze

maji Ziaci to uz vedia. O sklerdze prilis
nehovorim, vie o nej iba zopdr mojich
priatelov a nddejam sa, Ze mi takyto

stav vydrzi co najdlhsie. Napriek ,rade*
spominanej lekdrky som si zatial vozik
nekipila a necakam ,na spasenie.

Adriana, 30 rokov

DVOJNASOBNE OTVORENE OCI
Janka bola aktivna baba, robila v dobrej
firme na dobrej pozicii a bola dusou
spolo¢nosti. Jednoducho, bola rodena
organizdtorka, §pi¢kovd manazérka

a okrem toho aj generdl v sukni. Firma,
v ktorej urobila kariéru, bola povestnd
svojimi koncoroénymi vecierkami

a hadajte, kto ich pripravoval?
Samozrejme, nikto iny, ako prave Janka!
Préve dokoncovala pripravy na jubilejny,
desiaty predvianoény ,mejdan, ked
zacala slabsie, akosi rozmazane vidiet

na jedno oko. Najprv to odbila tym, Ze
je to z pracovného pretazenia a vraj, ked
sa skonéi predvedierkovy stres, vietko
prejde. Nepreslo, o par dni bolo vietko
este horsie, pretoZe na postihnuté oko uz
nevidela. I\/I{)mela ist tecg)a na o¢né. Lekdri
si ju cheeli okamzite nechat v nemocnici,
ale ona to rdzne odmietla. No, generil

v sukni! Vraj radsej podpise reverz, ale

v nemocnici nebude, pretoze musi ist

na podnikovy veéierok. Po ostrejsej
vymene nézorov jej starsi lekdr povedal,
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mladé pani, ked musite, tak musite, je

to va§ Zivot a vase rozhodnutie, ale ja by
som na va$om mieste priamo z vecierka
utekal do nemocnice.

Vecierok bol ako vzdy fantasticky,
vydrzala na flom do siedmej rdna,

no potom sa véak predsa len pobrala

do $pitila. Tam si ju nechali dlhsie

a po réznych vysetreniach jej oznamili
diagnézu — skleréza multiplex. Otriaslo
to nou, ale situdciu v podstate zvladla.

S okom mala stile problémy a uz ju
matali stradidelné predstavy, Ze nari

uz nikdy nebude vidiet. Po dvoch
mesiacoch sa v§ak oko vylie¢ilo a zdalo
sa, Ze sa vetko na dobré obracia. Zial,
vzéapiti oslepla na druhé oko. Opit
nemocnica, ale teraz t4 lavina uz na fiu
spadla a zasiahla ju s plnou silou.

Mozno zostanem slepd, bezmocna

a na tarchu okoliu, pretoze td strasnd
yesemka® Cloveka nielen zabija, ale este
ho pripravuje aj o dostojnost - virili jej
chmirne myslienky v hlave. Bezné.(fej,
skepsa, depresia, svet uz len v ¢iernom
prevedeni — toto v3etko sa u nej striedalo
v abecednom poradi. Stiahla sa do seba

a utiahla sa do svojho bytu, pretoze dalsi
Zivot pre flu — bola o tom presvedéend a o
Com je generdl, hoci v sukni, presvedéeny;,
to plati - uz neexistuje. Jej slnko zhaslo

a zostdva jej uz iba ¢akat na smrt.

O oko napokon, nastastie, neprisla,

ale m4 ho slabsie, zranitelnejsie. Pud
sebazédchovy ju vSak predsa I]en nutil,

aby si o tomto ochoreni pozhinala

dalsie informicie. A tak sa navela navela
rozhybala a zacala v internete snorit

po vsetkom, ¢o sa tykalo roztrisenej
sklerézy. A vtedy natrafila na kontakt
sesemkarskeho klubu v susednom meste.
Po dlh$om vihani sa tam dala zaviest, ale
uprimne povedané, nemala nijaké velké
ocakdvania. Ved, ¢o uz mdze vzist z toho,
ked sa stretne poloslepd s chromymi!

A predsa sa stal maly zazrak. V klube jej
totiz druhykrat vratili zrak. Zacala znovu
vidiet, ¢lenovia klubu SM jej otvorili

oéi! Tamojsi ,esemkari“ jej pomohli
pochopit, Ze jej Zivot sa este nekondi, ale
pokracuje.

Mozno uz nebude taky nablyskany, ako
povestny velierok v jej b)'rval}éj firme, ale
napriek tomuto osudovému hendikepu
bude Zit! A bude zalezat len a len na nej,
ako ho naplni, akd bude mat kvalitu.

Pripravil - Is
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Skoncis na voziku, liecha ti aj tak nepomoze, nemala by si
mat deti...1b je td choroba, pri ktorej sa zabiida? Preco si
stdle unaveny, ved nic nerobis!? To si len niektoré z viet,

Podporu pacientom so sklerézou mul-
tiplex sa aj v druhom ro¢niku projektu

s ndzvom Neskryvaj sa, odhO(F pred-
sudky. Méj Zivot so skler6zou multiplex
rozhodlo kreativne vyjadrit viacero
slovenskych osobnosti a influencerov.
Projekt realizovany spolo¢nostou

Sanofi Genzyme a pod zéstitou Sloven-
skej neurologickej spolo¢nosti mal zdk-
ladny ciel® upriamit pozornost na odstré-
nenie predsudkov, ktoré toto ochorenie
sprevadzaja. ,Tymto jedinecnym projektom
chceme povzbudit wetkyc}) pacientov, aby sa
nebdli ,,fuysz‘upzt 2 radu” a odhodili pred-
sudky spojené s tymto ochorenim*, hovori
ambasddorka projektu, MUDr. Darina
Slezikovi (Petrleni¢ovd), PhD.

Do projektu sa zapojilo 29 osobnosti —
hercov, spevikov, moderatorov, §por-
tovcov, a{)e aj influencerov, ktori na znak
spolupatri¢nosti s pacientmi vlastnoru¢ne
vymalovali tematické tri¢kd. Poda-
kovanie si zaslizia Veronika Cifrova
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"SHOWBIZNISY UZ

PO.DRUHYKRAT PODPORILI
“PACIENTOV SO SKLEROZOU
MULTIPLEX

Ostrihoriovd, Matej ,,Sajfa“ Cifra, Kvetka
Horvithovd, Karin Majtinovd, Bibidna
Ondrejkova, Maros Kramdr, Matej T6th,
Katka Jakes - Stumpfovd, Juraj Kemka,
Stevo Martinovi¢, Patricia Vittek, Zuza-
na Vackovi, Gabo Kocidk, Barbora Svi-
draniovd, Dominika Kavaschovd, Adam
Durica, Braio Dedk, Samo Tomecek,
Lulus — Lucia Gazovi, Jozef ,Dodo*
Kurildk, Andrea Karnasovi, Andrea
Profantovi, Laura Petersen, Branislav
,Bruno“ Ciberej, Thomas Puskailer, Peter
Marcin, Kristina Pelikov4, influencerka
L EN K E alapkinn — Linda Babusik
Adamikovi.
V¢asnd diagnostika a okamzitd liecba
je dnes jedinou prevenciou rozsiahleho
%oékodenia centrilnej nervovej ststavy.
aﬁresivnemu za’.ﬁalu a zaniku nervo-
vych §truktir dochddza préve v ranej
faze SM a vyrazne ovplyviiuje jej
dlhodobu prognézu. Symptomy SM st
fyzické, ale aj psychické a je ich skuto¢ne

ktoré si musia vypocut pacientis diagnostikovanou sklerozou
multiplex: (SM). Pre mnohych ludi zostdva nezndmym

ochorenim a preto sa s nim spdjaji mnohé predsudky.

vela. Vyplyvaju zo samotného poskode-
nia nervovych $truktur, ale aj z celko-
vého stresu a duSevnej zédtaze, ktoré SM
prindsa. Minohé priznaky roztrusene;
sklerézy st nejednoznaéné a Casto sa
pripisuji inym ochoreniam. Aj preto je
diagnostika tohto ochorenia ndro¢na.
Poruchy citlivosti — napriklad tépnutie -
moéZzu odzniet spontinne po niekolkych
tyzdioch alebo po rehabi{)itﬁcii. Zvicsa
sa pripisu "problémom s chrbticou" a stav
tak zostiva nediagnostikovany. Podobné
je to aj so zdpalom o¢ného nervu, ktory
tieZ patri medzi typické skoré priznaky
SM. Videnie sa Casto upravi samé skor,
nez pacient stihne navstivit o¢ného
lekdra a mnohi to preto ani neurobia. Aj
typické poruchy hybnosti sa mézu ukdzat
az po ur€itej zdtazi - napriklad po dlhsej
chédzi, turistike, pisani na klavesnici

a ludia si ich zvyknu spdjat so svalovym
pretazenim. Navstivia reumatoléga ¢i or-
topéda, ktori skutoénu pri¢inu neodhalia.
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Brano Deik

V stcasnosti neexistuje diagnosticky test,
ktory by dokézal spolahlivo ur¢it pri-
znaky sklerézy multiplex. Prvé problémy
suvisiace s SM sa zvyknu ¢asto zamie-
fiat za spominané tazkosti s chrbticou,
pretazenie zraku, pracovnu vycerpanost,
urologické infekcie, dosledky stresu ¢i
psychické tazkosti. Prejavy ochorenia s
totiz réznorodé a spociatku byvaju nend-
padné. V¢asnd diagnostika a skord lie¢ba
viak moZe vyrazne zlepsit neskorsi prie-
beh ochorenia a celkovi prognézu.
skleréze multiplex rozhoduje o prlebehu
choroby ¢i ochorenie lekdri diagnostikuju
dostatocne skoro a ¢i v¢as nasadia liecbu.
S névstevou odbornika preto netreba
dlho vdhat!
Lie¢ba SM je celozivotnd a je ndro¢-
nd na vydrz a ochotu pacienta uzivat
dlhodobo predpisané li {)eky v stanovenych
davkach v spravnom case. SM je nevy-
spytatelné ochorenie a terapia moze gyt'
ucinnd v roznej miere. Prave nedostatod-
ny ulinok terapie je najéastej§im dovo-
dom ukoncenia lie¢by. Lie¢bu castejsie
ukonéia mlad$i pacienti s niz§ou aktivi-
tou ochorenia, pretoze mnohokrit sa pre
nich neprijemnejsie vedlajsie u¢inky tera-
pie nez samotné ochorenie, ktoré na nich
v tom &ase nemd vaznejsi dopad. Doélezité
je, aby pacient spolupracova s lekdrom
a aby pri manazovani liecby tvorili tim.
edockavost ¢i nerealistické ocakdvanie
by mal lekdr zvlddnut trpezlivym a em-
atickym pristupom.
R]CCXiStujﬁ dvaja pacienti, ktori by mali
rovnaké priznaky a priebeh ochorenia.
U mnohych ,esemka® postupuje pomaly
a pri spravnej liecbe mnoho rokov nemaji
ziadne alebo len minimélne poskodenie
hybnosti. UZ dnes st vSak moznosti lie¢-
by lepsie ako napriklad pred tromi rokmi.
Ak vsak pacient nereaguje na predplsanu
liecbu, Ieiar by mu mal dat liek s vy$sou
Géinnostou. Stcasné moznosti lied y
jednoznaéne predlzuji obdobie Zivota
bez vyraznejsich obmedzeni a zlepsuju
jeho kvalitu.

Zuzana Vackova

Skleréza multiplex je ochorenie, ktorym
trpia Zeny trikrdt Castejsie ako muzi

a najcastejie sa prejavi medzi druhou

a $tvrtou dekddou zivota. Kedze to

je obdobie v Zivote Zeny, kedy si chce
zalozit rodinu a mat deti, problémy
sklerézy multiplex a tehotenstva su Gzko
spité. Plinované tehotenstvo Zeny s SM
v stabilizovanom stave je vitané. Skleréza
multiplex nie je ochorenie, kvoli ktorému
by sa Zena musela vzdat tazby po dietati.
Méze otehotniet a porodit ZC?,I'Q,VC dieta
a rizikd, ktoré jej v suvislosti s tehoten-
stvom a pérodom hrozia, s rovnaké ako
u inych Zien.

Samozrejme, kvoli svojmu ochoreniu
musia budice mamicky s SM predsa

len starostlivejsie plinovat. Mnohé Zeny
s roztrisenou sklerézou pocituji pocas
tehotenstva zmiernenie priznakov SM,
choroba "spi". Je to obdobie imunotole-
rancie, v pripade, Ze choroba bola stabi-
lizovand aspoti rok pred otehotnenim.
Hoci dedi¢nost hra pri vzniku ochorenia
svoju tGlohu, dieta Zeny s SM az s 95

Jan Slezak a muzikal Macky
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percentnou pravdepodobnostou nebude

v dospelostl trpiet tymto ochorenim.

Ak maji SM obaja rodicia, pravdepodob-
nost ochorenia dietata je asi 30 percent.
SAest nds, Ze moézeme podporit projekt

na pomoc pacientom s tak zdvaznym ochore-
nim ako je skleroza multiplex.

T7 ostdvajii casto so svaojim ochorenim
osamelt, bojujii so strachom i predsudkami.
Chceme, aby citili nasu podporu a spolupar-
ricnost a verime, Ze vdaka projektu sa ndam
podari zvysit powdomze 0 tamta ochorent aj
medzi Sirokou verejnostou,“ povedala

Ing. Bedta Kujanovi, komunikaénd
manazérka spolo¢nosti Sanofi Genzyme.

Viac informicii o ochoreni &i
projekte sa mozete dozvediet na
www.spolumozeme.sk, FB
a Instagrame Spolumozeme.

SANOFI Y

Foto: archiv Accelerate, s.r.o.

Ké6d materialu: SACS.SA.18.05.0492
Vydané: jun 2018

sanofi-aventis Pharma Slovakia, s.r.o.

Einsteinova 24, 851 01 Bratislava
www.sanofi.sk
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Z literatiry venovanej ldsteniu tajomstiev starobylé-
ho pisma ¢i davnych jazykov poznidme mend hrdinov
a priekopnikov vedy, akym bol napriklad Francuz Je-
an-Francois Champollion, ktory obetoval celd svoju
mladost odtajneniu egyptskych hieroglyfov. Alebo
spomefnime genidlneho lastitela zdhad Nemca Georga
Friedricha Grotefenda, ktory si v tichom Géttingene
limal hlavu nad perzskymi pismenami. K nim sa ne-
pochybne radi aj rySavy Cech Bedfich Hrozny, ktory
sa ako prvy na svete naucil ¢itat chetitské texty. Par-
tské dokumenty, ktoré obsahuji cenné fakty o sldvnej

PRVA BOLA MEZAPOTAMIA

Ziadna spolo¢nost sa nezaobide bez
urcitej administrativy a t4 znamend
byrokraciu. Byrokracia so sebou grinééa
zdznamy a zdznam je mozné urobit iba
pomocou nejakého pisma. Prvé pismo

— podla zatial zistenych skuto¢nosti —
vyvinuli v Mezopotamii. N4§ zndmy
spisovatel a odbornik na ddvnoveké
dréjiny Medzirie¢ia, historickej oblasti
vymedzenej Eufratom a Tigrisom, Voj-
tech Zamarovsky, nazval jednu zo svo-
jich knih Na zaciatku bol Sumer a prave
tento ndrod polozil zdklady pisomnictva
v Zlatom polmesiaci Blizkeho vychodu.
Historici tvrdia, Ze ako prvd vznikla
potreba urcit identitu majitela tovaru,

s ktorym sa obchodovalo. Potom bolo
nevyhnutné vyriesit problém s vedenim
ucétov. Na to sa uz v ranej obejdskej kul-
tare pouzivali hlinené zndmky. Podla
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vietkého zdpis ¢éisiel predchddzal zapisu
slov. Zivot v8ak ukdzal, Ze pri obchode
je potrebné oznadit aj to, ¢oho kon-
krétne sa ¢isla tykaja — ¢&i poctu oviec,
hmotnosti ja¢émena alebo mnozstva te-
hal... Prvé takéto texty, o ktorych vieme,
pochddzaja z Uruku, a to uz z obdobia
okolo roku 3400 pred n. 1. Asi v polovici
3. tisicro¢ia pred n. L. vytvorili ndrody
Mezopotimie kombindcie symbolov

v tvare klinu a tento zdznam volame kli-
nové pismo. Nahradili nim jednoduché
obrézll)(y. Tym sa otvorili dvere rozvoju
skuto¢ného pisma, ktoré uz nemalo sli-
Zit iba ako jednoduché uétovnictvo.
Zanedlho Iudia nasli spésob ako
zapisovat slovd a zacala vznikat litera-
tdra. Mnoho hlinenych tabuliek, ktoré
moézeme vidiet v najrenomovanejsich
muzedch sveta, slizi ako dokaz pragma-
tizmu a zmyslu pre uéelnost vtegajéich

partskej risi, boli pisané praktickou abecedou Aramej-
cov, ktort v 1. tisicro¢i pred nasim letopo¢tom pouzi-
vali mnohé narody Blizkeho vychodu. Leningradsky
historik a archeolég M. M. Djakonov, iranista V. A.
Livsic a vynikajici znalec starosemitskych jazykov I.
M. Djakonov pracovali ako zohraty tim, ale bol to
prave Igor Michailovi¢ Djakonov, ktory ako prvy vy-
slovil domnienku, Ze Parti pouzivali takzvané hete-
rografické pismo. Mnohé z dokumentov su sice napi-
sané aramejskymi pismenami a ich obsah je vyjadreny
aramejskymi slovami, no musia sa ¢itat po partsky...

ludi — stadi si vSimnat ich démyselny
tvar. Velkost tabuliek bola nirocky
urend tak, aby sa hlineny ,zdznam-
nik“ dal pohodlne drzat v jednej ruke,
zatial o pisir druhou rukou nari pisal.
Mime dokazy, Ze uz od &ias Sumerov
existovala tzv. edubba, dom tabuliek.
Bola to vlastne pisirska skola, ktord
zvyc¢ajne fungovala pri nejakom chrdme,
kde éf(olili pisdrov, ¢o bola vtedy vysoko
$pecializovand a cenend profesia.

VIKTORIANSKY INDIANA JONES

V tridsiatych rokoch 19. storo¢ia urobil
sir Henry Rawlinson (1810-1895),
mlady anglicky baronet a $pecialista

na orientdlne jazyky, ktory vtedy pra-
coval pre perzsku armédu, képiu népisu
z tzv. Behistunskej (BisutﬁnsEej) skaly
na uzemi starovekého Elamu. Népis bol
tesany tromi roznymi druhmi klinového

pisma. V jednom Rawlinson rozpoznal
staroperzstinu a druhy na zéklacﬁe svojej
skasenosti urcil ako zdznam v starej
elamc¢ine. Vyuzijuc metédy vyskumu
francizskeho vedca Jeana-Francoisa
Champolliona (1790-1832), ktory nie-
kolko rokov predtym rozlustil egyptské
hieroglyty, za¢al Rawlinson perzstinou
a postupne sa prepracoval k rozlusteniu
akkadského napisu. Cesta k porozume-
niu akkad¢ine gola otvoreni.

Niekolko rokov strévil v Mezopotdmii
ako archeoldg aj mlady Austen Henry
Layard (1817-1894), neskor uspesny
britsky politik. Roku 1847 mu vsak do-
§li peniaze a Layard sa z ekonomickych
dévodov vritil do Londyna. Zaujem

o Blizky vychod v$ak na Britskych
ostrovoch pretrvdval, ba ¢o viac, silnel,
pretoze v lgritskom muzeu pribudali
nélezy, ktoré Layard vykopal. Plamen
zéujmu uspesne rozduchéval aj sdm
Layard, ktory vydal knihu Ninive a jeho
pozostatky. Bol to vedecky spis, ale
zéroven aj dobrodruznd kniha, ktord
bola napisand tak putavo a napinavo, Ze
z Layarda urobila akéhosi viktoridnske-
ho Indianu Jonesa. O pdr rokov neskor
vzbudila podobny zdujem verejnosti
knizna vypoved zlenryho Rawlinsona
o tom, ako prekladal texty z Behistun-
skej (Bisutunske;j) skaly.

MLADY GENIUS
Jean-Francois Champollion bol franctz-
sky archeolég a zakladatel egyptolégie.
V roku 1822 ako prvy rozh’létilpegyptské
hieroglyty a tymto svojim podinom sa
zapisal zlatymi pismenami do svetovych
kultarnych dejin.
Jean-Francois mal tmavu plet a prezyva-
li ho Egyptan. Ako pitrocny safl))ez po-
moci naudil &itat a pisat. Ako devitroc-
ny vedel uz po gréciy a po latinsky, ako
11-roény &ital Bibliu z hebrejského ori-
gindlu, ako 13-ro¢ny sa zalal zaoberat
arab¢inou, syréinou, potom koptcinou
a ako 15-ro¢ny studoval perzstinu a udil
sa zéndsky, prehlévsky a parsijsky jazyk,
dalej sanskrt a pre rozptylenie &insti-
nu. Mal 17 rokov, ked sa stal ¢lenom
Akadémie vied v Grenobli. Ako vstupnu
redndsku precital avod ku svojej knihe
% ypt za vlady faraénov, no jeho prvou
odbornou pracou boli Dejiny sldvnych
stov, ktora napisal ako 11-ro¢ny.

a konci 18. storocia bolo Francizsko
republikou a ako patrilo k jeho zvykom,
viedlo vojnu s Britmi. Napoleon vtedy
so svojou armadou vtrhol do Egypta,
aby Britdniu odrezal od Indie a sposobil
jej tak pordzku. Jeho taZenie nako-
niec nedopadlo bohvieako slivne, ale
na druhej strane malo zdsadny vyznam

re egyptolégiu. Okrem vojenskych cie-
FOV sa tu totiz Francizi zaujimali o staré
pamiatky a postastil sa im epochédlny
nilez — nasli Rosettsku stélu, kamennu
dosku z roku 196 pred n. L. s rovna-
kym textom napisanym v gréctine,

staroegyptskom démotickom pisme a v
hierog%y och.
Z gréckeho textu sa badatelia dozvedeli,
ze kniazi dakuju faraénovi Ptolemaio-
vi Epifanovi za dobrodenie, ktoré im
preukdzal. Champollion zacal najprv
studovat démotické pismo, ktoré pova-
zoval za jednoduchsie. AZ potom prisli
na rad hieroglyfy. Bol presvedéeny, ze
¢o znak, to hlésl}(,a, a nie slovo, pretoze
inak by nebolo mozné zapisat mend
vlddcov, ktoré boli zname z gréckej Casti
dosky. Okrem toho predpokladal, Ze
v egyptcine zneju tieto mend podobne
a preto si ich zvolil za zdklad It))édania.
Po obrovskej préci, ked porovnaval gréc-
ky text s démotickym (a tieZ so zdzna-
mom na jednom ndhodne ndjdenom
papyrusej), postupne rozh’létif 10 pismen
abecedy.
Zaroven s nim vsak urobil velky objav
? anglicky prirodovedec a lekdr Thomas
oung, ktory rozlistil 5 hieroglyfickych
znakov a ur¢il ich zvukova hodnotu.
Okrem toho objavil dva osobitné znaky,
ktoré v démotickom texte oznacovali
zaciatok a koniec vlastného mena a po-
tvrdil domnienku, Ze v staroegyptskom
pisme sa s vynimkou Vlastnycl% mien
nevyskytuji samohldsky. Champollio-
novi sa Coskoro podarilo v ¢asti dosky
s hieroglyfmi rozpoznat meno vladcu
Ptolemaia. Dalsich pit rokov mu v§ak
trvalo, kym pochopil vyznam znaku
v tvare maléﬁo ha(fl’ka - zmije rozkatej.
Pomohla mu pri tom znalost kopt¢iny,
o ktorej bol presvedéeny, ze je s egypt-
¢inou pribuznd. Po dalsich cieviatic
rokoch badania, presne 14. septembra
1822, urobil Champollion najvyznam-
nejsi objav bez opory v gréckom texte.
Studoval opis relI;éfov v chrdme v Kar-
naku a zamys§lal sa nad hieroglyfickym
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znakom, ktory mal podobu mali¢kého
kruhu. Napadlo mu, ¢&i pévodne neslo

o zobrazenie Slnka. Slnko sa v kopt¢ine
nazyvalo re a je mozné, Ze sa rovnako
volalo aj v starej egyptéine. A tento znak
je azda zaciato¢nym pismenom pome-
novania Slnka, teda r. V tej chvili vraj
Champollion vykrikol: Mam to! Preéital
totiz prvé pismeno mena najvicsicho

zo staroegyptskych vlidcov Ramsesa

I1. Vzapiti sa udajne od navalu emé-
cif psychicky zrutil a pit dni prelezal

vo vysokych horuc¢kach.

Vynimoc¢nost vkladu Champolliona
vSak spociva aj v tom, Ze objavil sys-
tém egyptského pisma. Odhalil vztahy
medzi Kieroglyﬁck)}m a démotickym
pismom a zdroveii vztahy obidvoch
tychto pisiem k tretiemu, hieratickému,
teda knazskému.

Dna 27. septembra 1822 predniesol
Champollion pred ¢lenmi akadémie do-
kaz spravnosti svojho badania. Na Ro-
settskej doske sa zachovalo spolu 1 419
hierogI’yfov, ktorym zodpovegé 486
gréckych slov, ¢o znamend, Ze kazdé
slovo sa piSe priemerne tromi znakmi.
Menid kridlov Egyptania pisali - zrejme
na znak ucty - do osobitnych ovilnych
raméekov, kartudi. Co sa tyka ¢itania,
¢i sprava alebo zlava, text sa Cital podla
toho, kam sa divala napriklad sova — ak
dolava, text sa ¢ita zlava. Didtum Cham-
pollionovej prednédsky sa povazuje

Wi by o

Zaznam hieroglyfov v podzemi pyramidy.
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za zrod novej vedy — egyptoldgie.

Ked gréck déeneyc H(%‘};gollé%l v 4.
storo¢i n. 1. vo svojom spise Hierogly-
fika tvrdil, Ze egyptské I})ﬁeroglyfy su
jednoduché obré.zﬁové pismo, znemoznil
tym neskorsim bddatelom toto pismo
rozlustit. Bol to velmi nestastny omyl,
pretoze uéencova autorita mu priddvala
na doveryhodnosti. Egyptské pismo
samo osebe bolo mimoriadne tvrdym
orieskom — nebol totiz zndmy jazyk,
ktory zachycovalo, pretoze boI] uz tisicky
rokov mftvy a bol zabudnuty. Nikto

ani len netusil, akym smerom sa ¢ita
text, ¢i znaky oznacuja hlasky, slabiky,
slovd alebo vety. Prosto, o hieroglyfoch
sa nevedelo ni¢. Hérapollénové chyba
zapricinila, Ze tento orieSok rozltskol az
mlady génius Jean-Francois Champol-
lion a to po §trndstich rokoch mimo-
riadne naroc¢nej price. Mal vtedy 32
rokov, ale aby bol schopny hieroglyfy
rozlastit, rok a pol studoval vsetko, ¢o

o Egypte a jeho pisme bolo napisané

za poslednych 2 500 rokov. Pocas svojho
béj)ania ostupne zavrhoval jednotlivé
tedrie. Ked preveroval Hérapollénovi,
ako prvy zistil, Ze nie je spravna a od-
mietol ju. Tym bola brdna k rozlusteniu
hieroglyfov otvorend.

Za svoj obrovsky uspech bol Champol-
lion vymenovany za $éfa egyptskyc
zbierok v Louvri, ktory uz vtedy slazil
ako mizeum a galéria.

CESKY CHAMPOLLION

Bediich Hrozny bol éesky orientalista
a jazykovedec, ktory rozlustil chetitsky
jazyk a zalozil chetitolégiu. Tajomny
chetitsky jazyk skimal jeden z najslav-
nej$ich ceskych vedcov a podarilo sa
mu porozumiet reci, ktord bola stard
viac ako 3 000 rokov. Chetité¢inu nielen
rozlustil, ale zdroven dokdzal, Ze patri
k indoeurdépskym jazykom.

Bedficha I—frozgého prezyvali Cesky
Champollion. Cesky vedec viak neroz-
lastil pismo, ako sa nezriedka chybne
uvddza, ale desifroval jazyk — chetitéinu
a dokdzal, Ze ddvny a uz mftvy jazyk
zapisovany klinopisom, je indoeurép-
skym a nie semitskym jazykom. Svojim
objavom tak priblizil dejiny sldvnej rise
Chetitov, ktord sa priblizne v rozmedzi
rokov 1800 az 1200 pred n. 1. rozkladala
v Malej Azii.

Klicom k desifrovaniu chetitciny,
ktoré Hrozny ozndmil v novembri 1915
v Berline, boli takzvané Boghazkoyské
tabulky. Tieto zdznamy dostali meno
podla mesta v dne$nom Turecku, ktoré
v8ak historici poznaji pod ndzvom
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Pohrebna komora kralovnej Nefertari (detail s hieroglyfmi).

Chattusas ako hlavné mesto Chetitskej
ri§e. Hlinené tabulky, ktoré v rokoch
1906 az 1912 vykopal nemecky badatel
Hugo Winckler, boli popisané klinovym
pismom, ktoré pouzivali Chetiti (pre-
vzali ho od Babylon¢anov a pouzivalo
sa aj neskor). Je véak paradoxom, Ze este
na zaciatku druhej polovice 19. storo-
¢ia prakticky nik na svete nemal ani
tudenie, Ze nejakd risa Chetitov vobec
existovala, a ze v ¢ase svojho rozkvetu
bola dokonca jednou z troch supervel-
moci, ktoré uréovali chod dejin v dobe,
kedy vznikal Stary zikon. AZ neskor
boli v Turecku objavené rozvaliny mesta
Chattusas (dnes ﬁoghazkéy), volake-
dajsicho hlavného mesta starovekej rise
Chetitov. Prave tu nemecky badatel
Hugo Winckler nasiel okoﬁ) 1300
hlinenych tabuliek.

Prvi vedecku vypravu do Palestiny
uskutoénil Bedfich Hrozny v roku 1904.
O niekolko rokov neskor zacal skimat
uz skor ndjdené hlinené tabulky. Jeho
hviezdna chvila nastala 24. novembra

1915, ked pocas prednésky pre berlin-
sku Predoazijskd spolo¢nost ozndmil,

ze takzvané éoghazkéyské tabulky sa
pisané chetitéinou a Ze on dokdze ¢itat
texty v tomto jazyku. A uréil aj jeho
indoeurépsky charakter. O dva roky
neskor prelozil chetitsku gramatiku a po
nej pripravil prvé vydanie chetitskych
historickych, pravnych a ndbozenskych
textov. Vysledky svojho bddania zhrnul
v préci Jazyk Cﬁetitov, ktord publikoval
v roku 1917.

Tajomni Chetiti, ktori sa spominajui

v Biblii ako Chetijci, su najstar$im
zndmym indoeurépskym kultdrnym ni-
rodom. Vytvorili mocnu ri$u, ktord v 18.
az 12. storodi pred nasim letopoétom
ovlddala velku ¢ast Blizkeho vychodu

a bola hlavnym protivnikom faradnske-
ho Egypta. Potom v§ak Chetiti zmizli
bez stopy.

Bedfich Hrozny si uz na viedenskej uni-
verzite ziskal skvelé meno a vdaka tomu
mal pristup ku klinopisnym tabulkdm,
ktoré sa nasli v dnesnom centrilnom

Turecku. Pri obci Boghazkéy tam v roku
1834 objavili mohutné trosky nezndme-
ho mesta, ktoré vedci postupne stotoz-
nili s Chattusasom, niekdajsim hlavnym
mestom Chetitskej riSe. Cast tabuliek

z Boghazkdy, popisanych v uz zndmej
baby%onéine, odbornici bez problémov
precitali. S niektorymi si vSak nevedeli
rady, nerozumeli ich obsahu. Hrozny

sa pustil do rieSenia tohto problému.

V préci mu nezabranilo ani to, Ze na za-
¢iatku I. svetovej vojny musel narukovat
do rakusko-uhorskej armady. Nastastie,
sluzil ako skladnik, ¢o mu umoznovalo
nadalej sa venovat svojmu vyskumu.
Nie je pravda, ako sa ¢asto tvrdi, Ze
Hrozny rozlustil chetitské pismo. Che-
titi vda&sinou pouzivali klinové pismo,
ktoré uz vedci vedeli &itat. Problém bol
v tom, Ze Chetiti klinopisom zazname-
névali texty vo vlastnom, nim neznd-
mom jazyku. Aj ked ich vedci preditali,
nerozumeli im. Hlavnou pri¢inou
nedspechu pri ldsteni chetitéiny bolo,
Ze vedci automaticky predpokladali, Ze
je semitskym jazykom, podobne ako
vic§ina jazykov vtedajsicho Blizkeho
vychodu.

Chetiti prevzali spolu s klinovym
pismom aj niektoré znaky na ¢asto

sa opakujuce pojmy. Hrozny narazil

v jednej z mnozstva prestudovanych ta-
buliek na znak oznacujuci slovo chlieb.
Za tymto znakom nasfedoval text
»ezateni watar ma ekuteni®. Napadlo
mu, Ze slovo ezateni pripomina staré
indoeurépske tvary sﬁ)vesa jest a watar
moze suvisiet s podstatnym menom
voda. A ak je po chlebe sloveso jest,
bude po vode sloveso pit, uvazoval. Tak
prelozil prvu chetitska vetu - ,budete
chlieb jest a vodu pit“ - a zdroven zistil,
ze chetit¢ina bola indoeurépskym jazy-
kom, podobne ako latin¢ina, nem¢ina &i
slovencéina.

Rozlustenie chetit¢iny bolo najvyznam-
nej$im objavom Bedficha Hrozného.

.DRZOST“ NEZNAMEHO RUSA

Vo vedeckom svete to bola skuto¢na
senzdcia — genidlny kabinetny vedec
Jurij Knorozov rozlustil tajomstvo
pisma Mayov a to bez toho, aby opus-
til Leningrad. Spominany vynikajaci
sovietsky vedec vyriesil zdhadu, nad
ktorou si lamali hlavy lingvisti z celého
sveta. Pismo stredoamerickych Indidnov
sa viac podobalo komiksu bez slov ako
pisomnému prejavu, na aky sme zvyk-
nuti. Zo stien a kamefiov hladeli na svet
bytosti s grotesknymi grimasami obklo-
pené zvlastnymi 1Postavami, ale nik im
nerozumel. Desifrovat pisomné zdzna-
my Mayov sa pokusali mnohi vedci,
badatelia a lingvisti uz od prvej polovici
19. storocia, ale nikomu z nich sa to ne-
podarilo, hoci vsetci sa chceli vyrovnat
slavnemu Champollionovi. Francuzovi
sa podarilo precitat Rosettskd dosku
predovietkym preto, lebo mal poruke
rovnaky text napisany v troch jazykoch.

Texty starych Mayov vak nebolo s &im
porovndvat a tak pred vedcami stédla
ovela taz$ia tloha. Viaceré osobnosti
boli uz blizko k rozlasteniu mayského
isma, ale napokon nedosli do cie-
a. Nemecky ﬁédatel’ Paul Schellhas,
sklamany nedispechom na tomto poli,
na sklonku svojho Zivota napisal ¢lanok
s velavravnym nadpisom: Desifrovanie
}l;;isma Mayov — neriesitelny problém.
rave tento ¢ldnok sa dostal do ruk $tu-
dentovi fakulty dejin Moskovskej §tdtne;
univerzity Jurijovi Knorozovovi. A treba
ﬁovedat’, ze stanovisko nemeckého vedca
o poriadne vyto¢ilo a nahnevalo. ,4&y-
Ze neriesitelny problém? To, co vytvoril
Jeden ludsky um, neméze byt neriesitelny
problém, grez‘oz"e ho musi vediet rozlistit
iny um. Z tohto hladiska neriesitelné prob-
lémy neexistujii a ani neméZu existovat,
a to dokonca v nijakej vedeckej oblasti!“—
zapisal si do vtedy do svojho dennika.
Jurij nikdy nemal respekt pred autori-
tami a negél sa tazkosti a problémov.
Narodil sa v rodine inZiniera, ktory
v Charkove staval Zeleznicu. Knorozovci
boli typickymi ruskymi inteligentmi.
Vsetky ich $tyri deti boli vedci, hoci
pracovali v réznych oblastiach. Dva-
ja z nich sa dokonca stali lauredtmi
statnych vyznamenani. Jurij v§ak neskor
spominal, Ze hoci v $kole patril medzi
premiantov, cheeli ho z nej vylacit pre
zI¢é spravanie.
V Case, ked mlady Jurij ¢ital pesimistic-
ké vyjadrenie nemeckého bé(fatel’a a ked
sa zacal cielavedome venovat desifro-
vaniu pisma Mayov, pisomné prejavy
stredoamerickych civilizdcii sa pokusali
rozlastit aj v USA. Veduca osobnost
tohto vyskumu v Spojenych §titoch Erik
Thompson sa viak vybral nespravnym
smerom, takze sa ocitol v slepej ulicke.
Nahnevany zakdzal aj ostatnym badate-
fom zo svojho okruhu zaoberat sa touto
problematikou. Tvrdil, vraj napisané
znaky Mayov zvy¢ajne oznacuju slovd,
zriedkavo stibor zlozenych slov, ale nik-
dy pismena abecedy. Jurij Knorozov mal
vsak na vec celkom iny ndzor a stanovis-
ko Erika Thompsona nebral do dvahy.
Na univerzite Ignorozov prelozil
zo staro§paniel¢iny do rustiny Spravu
o situdcii na Yucatane, knihu o zivote
Mayov v ¢ase, ked Spanieli dobyli tuto
cast amerického kontinentu. Knihu
v roku 1566 napisal frantiskinsky mnich
Diego de Landa. Predpokladi sa, Ze ako
zdklad svojho diela pouzil pricu Indidna
s eurépskym vzdelanim menom Gaspar
Antonio Chi. Knorozov si domyslel,
ze doty¢ny Indidn zapisoval mayskymi
znakmi nie zvuky, ale ndzvy $paniel-
skych pismen a Ze abeceda z 29 pismen
obsiahnutéd v Sprave je klu¢ k pochope-
niu a desifrovaniu neznimych a neéita-
telnych pismen Mayov.
Zo zatiatku si musel Knorozov vyjasnit,
o aké pismo vobec ide. K dispozicii mal
tri dostato¢ne obsiahle maysllzé rukopi-
sy. Pri analyze textov dospel k nézoru,
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h i . e h
Hlboko tesany klinovy napis
z Kalchu (detail).

ze rukopisy obsahuji maximalne 355
samostatnych znakov. I§lo teda o pismo
fonetické. Toto jeho poznanie nebolo
v rozpore s nizormi predchddzajucich
badatelov a ani neprotirecilo zdpisom
mnicha Diega de Eandu.
Knorozov pouzil ako kli¢ Landovu abe-
cedu a podg.rilo sa mu precitat niektoré
znaky. Postupne zacal ¢itat a rozumiet
vacsim celkom v textoch, osvojil si
charakter pisma, ba dokonca rozoznéival
osobité ¢rty rukopisu jednotlivych pisi-
rov, ktori zdznamy vyhotovili. Cim viac
sa mlady vedec ponaral do problemati-
ky, tym viac chdpal zmysel jednotlivych
viet, odsekov aj celych zépisov. Ked sa
ho pytali, pre¢o nenavstivi staré mayské
miesta, odpovedal: ,Som kabinetny
vedec. Aby som mohol pracovat so starymi
textami, nie je nevyhnuiné, aby som skdakal
o pyramidach*.

esifrovanie mayského pisma mu
trvalo niekolko rokov. V roku 1956 Jurij
Knorozov odcestoval na medzindrodny
kongres amerikanistov do Kodane. Jeho
referdt o rozli$teni pisma starych Mayov
sposobil medzi pritomnymi vedcami
senzéciu a véemocnému Erikovi Thom-

ysonovi sposobil silné bolenie hlavy.

E]spech, ktory nebolo mozné spochyb-
nit, viak zdrovei vyvolal v radoch ame-
rickych vyskumnikov vlnu nenavisti: To
je drzost, o si to tento neznamy Rus
dovolil — rozlustil pismo Mayov!!!

Hoci Knorozov dovtedy nikdy nebol

v Mexiku ¢i v inych $tatoch Strednej
Ameriky, prakticky bez toho, aby vobec
Vytiahoffpéity Z0 svojej pracovne, do-
kizal to, o Com dlhé desatrocia snivali
mnohé vedecké kapacity sveta. Za mi-
moriadne zdsluhy dostal najvyssie §tatne
vyznamenania v Mexiku a Guatemale.

Lubomir Stanéek
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Od Tatier k Dunaju na bicykli aj napriek skleréze multiplex — tak znie nazov cyklistickej charitativnej osvetove;
akcie s medzindrodnou ucastou v prospech pacientov s roztrisenou skler6zou. Nad projektom prevzali zasti-
tu primdtori a starostovia miest a obci, ktoré lezia na trase tejto unikétnej cykloakcie. Tak ako predtym, ani
na Stvrtom ro¢niku tohto podujatia nechybali mnohé zndme tvire, napriklad Ivan Tuli Vojtek, Tomds Bezdeda
¢ moderator Peter Cambor. Podujatie sa zacalo 21. mdja na Strbskom Plese a jeho ucastnici presli symbolickou
cielovou rovinkou 26. méja v Bratislave, teda den pred Slovenskym narodnym diiom sklerosis multiplex.

Osveta o roztrisenej skleréze ma uz dnes, nastastie, mnoho podéb a kazda je vhodnou prilezitostou ako verej-
nost $irSie a obsaznejsie obozndmit s tymto ochorenim. Je to totiz diagnéza bez logiky a s nepredvidatelnymi
priznakmi, priebehom, aktivitou a tiez reakciou na lie¢bu.

,,gparz‘ a pmfuidelny’ po/yyb st pri tomto
ochorent velmi potrebné. Bicyklovanie je
obliibeny, medzi ludmi rozsireny sport,
preto je vhodny ako prostriedok na ziskanie
podpory Sirokej verejnosti v boji proti
sklergze multiplex, “zdoraznila Jaroslava
Valéekovi zo zdruzenia Nade;.

TRUFALY PROJEKT

Sest dni na bicykli zo severu na zapad
Slovenska, viac ako 400 kilometrov
na cestich vinucich sa v kopcoch aj
po rovinich a zastivky v desiatkach
slovenskych miest a obci. To bol plin
trafalého projektu, ktory sice uz nie je

novy (i8lo predsa o jeho 4. ro¢nik), ale
stdle je jedineény a vynimoény. ,Prui
etapu sme odstartovali 21. mdja pred
hotelom FIS na Strbskom Plese a odtial'sa
peleton presunul do Liptovskej Kokavy,
predstavila zaciatok trasy Jaroslava
Val¢ekova, predsednicka zdruzenia
Nédej a zdroven pacientka, ktorej lekari
roztrusend sklerézu diagnostikovali pred
vy$e desiatimi rokmi. ,Po zastdvkach

v Liptovskom Mikuldsi a v kiipeloch Liicky
cyklisti pokracovali az do Dolného Kubina.
Pocas dalsich dni absolvovali ndrocné etapy
a navstivili Zilinu, Povagskii Bystricu,
Trencianske Teplice, Trencin, Piestany,
Trnavu a svoju cykloakciu zakoncili v cieli

na Hviezdoslavovom ndmesti v Bratislave, “
dodala Jaroslava Valéekovi. Zastavky

v jednotlivych mestich vyuzivali cyklisti
nielen na regenerdciu svojich sil, ale aj

na osvetu a kultdru. D4 sa povedat, Ze

to boli sviatoéné zastavenia, pretoze ich
sucastou bol bohaty kultirny a osvetovy
program. Kazd4 zastivka bola tak pre
ucastnikov cykloprojektu Od Tatier

k Dunaju..., ako aj pre domdcich, malym,
no o to mil§im sviatkom. Koncerty, hudba
a tanec ozivili ndmestia etapovych aj
mimoetapovych miest a obcf, ale to bola
iba jedna ¢ast programu. Okrem toho
mnohi z pritomnych sa znenazdajky ocitli
v koZi ,esemkdra“ a zazili Sok. Ked' si

vyskusali $pecidlny oblek, ktory simuluje
neprijemné prejavy tohto ochorenia,

v plnej miere pochopili tdzbu pacientov
s roztrisenou sklerézou po volnom,
slobodnom pohybe bez obmedzenia

a vyCerpdvajicej inavy.

PODPORA ZNAMYCH TVARI
»2Esemkarsky” cyklomaratén Od Tatier

k Dunaju... medidlne ¢ svojou
bezprostrednou ucastou podporilo
viacero zndmych osobnosti. Spomenme
hoci cyklistu svetovej Grovne Petra
Sagana, dalej clena Cinohry Slovenského
niarodného divadla v Bratislave Ivana
Tuli Vojteka, moderatora Petra Cambora
¢i spevika Tomésa Bezdedu. V tejto
suvislosti v§ak mozno pripomentt, Ze
zndme tvare fandili tomuto projektu uz
od jeho zrodu a ,,esemkarov® na bicykloch

pocas minulych ro¢nikov spontinne
podporili desiatky zndmych umeleckych
zoskupeni a osobnosti nasho politického,
kultarneho a $portového Zivota —
napriklad hudobnd skupina Fragile ¢i uz
spominany Peter Sagan, ktory vsetkych
priaznivcov projektu pozval aj na jeho

4. roénik. Ciel zaverecnej etapy bol uz
§tvrty raz, teda mozno povedat tradi¢ne,
v centre bratislavskej ¢asti Staré Mesto,
na Hviezdoslavovom ndmesti. Tam

na unavenych, ale §tastnych ucastnikov
cyklomaraténu ¢akali v rdmci kultirneho
programu sldvni bubenici Campana
batucada a zaspievalo im aj sldvne trio La
Gioia.

HRDY GENERALNY PARTNER
Sanofi Genzyme je hrdy generalny
partner unikdtneho podujatia Od Tatier
k Dunaju na bicykli aj napriek skleréze

multiplex uz tretikrat. ,Sme nesmierne
radi, Ze sme sa tohto zmysluplného podujatia
mobli zicastnit nielen ako oficidlny
generdlny partner, ale Ze sme k nemu prispeli
aj svojou aktivnou tcastou a podporili sme
tak pacientov so sklerozou multiplex, ich
rodinnych prislusnikov, ako aj samotnii
osvetu k tomuto zdvazZnému ochoreniu.

Sme pysni na kolegov, ktori vytvorili
najpocetnefsi tim podujatia, za co sme

od pacientskeho zdruzenia dostali dokonca
ocenenie. Ale uréite nds najviac tesi, Ze sme
sa odhodlali absolvovat 92 kilometrov dihi
etapu, ktord bola najndrocnejsia z celého
podujatia, a mordlne sme tak podporili
vSetkych pacientov trpiacich roztrisenou
sklerézou, “ dodévaji Lucia Kovéacikova

z0 slovenského SM timu spoloénosti
Sanofi Genzyme a pacientska advokatka
tejto spolocnosti Stefénia Cickova.
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HOROSKOP

»
Rok 2018 vsetkym stile dorazne pripo-
mina, Ze kazdy by sa mal usilovat o to,
aby jeho Zivot bol plny harménie a aby
spominany sulad a vyvaZenost boli pri-
tomné nielen v jeho osobnom Zivote, ale
aj v jeho préci.’f‘o okrem iného zname-
na, ze kazdy by mal urobit vSetko pre
to, aby sa vymanil zo stereotypov a ab
nielen sim sebe, ale aj okoliu dokézal
svoju osobitost a vynimo¢nost. Ak ste
dosial z akychkolvek pri¢in véhali, prive
teraz je ten spravny Cas, aby ste razantne
uskuto¢nili spominany dmysel.
V roku 2018 by ste sa mali snazit o to,
aby ste urobili nielen to, ¢o sa od vés
olakéva, ale este aj Cosi navyse. Tento
rok uz pred svojim zaciatkom signali-
zoval mnohé zmeny a pri polrocnej re-
kapituldcii by ste sa mali zamysliet nad
tym, ¢i ste sa na ne dokladne pripravili
a & ste im skutoéne vysli v strety.
Planéta Jupiter prejde cely zverokruh
za 12 rokov. Preto je najsilnejSou ener-
giou, ktord vyzaruje z jedného zname-
nia. Od jesene 2017 je to znamenie
Skorpiéna. Planéta ]Jupiter v Skorpié-
novi podporuje najhlbsiu transforma-
ciu, akd je vobec mozna. Tohtoroény
horoskop ukazuje, Ze v tejto situdcii sa
zviditelnia vase silné stranky, ale zdroveil
sa v plnej nahote vyjavia aj vase nega-
tivne vlastnosti. Ponorte sa teda do hl-
bin vlastnej duse, vstipte do seba, aby
ste mohli transformovat svoju temnotu,
zlobu, tajomstvd a zmiernit svoje boles-
ti. Ak trpite Ziarlivostou, majetnictvom,
podozrievanim a sklonom k manipulo-
vaniu s okolim, musite sa mat na vel-
kom pozore, pretoze tieto vase negativ-
ne vlastnosti sa este zndsobia. Na druhej
strane va§imi silnymi témami budi pe-
niaze a sexualita.

Pocas ro¢ného pdsobenia Jupitera

v Skorpiénovi, lgtoré sa skondi 8. 11.
2018, vsak v sebe objavite nové kvality aj
ambicie, no predovsetkym silné schop-
nosti staré veci pretvirat a nové vytvarat.
Dajte teda zelenu svojej silnej voli a od-
vahe pustit sa po nepre%)édan)?ch, ale
oto lékavejéicg chodnickoch. Po toh-
toro¢nom 8. novembri prejde planéta
uspechov, $tastia a expanzie, teda Jupiter,
do svojho domovskélfo znamenia (Stre-
lec) a vietci pocitite zlepSenie. Ale aj
dovtedy, kym bude v znameni Skorpié-
na, sa mnohé veci, javy a skutky vyjasnia.
Vasa odvaha tvorit je sice majakom

na nastipenej ceste, ale to neznamens,

ze vam vietko ide hladko. Mnohé roz-
pory medzi obsahom a formou sa este
prehlbia, zosilneji a okrem toho vyj-

dt najavo aj dlho zatajované klamstva

a polopravdy. Mali by ste si dat pozor
na nové zvady a spory, pretoze tie sa po-
tom len tak lahko neskoncia a sposobia
vam dlhé bezsenné noci.

Cely rok 2018 praje najma spolocen-
skym vztahom a rodine. Prave td by
mala vo vaSom rebri¢ku hodnot stat

na prvom mieste. Zial, nie je to vzdy
tak! Mnohym z vis sa totiz velmi Casto
stdva, Ze na rodinu pre pracovné a spo-
lo¢enské \grt’aienie zabudate. Je to c%y—
ba, ktord dnes mézete este pomerne
lahko odstrénit — jednoducgo venujte

svojej rodine viac pozornosti aj Casu.
Ak sa vak nespamitite a svoju rodinu
budete nadalej zanedbavat, raz vis ta-
kéto vase neuvizené konanie bude vel-
mi mrziet.
Heslom tohto roku je — vyhrava pravda.
Vsetci vieme z vlastnej skisenosti, Ze
Uprimnost u nds nema na ruziach ustla-
né. Ale takto je to nielen u nds, rovna-
ko st na tom ludia aj v inych krajindch.
O to viac by ste si mali cenit tito vzac-
nu vlastnost. Vasa uprimnost bude mat
za nésledok ubytok nespravnych ludi
vo vasom okoli. To je vak nepochyb-
ne dobré spréva a ked si uvedomite, Ze
pravda je len jedna a oplati sa o 1iu bo-
jovat hoci aj svojou Gprimnostou, do-
stavate dalsie dobré body. A verte tomu
&i nie, tento pristup k Zivotu sa uréi-
te pozitivne odrazi aj na vaSom dusev-
nom zdravi. Podporu na tejto ceste vim
pontika aj Zemsky pes, ktory v tom-
to obdobi vlddne v ¢inskom kalendd-
ri. A préve pes nezndsa nediprimnost,
falo$nost, hrubost a necestnost. Spo-
kojnost a ispech prindsa tym jedincom,
ktori nevyvolavaju konflikty, neintrigu-
jU a nesnazia sa ziskat vyhody na tkor
inych. Preto by ste sa mali usilovat, aby
ste patrili k tymto $tastnym ludom.
Rok 2018 je vim velmi nakloneny;,
takze vyuzite vSetky prileZitosti, aby
ste v zdravi a v pohode dogli do ciela,

o ktorom tuzite.
E/léda roku 2018 je zosobnend energiou
a povahou Psa a silami elementu Zeme.
Pes je v Cine velmi cenenym zvieratom
a je zndmy svojou oddanostou rodine.
Energicky Pes urychli kolobeh novych
udalosti a procesov, ale ziroven vam
do kaidod[;nného Zivota prinesie viac
stresu a napitia, no sicasne aj pocity
skutoéného stastia.

Je to teda rusny rok, o ¢om sa uz mno-
hi z vas presved¢ili na vlastnej kozi.
Deari sa tym, ktori nasko¢ili na pozitiv-

nu vlnu a sa pripraveni vylepSovat svoj
Zivot podla momentilnych moZnosti.

NAVRATKA

V pripade, ak chcete, aby sme Vam nasledujuce cisla casopisu VITAL SM posielali zadarmo na Vasu adresu domov, vyplnte,

Proé celoslovenské stretnutie ,esemkd-
rov, ich rodin, priatelov a sympatizan-
tov s vystiznym ndzvom Spolu méZeme
viac, ktoré sa uskutocnilo 12. mdja

v Beseriovej, bolo nabité pozitivnou
energion a mnoZstvom informdcii.
Podujatie sa konalo v rdmci celosveto-
vej iniciativy Deri sinecnic a prilakalo
vyse dvesto ticastnikov. Zastipené boli
vietky vekové kategorie — od 85-roiného
najstarsieho dcastnika az po 6-mesacnii
najmladsiu sicastnicku. Roztrisend
skleroza je velmi vdzna diagnoza, ktord
méze zasiahnut do Zivota kohokolvek.
Preto ¢im viac sa o nej bude hovorit,
tym vacsie si Sance na vysporiadanie sa
s riou. Pre prijatie choroby v rodine je
potrebnd otvorend komunikdcia a prave
z nej maji obavy nielen pacienti, ale aj
ich pribuzni ¢i blizki. Predndsky odbor-
nikov z oblasti neuroldgie, psycholdgie,
srdcovo-cievnych choréb a vyZivovych
Specialistov priniesli informdcie a od-
povede na casto aj nevyslovené otdzky.
Utastnici stretnutia Spolu méZeme viac
sa dozvedeli o novych moznostiach liec-
by, vdaka ktorym je priebeh ochorenia

B

TNUTIE.
vV BESENOVE

SM miernejsi.

Ako pri lieche mnohych chronickych
ochorent aj pri skleroze multiplex zo-
hrdava psychika délezitii iilohu. Depresia
a tizkost sa vyskytujii casto spolu a velmi
vyrazne negativne ovplyvriuji celkovy
stav pacienta a jeho spoluprdcu pri liecbe.
Aj tdto téma bola sicastou predndskovej
casti podujatia. Ucastnici sa dozvedeli,
ako zvlddat psychicky ndrocné situdcie

a obozndmili sa aj s praktickymi radami,
ako si udrZat dobré vztahy v rodine, ale
aj v okoli.

Okrem psychiky k plnohodnotnému
Zivotu aj napriek chorobe prispieva
udrZiavanie fyzickej kondicie. Cvicenie
Je déblezitou zdkladnou sicastou liechy
SM. Okrem toho, Ze zvicsuje acrébnu
kapacitu organizmu a svalovi silu, zvy-
Suje pohyblivost, zniZuje inavu a zlep-
Suje kvalitu Zivota. Pohyb pozitivne
vpljva na fyzickii aj psychickii kondiciu.
Je potvrdené, Ze zvysuje prisun kyslika
do buniek a chrdni ich pred zdpalom.
Cuicenie, zvldst pri SM, zlepsuje koor-
dindciu, rovnovdhu a znizuje svalovi
stubnutost pacientov. Organizdtori preto
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VZTAHY

OLU MOZEME

pripravili pre dicastnikov stretnutia aj
Specidlne cvicenie a ukdzky jogy, ktoré
si vyskiisali desiatky pritommnych, medzi
nimi aj taki, co sa k cielenej fyzickej
aktivite pridali proykrat.

s Délezité pre nds je, ako sa citili t1,
ktori prishi. Ucastnici, s ktorymi sme sa
rozprdavali, boli spokojni. Ocenili najmd
pestrost podujatia, to, Ze na jednom
mieste dostali vela informdcii ohladom
liecby, vyrovnania sa s diagnozou, Ze sa
mohli porozprdvar aj samotni pacienti
medzi sebou, vymenit si skiisenosti o Zi-
vote s diagndzou SM, a popri tom si aj
zacvicit, zabavit sa. Ako sa vravi, spo-
Jili sme prijemné s uZitocnym. Podujatie
splnilo oakdvania. Cheem podakovat
vSetkym partnerom, predndsatelom,

ale aj vcastnikom.

Spokaojnost a dspesny priebeh proého
roénika nds motivuji k tomu, Ze o rok ho
urcite zorganizujeme opat,“ zhodnotila

podujatie jeho organizdtorka, prezident-
ka SZSM Jarmila Fajnorovd.

-red-

Pacienti, ich pribuzni,

Foto SZSM

priatelia, lekari, zdravotnicki
a socialni pracovnici.
Zapojte sa prosim a pridajte sa k ndam.

A~
prosim, Udaje na tejto navratke a poslite ju na adresu: Evyan, spol. s r. 0., Cajakova 13, 811 05 Bratislava. \(Sl][]l'll m[]r[!m[!
s

KLEROZA ULTIPLEX

Ambiciou projektLi . ' Stante sa ¢lenom -
TOLEFON:.veereeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeenens EoMI@ILEw e esee e es e eeeeee e eee e en e een e SPOLU MOZEME \ - SPOLU MOZEME - urobit viac.
oY [T je spojit’ vSetkych, ktorych
. . o . AN o sa tyka ochorenie skleréza www.spolumozeme.sk
Svojim podpisom udelujem suhlas spolocnosti Evyan, spol. sr. 0. vzmysle zakona ¢. 18/2018 Z.z. o ochrane osobnych Gdajov .
na spracovanie mojich idajov na tejto navratke a zaslanie ¢asopisu VITAL SM na moju adresu. multiplex (SM). amy, ﬁ Sp0|umozeme
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~ ABY STE SLZIL
UZ LEN OD SMIECHU

Pre zivOt bez alergii

ZODAC je liek na vnitorné uZitie.

Je urCeny dospelym a pediatrickym pacientom vo veku 6 rokov a star$im na zmiernenie nosovych

a ocnych priznakov sezénnej a celoroCnej alergickej rinitidy; na zmiernenie prejavov chronickej idiopatickej urtikérie.
Obsahuije 7 filmom obalenych tabliet s G¢innou latkou cetirizin.

1 filmom obalena tableta obsahuje 10 mg cetirizin dihydrochloridu.

Pozorne si precitajte pisomnu informaciu pre pouZivatelov a poradte sa s lekdrom alebo lekdrnikom.
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