ROZTRUSENA SKLEROZA

Okrem ¢lanku sa dalSie informéacie na tému “Roztrisena skleréza” mbzete dozvediet’ z knizky
Milana Polaska — Joga je aj pre vas.

V byvalom Ceskoslovensku sme poriadali s geskymi cvigitelmi jogy seminare, kde sme
si vymienali skusenosti. Oni uz v tom ¢ase mnoho rokov mali tzv. ROSKA kluby,
v ktorych sa doteraz zameriavaju na roztrusenu sklerézu (RS). Dokazalo sa v praxi, ze
joga a zasady Zivotospravy podlfa nej su pri RS velmi uzito¢né. Podmienkou
je trpezlivost, vytrvalost' a sustavné pravidelné cviCenie.

Mnohi sa domnievaji, ze RS vyvolava virus s dlhodobou inkubaciou. Clovek byva
infikkovany v puberte a choroba prepukne po rokoch, ak sa k tomu vytvoria dalSie
okolnosti. Napr. vyZiva tukmi s nedostatkom esencialnych mastnych kyselin (mast, loj,
maslo, margarin), Ccasté infekéné ochorenia a hormonalne poruchy. Pocet
nezhorSujucich sa pripadov RS narasta a odhaduje sa, Ze ich je viac ako 1/3. Nastava
dihé obdobie upokojenia choroby.

Niekedy choroba natrvalo ustupuje, zostavaju len zbytkové prejavy. Zasluhu na tom ma
zlepSena diagnostika, nové lieCebné postupy a hlavne aktivny pristup pacientov
k lie€eniu. ZhorSenie obvykle nasleduje po infekénej chorobe, po telesnom a dusevnom
pretazeni. U Zien to byva aj tehotenstvo, pérod a kojenie, preto Zeny su zastupené asi
v 60 % ochoreni na RS.

Neprijemny je zapal trojklaného nervu, ktory neraz vyzaduje aj lekarsky zakrok.
NasStastie je zriedkavejSi. NajCastejSou pri€inou bolesti su stahy svalov, najma
na nohach (kf€e, tuhost, zasklby, automatické ohybanie ndh ap.). Vytvaraju
sa nerovnovahy medzi natahovacimi a ohybacimi svalmi. Ak sa to neodstrani cvicenim,
trpia kiby i cela chrbtica a vznika rad tazkosti, ktoré je mozné zhrnut pod spolo&nu
pri€inu: zlé drZzanie tela.

Iny druh bolesti je spdsobeny rednutim kosti odvapnenim. Je to nasledok pohodiného
spbsobu Zivota, telesnej necinnosti, ¢i dlhodobého prijmu vaésich davok kortikoidov.
Vyskytuju sa aj bolesti v utrobach, ktoré si vyZzaduju vySetrenie pri€iny. Na zaciatku RS
sa objavuje zapal o€ného nervu, ktory sa ohlasi pri pohybe oka, Ci pri tlaku nan. Tento
priznak obvykle dlho netrva. Pri RS sa bezZne pocituje brnenie, mrav€enie, palcivost,
bolesti hlavy ap. Pri predklone hlavy byva pocit Sfahu elektrickym prudom, ktory prenika
od hlavy pozdiZ chrbtice aZ do niektorej nohy.



CO MOZE POSKYTNUT JOGA?

Joga ma mnoho prvkov, ktoré zlepSia zdravotny stav chorého, pokial je trpezlivy
a vytrvaly. Pri cvi€eniach sa napred maju uvolnit napaté, stuhnuté a skratené svaly.
Kym neuvolnite svaly, tazko uvolnite mysel. Napatie zo svalov vysiela neustale impulzy
do nervovej sustavy, teda i do mozgu. Prejavuje sa to nesustredenostou, pobehovanim,
recnenim, podrazdenostou ap. Preto treba natiahnut’ skratené svaly a posilnit oslabené,
ktoré tvoria protipol skratenych svalov. Ak to nespravite, natiahnuté svaly sa opat
Coskoro skratia. Napr. po natiahnuti svalov v bedrovej oblasti treba posilnit brusné
svaly, ktorych pevnost bude protivahou, aby sa nepresadila sila svalov vzadu. Osvedcili
sa statické polohy, v ktorych sa okrem posilfiovania svalov stlacaju aktivne body na
drahach. Tym sa zlepSi tok nervovych impulzov v drahach, samolie€iace schopnosti
organizmu a obnovuje sa jeho sila i vnutorna rovnovaha. To ma dopad aj na rovnovahu
duSevnu, Cim sa vytvara spolahlivy zaklad k nacviku psychickych cvi€eni. Bez nich
sa iba mechanickymi prostriedkami (potrava, lieky, telesné cviCenie) neda dosiahnut
spolahlivy lie€Cebny vysledok.

Tak ako sa precistuje a ozdravuje telo, treba ozdravit' aj dusu: udrzovat' si laskavy vztah
k svojej osobe, pestovat Cisté mysSlienky, zbavit sa strachu, nevrazivosti, naucit
sa odpustat ap. Potom choroba pozmeni Cloveka: po istom Case zisti, Ze vdaka
utrpeniu sa jeho vnutorny svet obohatil, stupla kvalita jeho Zivota.

VYZIVA
Ocista vnutorného prostredia vyZzaduje uprednostnit’ rastlinnd vyZivu. Niekolko zasad:
jedzte potraviny zo zemepisného pasma, v ktorom Zijete

Stravu prispésobte rocnej dobe. Jedzte to, Co priroda ponuka a uchovava, bez
konzervacnych zasahov. Na jar listovu zeleninu, obilniny, strukoviny a trvanlivé ovocie.
V lete hlavne sladké, Stavnaté plody a mnozstvo zeleniny. V neskorej jeseni a v zime
semena obilnin, strukovin, korefiovu zeleninu a olejnaté semena. Strava ma byt bohata
na vitaminy skupiny B a E

Obmedzte pouzivanie potravinovych koncentratov a drazdidiel (cukor, sol, alkohol, tuky,
silna kava a &aj, nikotin)

Na uhasenie smadu pouzivajte Cistu vodu, striedavo rozlicné stolové mineralky
a bylinkové Caje (bazovy, lipovy, medovkovy, matovy, repikovy, agatovy ap.). Ak vam
nechutia nesladené Caje, uprednostnite ako sladidlo med (agatovy, lipovy, lesny, lu¢ny).

Pri RS je dolezité zimné obdobie, kedy je zvySena aktivita obliCiek a mocového
mechura. V jedlach prevazuju hutné potraviny a slana chut, ¢o vyvolava pocit smadu.
Potrava sa ma dbkladne pozuvat a napoje pit az po jedle. Pozor na obli¢ky, aby
nevznikal prebytok kvapalin v tele, Co sa prejavuje vihkymi dlanami a takmer



bezfarebnym mo&om. Casté nutkanie na mo&enie, pripadne aj v noci, méze vyplyvat
2o zhorSenej ¢innosti obliCiek.

ZAPCHA

Kfu€ovym problémom pri lieCeni kazdej choroby je dosiahnut ocCistenie organizmu.
Medzi Cinnostou hrubého Creva, nervami, mozgom a dychanim je uzka suvislost. Popri
zdravej vyzZive sa treba postarat o spravne vyluCovanie, v€asny a dodkladny odchod
odpadovych latok. Vacésina ludi postihnutych RS trpi zapchou. Dochadza k vstrebavaniu
toxickych latok z Creva, ktoré sa dostavaju do krvného obehu a spésobuju zdravotné
tazkosti. Ak sa rano po prebudeni dostavi samovolne nutkanie na vyprazdnenie, svedci
to o spravnej €innosti traviaceho systému. Malo by k tomu déjst medzi 5.-7. hod., kedy
je najvacsia aktivita drahy hrubého &reva. Casova odchylka nie je délezita. K Gdelu
vyprazdnenia treba pouzit' vSetky prostriedky: vyzivu, cviCenia, branicové dychanie,
relaxaciu, prip. aj masaze, obklady a vyplachy hrubého ¢reva.

BOLESTI

Asi 1/4 roskarov“ ma bolesti. Nevhodné je riesit to tiSiacimi prostriedkami ¢i alkoholom.
Ni€¢ sa tym nevyriesi, len sa vytvori zavislost. Bolest’ suvisi so svalovymi ki€mi, ktoré
sa daju odstranit’ akupresurou, obkladmi, kupelmi, masazami a cviceniami. Neunikajte
pred bolestou, naucte sa ju uvolnene prijat a sami odstranit, bez pomoci analgetik.
Znasanlivost bolesti je znakom dobrej psychickej odolnosti. Verte, da sa to vypestovat.

POSOBENIE TEPLA

Pri RS sa osvedcili horuce zazvorové obklady prikladané na drahy obliiek a moového
mechura, ktoré prebiehaju pozdiz chrbtice. Ki¢e v chrbte a na zadnej strane néh
vacsinou suvisia s tymito drahami. Ki€e po stranach tela mdézu suvisiet s drahou
Zl&nika. Horucimi obkladmi sa naraz hibkovo oSetri va&si poget aktivnych bodov.

PRIPRAVA OBKLADU

Do platenného vrecuska dajte 2 polievkové lyZice mletého zazvoru. ZaviaZte
ho, ponorte do 2 az 3 litrov prevarenej vody a nechajte 5 minut vyluhovat. Voda ma byt
horuca, ale nesmie vriet, lebo varom zazvor straca u€innost. Do vyluhu namocte uterak,
vyZzmykajte ho za suché konce a horuci priloZte na oSetrované miesto. Teplota ma byt
na hranici znesitelnosti, avSak pozor na popalenie, pretoze pri RS je niekedy znizena
citlivost na teplo! Ako obklad mézete pouZit aj vyzZmykané vrecuSko so zazvorom.
Obklad prikryte pruhom nepremokavej folie (napr. z rozstrihnutého sacka) a teplou
prikryvkou. Ked vznikne pocit, Ze obklad zacina chladit, uterak namocte do vyluhu
a postup opakujte, az sa pocit chladenia neobjavi. Teplotu vyluhu udrzujte na hranici
znesitelnosti. Procedura moéze trvat 15 — 20 minut i viac, kym nezanikne pocit
chladenia. Vtedy oSetrené miesto je uz riadne prehriate, Co sa da zistit dotykom



a zadervenanim. Mozno tak o3etrit ktortkolvek &ast tela (kiby, svaly). Pri RS o$etrujte
hlavne chrbticu, bud celu, alebo jej Casti. . od krizov po kostrC: pdsobi priaznivo pri
zapche, poruchach moc€enia a na ozdravenie ndh (prekrvenie, pohyblivost)

V oblasti drieku: pdsobi na €innost zaludka, travenie a uvolnenie napatia v bedrach

V oblasti hrudnej chrbtice az po lebku: pésobi priaznivo na dychanie, Cinnost srdca,
ZlepSenie obehu v rukach, uvolnenie napatia v hlave, zlepSenie spanku, bolesti
v chrbtici a pod. Odporuca sa aj pri chorobach z prechladnutia.

Uvedené mnozstvo vyluhu je mozné pridat do kupela (ruk, nbh, sedacieho
a celotelového), ktory nema trvat' viac ako 15 — 20 min. Pomaha pri prechladnuti, unave
a skleslosti.

Pri nezazvorovych teplych kupeloch sa odporuc¢a pridat do vane niekolko lyzic
kuchynskej alebo silnejSie jodidovanej soli. Pri RS su vhodné solné sedacie kupele.
Kupele i obklady sa maju robit’ denne, avSak najviac 6 tyzdnov. Pred opakovanim kury
treba zaradit aspon dvojtyZdennu prestavku.

Obklady sa nemaju pouzivat pri akutnych zapalovych ochoreniach. Miesto nich
sa pouziva hrebickova mast: 1/8 masla sa kratko povari, stiahne sa z neho pena a zleje
sa Cira Cast’ bez usadeniny. Prida sa polievkova lyzica mletych klinCekov (hrebi¢kov)
a opatrne sa povari asi 3 minuty, aby nedoSlo k prihoreniu. VytaZzok sa zleje do
nadobky, necha sa stuhnut a pouziva sa ako mast na zapalené miesta. Pri nadche si
nou moézete potriet’ sliznicu v nose.

TELESNE CVICENIA

Telo nebyva postihnuté sumerne, vSade rovnako. Cvi€enim sa sumernost obnovuje,
posilhuju sa oslabené svaly a buduju nahradné vzruchové drahy. Vytvara sa pevna
svalova opora. ZlepsSuje sa Cinnost vnutornych organov (srdce, krvny obeh, cievy,
dychanie, travenie, vyluCovanie, imunitny systém). Kosti sa chrania pred ubytkom
vapnika, kiby pred znehybnenim. Zivot je pohyb. Pohyb sa d& zachovat len pohybom.
Treba zdéraznit, Ze silacky pristup k cvi€eniu, nepravidelnost ap. nevedu k cielu.
Spravte si z cvi€enia prijemnu hru s telom, nie galeje. Dodrzte tieto zasady. Spravajte
sa k telu laskavo, priatel'sky, neublizujte mu.

Cvicte denne a v teple, aby svaly boli prehriate.

Zacnite precviGovanim prstov a kibov na rukach a nohach, jednoduchymi cvikmi.
Vracajte sa k nim viackrat denne. Opakovanim sa oZivia nervové spojenia, telo
sa nauci, ¢o ma robit. Ako dieta, ktoré sa uci chodit a pisat.

Cvicte pozorne. Je to aj nacvik sustredenosti, nevyhnutnej k dusevnej rovnovahe.



Ak mate obmedzené moznosti pohybu, aspon ho naznacte a sprevadzajte predstavou,
ako by bol dokonaly.

Casto si zarad'ujte relaxaéné prestavky.

Aj pri cviceni sa mdze zdravotny stav doCasne zhorSit. Nedajte sa pomylit. Doprajte
si denny oddych a pokracuijte.

PrecviCujte sumerne obidve strany tela. Zacnite zdravSou stranou, ale potom sa venujte
strane, ktora to viac potrebuje.

Vyuzivajte prvky postizometrickej relaxacie: sval, ktory chcete natiahnut napred
zatazte.

Pamatajte na princip rovnovahy medzi ohybacimi a vystieracimi svalmi (agonisti
a antagonisti). Skratené svaly natahujte, ale vZzdy posilfiujte aj protifahlé oslabené.

Pracujte na tom, aby ste dosiahli vzpriamené drZzanie tela. Ale musi to byt prirodzené,
bez kiCovitosti. Da sa to dosiahnut len vytrvalym cvi€enim.

Vedte si dennik. Zapiste si dori pog&iatoény stav: rozsah pohybu jednotlivych kibov, silu
a slabost’ svalov, bolestivost, citlivost, travenie, zapchu, studené nohy, zlozenie stravy,
iné ochorenia (chripka ap.), rusivé udalosti, starosti. Zapiste si kolko a ¢o cviCite, ako
ste si upravili zivotospravu, ako to dodrzujete, pocity. Dennik vyhodnocujte po mesiaci,
po troch, po Siestich, po roku. Ziskané poznatky posluzia vam aj inym ,roskarom®.

UNAVA

Zvysena unavnost pri RS je beZna vec. Unaveny organizmus si horSie plni svoje
funkcie, preto treba vSetky aktivity robit rozumne, aby nedoslo k nadmernému Cerpaniu
energie. Niektori roskari si udrzuju dobry stav cvi€enim, o neznamena, Ze organizmus
pretazuju. Prijemna unava po telesnej namahe je dobrym meradlom, Ze doSlo
k posilneniu, nie k pretazeniu. PretaZovanie vyvolava odpor a nechut k cvi¢eniu.
Spociatku budete musiet prekonavat’ prirodzeny sklon k lenivosti. Zistite si, ¢o je pre
vas unosné, aby vas cviCenie neznechucovalo. Tak sa cviCenie stane zivotnou
potrebou, ako jedenie. Potom sa budete teSit, Zze si znova zacviCite. Nepokoj
(nesustredenost, trasenie ruk, busenie srdca) sa nema odstranit zvySenou zatazou, ale
dychanim, natahovacimi cvikmi a relaxaciou. Rozhodne sa treba vyhnut vSetkym
unikovym prostriedkom. Pri Unave je najlepSie dobre sa vyspat (nie s plnym zZaludkom).
Pri nespavosti pomaha lfahko si zacviCit' (spinalne cviky), vypit upokojujuci ¢aj (materina
duska, medovka, pamajoran, lubovnik bodkovany) a pomocou vhodnej relaxacnej
metddy zaspat. | najmenSie nachladnutie, kasel, anginu, chripku treba vylezat. Pokoj

a perfektna zivotosprava su najlepSou prevenciou pred unavou.



Poznamky k roztrasenej skleréze

Obcas sa na mna obracaju ludia postihnuti touto chorobou. Spésobuju to informacie,
ktoré zavSe preniknu na verejnost, Ze joga pozitivne vplyva na jej lieCenie. SkutoCne,
pozname viacero pripadov, ked sa intenzivnym cviCenim dostali [udia aj z tazkych

V Bratislave sme isty ¢as viedli v Centre rozvoja €loveka (uz zaniklo) cvi€enia pre takto
postihnutych. Ja som viedol dvojtyzdfiovy rehabilitany kurz v Sklenych Tepliciach,
ktorého sa zucCastnila pomerne pocetna skupina fudi s RS. Kedze cviCit by mali
dlhodobo a viackrat denne, vznikla tam myslienka napisat vhodnu priru¢ku a natoCit
videokazetu pre individualne cvi€enie doma. To sa aj stalo, av8ak do akej miery tieto
pomocky postihnuti vyuzivaju a s akym vysledkom, o tom mam len sporadické
informacie. Viem v8ak, Zze knizku i videokazetu si pochvaluju aj ini ludia. Ide totiz
o to, ze zostavit’ Specifické cviCenia len pre RS je nemozné. Prejavy choroby a rozsah
postihnutia je tak r6znorody, Ze nakoniec som sa rozhodol napisat knizku pre beznu
populaciu, v ktorej uz tak Ci tak skoro kazdy ma nejaky zdravotny problém. Zvolil som
nenarocné cviCenia a dalSie jogové techniky, ale ucinné. Knizke som dal nazov Joga je
aj pre vas. V sucasnosti je uz vypredana.

Na seminari VyuZitie jogy v lieCebnej rehabilitacii v Jindfichovom Hradci mala zaujimavy
prispevok Jana Liberdova z Brna, ktora sa tiez vlastnym pri€inenim dostala z vazneho
stavu RS a v sucasnosti cvi¢i s chorymi. Svoje poznatky uverejnila v knizke Cesta
ke zdravi. Knizka by sa mala dat kupit na adrese UNIE ROSKA, p. o. Box 38, 120 00,
Praha 2.

Z vystupenia autorky vyberam niekolko poznamok:
Cim v neskorsom veku sa RS objavi, tym ma pomals$i priebeh.

Obvykle koncatiny nechcu posluchat, ale nebolia. Postihnuty sa potaca, straca
rovhovahu. Aj ked by sa eSte zaobiSiel bez palice, mal by ju pouzivat, aby
nevzbudzoval podozrenie, Ze je opity.

Byva aj inkontinencia moc€u (neschopnost zadrzat) a sexualne problémy u muzov.
V tom pripade odporu€a cvi€enia s oblastou panvového dna (asvini mudra, mula
bandha, vadzroli mudra).

Pomyleny je zdkaz pohybu, ktory ordinuju niektori lekari.

RS je psychosomaticka choroba, ktoru obvykle predchadza nejaky psychicky uraz.
Rozhodne treba sa zbavit strachu.

CviCit treba radSej pol hodiny denne, nez dve hodiny raz za tyzden, radSej trikrat
15 minut denne ako raz 60 minut.

Ak dodrzis poriadok, poriadok podrzi teba!



Nerob si starosti ale postaraj sa!
Poloz si otazku: Co pre teba robi tvoja choroba? Uvedom si, Ze ta postva dopredu.
Telo je zmaterializovana dusa.

Odpusti sebe. Prvy milostny vztah je vztah k sebe.

Milan Polasek
Pre potreby cviCiacich napisané v roku 2000



