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Čo je SM únava?
Únava je jedným z najrozšírenejších, najnepríjemnejších 
symptómov, ktoré sa vyskytujú u ľudí so sklersis multiplex 
(SM). Pre niektorých ľudí ide o symptóm, ktorý najviac 
ovplyvňuje ich život.

SM únava nie je len ťažko defi-
novateľná, ale navyše patrí aj 
k neviditeľným symptómom 
(inak povedané, iní ľudia ju ne-
postrehnú). Práve kvôli tomu je 
ťažké popísať ju, ostatní ľudia 
ju nemusia pochopiť a môžu 
ju chybne interpretovať. Veľmi 
často je popisovaná ako ťažká 
únava (malátnosť), celková sla-
bosť alebo nedostatok energie, 
ale tiež aj ako totálne vyčerpanie.

Realitou je, že každá definícia je 
správna, pretože tento pocit je 
subjektívny a každý pociťuje SM 
únavu inak.

Na rozdiel od bežnej únavy SM 
únava môže prísť znenazdajky, 
zvyčajne bezdôvodne, pretrváva 
dlhšie a tiež je náročnejšie zota-
viť sa z nej. Môže byť dočasná,

„Únava je najneviditeľnejší
symptóm sklerózy multiplex! 
Taktiež je to symptóm, ktorý 
je ťažko pochopiteľný rodinou, 
priateľmi či opatrovníkmi. 
Únava je ten symptóm, vďaka 
ktorému si ostatní ľudia 
myslia, že robíš z komára 
somára kvôli ničomu.“ 

Tara, India
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napríklad počas ataku, alebo re-
lapsu (známa ako „skrat“), kvôli 
infekcii či nesúvisiacej chorobe, 
alebo na začiatku užívania niekto-
rým SM liečív. Taktiež môže ísť o 
chronickú únavu, vyskytujúcu sa 
aj pri dostatočnom oddychu.

SM únava môže dočasne negatív-
ne ovplyvniť aj iné SM symptómy 
(napríklad slabosť vo svaloch či 
problémy s videním), no u niekto-
rých ľudí sa to môže zlepšiť práve 
po oddychu. SM únava môže byť 
tie výsledkom iných SM symptó-
mov, ako sú napríklad problémy 
s chôdzou, bolesť, slabosť vo sva-
loch či depresia. 

Niekedy ľudia pociťujú kogni-
tívnu únavu, ktorá ovplyvňuje 
pamäť, schopnosť učenia, kon-
centráciu, schopnosť rozhodo-
vania a rozsah pozornosti. Tieto 
symptómy sú tiež označované 
ako zahmlené myslenie.

Niektorí ľudia prežívajú práve 
chronickú SM únavu, čo zname-
ná, že únava je prítomná aj vte-
dy, keď oddychujú. SM únava sa 
vystupňuje v druhej časti dňa a 
môže byť zhoršená stresom či 
vysokou teplotou. 
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Čo spôsobuje SM únavu?
Príčinám SM únavy zatiaľ úplne nerozumieme. Predpokla-
dá sa, že ide o výsledok rôznych faktorov, ktoré sú spôso-
bené čiastočne samotou sklerózou multiplex (ide o primár-
nu únavu) a čiastočne inými faktormi (ide o sekundárnu 
únavu). 

Primárna SM únava je spôsobená 
zmenami v mozgu a poškodením 
centrálnej nervovej sústavy. Po-
škodenie ovplyvňuje nervy tým, 
že narúša komunikáciu medzi 
mozgom, miechou a ostatnými 
časťami tela. Výsledkom je, že telo 
je nútené vynaložiť viac energie na 
bežné fungovanie, čo môže viesť k 
narastajúcej SM únave. Slabosť 
vo svaloch a kognitívne funkcie sú 
tiež ovplyvnené zmenami v moz-
gu, takže tiež potrebujú vynaložiť 
viac energie ako zvyčajne, čo opäť 
môže viesť k SM únave.

Sekundárna SM únava je výsled-
kom života so sklerózou mul-
tiplex. Napríklad, symptómy ako 
depresia, bolesť, narušený spá-
nok kvôli svalovým spazmom ale-
bo inkontinencii – to všetko môže 
zhoršiť SM únavu. SM únava sa 
môže vyskytovať ako vedľajší 
účinok pri užívaní niektorých SM 
liečív, pri nedostatočnej fyzickej 
aktivite, strese, zlých stravovacích 
návykoch či infekcii. Pridružené či 
nesúvisiace zdravotné problémy 
môžu tiež zhoršiť SM únavu.
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„Únava pri skleróze mul-
tiplex je niečo veľmi špe-
cifické, pretože môžeme 
spať tak dlho, ako sa len 
dá, no nič to nezmení. 
Je to vskutku ako zdrvu-
júce vyčerpanie. V jednej 
chvíli si úplne v poriadku 
a pár minút na to sa cítiš 
vyčerpane a všetko zrazu 
začne byť veľmi ťažké. 

Pohybovanie sa, jede-
nie, práca, rozprávanie 
– skrátka všetko je veľ-
mi ťažké! Je to ako keby 
tvoje telo zaspávalo, no 
tvoja hlava nezaspí. Nie-
kedy aj spánok samotný 
je príliš ťažký, pretože 
telo skrátka vypoveda-
lo službu no tvoja hlava 
nie.“ 

Marie z Francúzska, 

SM jej bola zistená v roku 2016
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V čom je SM únava iná 
v porovnaní s bežnou únavou?
SM únava je viac ako bežná únava, ktorú ľudia pociťujú po 
námahe alebo po nedostatočnom spánku v noci. Bežná úna-
va nás tiež môže ovplyvňovať, no SM únava je viac než len to. 

SM únava môže byť fyzická či 
mentálna – v momente vysáva 
energiu a núti vás prestať robiť 
čokoľvek, čo robíte. SM únava 
môže byť veľmi vyčerpávajúca a, 
na rozdiel od bežnej únavy, trvá 
dlhšie zotaviť sa z nej. 

SM únava ochromujúca. Môže 
prísť kedykoľvek bez varovania 
či bez akéhokoľvek zjavného dô-
vodu. Niektorí ľudia uvádzajú, že 
SM únavu pociťujú po miernych 
aktivitách, ako sú napríklad pí-
sanie, čítanie a neodkladne po-

trebujú oddych. Iní hovoria, že 
SM únava príde po fyzickej ná-
mahe, ako napríklad prechádzka 
so psom či nakupovanie. Ďalší 
tvrdia, že SM únava príde po ko-
gnitívnej námahe, ako napríklad 
práca na počítači alebo úloha, 
ktorá je psychicky náročná. SM 
únavu môže človek pocítiť hneď 
po zobudení, niekedy aj každý 
deň, dokonca po kvalitnom noč-
nom spánku.

„Moja SM Únava je ako 
extrémna pásmová choro-
ba. Aj napriek kvalitnému 
nočnému spánku sa ráno 
zobudím s pocitom,, že som 
strávila celú noc vonku.“ 

Najia z Maroka, SM jej bola zistená v roku 
2014, no symptómy SM pociťovala roky 
predtým
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Ako popísať SM únavu iným ľuďom
Môže byť veľmi komplikované popísať SM únavu rodine, 
priateľom, kolegom či zdravotnému personálu, ale pomá-
hať ostatným porozumieť SM únave vám môže pomôcť 
urobiť život s SM únavou menej frustrujúci. 

Rodina či priatelia si niekedy 
môžu všimnúť prejavy SM úna-
vy. Napríklad, príbuzní si po čase 
môžu všimnúť, že neskôr v prie-
behu dňa sa nám zhoršuje chô-
dza alebo si všimnú, že po do-
končení nejakej úlohy vám trvá 
oveľa dlhšie, kým v konverzácii 
odpoviete na položenú otázku. 
Vidieť prejavy SM únavy môže 
pomôcť ľuďom okolo vás v tom, 

aby vám vedeli ponúknuť adek-
vátnu pomoc či podporu.

Stane sa však aj to, že SM úna-
va nebude pre naše okolie vidi-
teľná, pretože ide o neviditeľný 
symptóm. Používanie rôznych 
analógií či metafor na popísanie 
SM únavy môže pomôcť priate-
ľom, rodine či kolegom porozu-
mieť a pochopiť to, čo prežívate. 

„Ako neviditeľný symptóm, 
únava sa veľmi ťažko vy-
svetľuje, takže používam
metafory a pokúšam sa po-
môcť ostatným porozumieť. 
Napríklad, poprosím nieko-
ho, aby si predstavil vstať 
z ľahu, pričom sú zároveň 
privalení skalou.“ 

Laura, Keňa. SM jej bola diagnostikovaná      
v roku 2006, v roku 2019 jej bolo diagnosti-
kované ochorenie Neuromyelitis optica
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Tieto príklady môžu byť pre vás užitočné 
na popísanie SM únavy:

„Moja únava sa zvykne zhoršovať v teple a v 
stresujúcich situáciách. Taktiež sa to zhoršuje 
postupom dňa, ako keby sa mi postupne vy-
bíjala moja osobná batéria.“ 

José María Ramos zo Španielska, SM jej bola diagnostikovaná 
v roku 1999
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Porozumenie a zvládanie SM únavy
Je možné zvládnuť, alebo dokonca redukovať SM únavu 
efektívne, a to pomocou zdravého a aktívneho životného 
štýlu. 

Zvládanie SM únavy zahrňuje 
efektívne narábanie so svojou 
energiou a tiež určovať prioritu 
všetkým svojim úlohám – od naj-
dôležitejších po najmenej dôle-
žité. Nájsť si čas na analyzovanie 
vašej SM únavy a hľadanie straté-
gií na jej zvládanie môže byť veľ-
mi namáhavým cvičením samo 
o sebe. Avšak môže byť veľmi 
užitočné identifikovať veci, ktoré 
stoja za vašou SM únavou a nájsť 
spôsob, ako s tým pracovať.

Neexistuje 1 odpoveď či 1 spô-
sob zvládania SM únavy, ktorý 
bude zaručene fungovať pre 
všetkých – každý je iný, čiže spô-
sob, ako zvládate vašu SM únavu 
pravdepodobne nie je ten istý, 
ako u spôsob niekoho iného. 
Avšak, táto sekcia vám pomôže 
zvážiť a zvládnuť veci, ktoré SM 
únavu zhoršujú a zároveň po-
skytne niekoľko návrhov na zvlá-
danie SM únavy.
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Viesť si denník
únavy

Vedenie si Denníka únavy vám 
môže pomôcť porozumieť tomu, 
ako prežívate SM únavu. Keď si 
prejdete svoj Denník únavy spolu 
s vašimi zdravotníckymi záznama-
mi či liekmi, ktoré v istú hodinu či v 
istý deň užívate, tak spolu s vašim 
lekárom si môžete všimnúť veci, 
ktoré pravdepodobne vašu únavu 
zhoršujú. Keď niečo také nájdete, 
tak spolu s lekárom môžete pre-
diskutovať možné riešenia. 

Doplnením Denníka únavy o ďal-
šie, aktualizované záznamy – po 
tom, čo ste sa rozhodli spraviť 
zmeny v predchádzajúcich alebo 
ste úspešne prekonali niektoré 
symptómy únavy – môžete 
porovnať oba záznamy 
a preskúmať, či ste 
zmenami, ktoré ste urobili, 
dosiahli želaný efekt.   

Mnoho ľudí nemá rado 
vedenie si denníka, 
no môže to byť veľmi 
užitočné. Ľudia, 
ktorí si vedú denníky 
často hovoria, 
že pociťujú 

pozitívne zmeny ohľadne ich SM 
únavy. 

Taktiež vnímajú, že sa zlepšilo 
vnímanie ich SM únavy zo strany 
rodinných príslušníkov, ako naprí-
klad prejavy SM únavy a rodina či 
priatelia tiež vedia trefnejšie po-
núknuť pomoc či podporu. 

Pri popise vašich aktivít by ste 
mohli považovať za užitočné za-
hrnúť viac detailov o tom, ako tie-
to aktivity prebiehali. Napríklad, 
nakupovanie môže predstavovať 
krátky nákup v miestnom obcho-
díku, no zároveň aj nákup vo veľ-
kom nákupnom centre, čo v sebe 
zahŕňa dlhé pochodovanie vo via-
cerých obchodoch či tlačenie ťaž-
kého nákupného vozíka. Čím viac 
detailov spomeniete, tým bude 
Denník únavy užitočnejší. 

Ako a kedy používate váš Denník 
únavy je len na vás. Niekto si robí
      poznámky „za pochodu“, iní si  
        robia  záznamy vo vybraných 
             častiach dňa. Ak si však 
              vypĺňate denník na konci  
               dňa, tak majte na pamäti, 
                 že vaša únava môže 
                 ovplyvniť to, ako si 
                spomeniete na úroveň 
                únavy počas dňa. 
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Zvýšiť kvalitu 
spánku

Infekcia

Nedostatok spánku môže byť 
hlavnou príčinou vašej SM úna-
vy, alebo jednou z mnohých. 
Existuje niekoľko vecí, ktoré vám 
môžu narušiť spánok:

svalové spazmy 
alebo nepokojné nohy
bolesť
potreba na toaletu
nespavosť 
príliš veľa kofeínu 
alebo alkoholu, predovšetkým 
krátko pred spaním 
hluk
teplota 
úzkosť depresia 
svetlo 
lieky

Vedenie si Spánkového denníka 
(alebo vrátane záznamov o spán-
ku v Denníku únavy, ktorý bol 
spomenutý vyššie) vám môže 
pomôcť identifikovať príčiny zlej 
kvality spánku a stratégie, kto-
ré vy či váš lekár viete uviesť do 
praxe. Napríklad, mohlo by byť 
užitočné dodržiavať spánkovú 
hygienu, alebo skúsiť lieky, ktoré 
by vám mohli pomôcť pri svalo-
vých spazmách, depresii alebo 
častej potrebe na toaletu.

Infekcie, ako napríklad prechlad-
nutie alebo infekcia močového 
mechúra často vedú k neoča-
kávanej únave, predovšetkým k 
zvyšujú vašu telesnú teplotu. Ak 
máte infekciu, tak je veľmi dôle-
žité, aby ste ju liečili čo najskôr, 
aby ste dostatočne oddychovali, 
pili dostatok tekutín a predišli 
zvyšovaniu telesnej teploty.
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Dopad liekov 
na SM únavu

Únava: Neviditeľný symptóm SM

Mnoho liekov, ktoré sa používa-
jú pri liečení symptómov SM má 
nežiadúce účinky, ktoré môžu 
prispieť k SM únave. Ak ide o 
nový liek, alebo meníte dávko-
vanie, alebo sa mení doba dňa, 
kedy liek užívate, tak aj povaha 
vašej SM únavy sa môže meniť. 

Ak si myslíte, že vaše lieky majú 
vplyv na vašu SM únavu, tak by 
ste to mali prebrať s vašim leká-
rom. Lekár sa vie bližšie pozrieť 
na to, aké lieky beriete (vrátane 
liekov, ktoré si bežne kupujete v 
lekárni) a prípadne urobiť zme-
ny v užívaní. Na základe toho vie 
vyhodnotiť, či zmeny pomohli k 
lepšiemu alebo skôr horšiemu. 
Niekedy ide o pokus a následný 
omyl, no mnohým ľuďom tieto 
zmeny pomohli. Majte však na 
pamäti, že by ste nemali meniť 
dávkovanie svojich liekov bez 
konzultácie s lekárom. 

Daan z Holandska, SM mu 
bola diagnostikovaná 
v roku 2008
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Zmeny v nálade

Ďalšie zdravotné
problémy

Úzkosť, depresia a zmeny v ná-
lade nie sú novinkou pri skleró-
ze multiplex. Aj tieto javy môžu 
spôsobiť pocit únavy. Môže byť 
náročné rozuzliť tieto 2 prob-
lémy – môžu sa totiž navzájom 
ovplyvňovať.

Je veľa možností ako riešiť 
tieto emocionálne problémy. 
Úspešná liečba môže pomôcť 
zľahčiť SM únavu a na oplátku, 
zredukovanie SM únavy môže 
pomôcť zredukovať aj stres či 
úzkosť. 

Všímavosť ako technika (nazý-
vaná mindfulness) môže byť 
veľmi nápomocnou metódou 
pri zvládaní emocionálnych 
problémov a mnoho ľudí uvá-
dza, že to má pozitívny vplyv aj 
na SM únavu. 

Ak sú emocionálne problémy veľ-
mi intenzívne, tak sa porozprávaj-
te s členom vášho tímu zdravot-
níkov, ako napríklad s SM sestrou 
alebo so psychológom. Oni vám 
poskytnú lieky alebo vám budú 
vedieť odporučiť niekoho, kto 
vám pomôže vaše emocionálne 
problémy zvládnuť.

SM spôsobuje rozličné zdra-
votné ťažkosti, no je potrebné 
mať na mysli, že nie každý zdra-
votný problém musí súvisieť so 
sklerózou multiplex. Iné príčiny, 
ako napríklad menopauza, ané-
mia či ochorenia štítnej žľazy 
môžu byť vzaté do úvahy. Všet-
ky spomenuté môžu spôsobovať 
SM únavu alebo ju zhoršiť. Pora-
ďte sa so svojim lekárom, ak si 
nie ste istí, že za vašimi problé-
mami je SM.
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Zmeny v životnom štýle
Pri zvládaní SM únavy môže byť užitočné, ak sa zamyslí-
me nad svojim životným štýlom – ako my (či tí okolo nás) 
pristupujeme k práci, oddychu či nášmu voľnému času. 
Prioritou je zjednodušiť si jednotlivé úlohy a čo najlepšie 
využiť energiu, ktorú máme. 

Robenie zmien

Zastavte sa na minútku a realistic-
ky sa zamyslite nad tým, ako vás 
SM únava ovplyvňuje. Zvážte to, 
aké úpravy by ste boli ochotní uro-
biť. Skúste nájsť rovnováhu medzi 
aktivitou a relaxom, cvičením a od-
dychom, prácou a spoločenským 
životom. Majte však na mysli to, 
že zmeny, ktoré urobíte, ovplyvnia 
nie len vás, ale aj vašu rodinu, pria-

„Moja rodina chápe moju 
únavu ako niečo, čo ma 
posúva až na hranicu mo-
jich možností. 
Avšak v práci to nie je také 
jednoduché – moji kole-
govia nie sú tak empatickí 
ako moja rodina.“ 

Ana z Uruguaja, so SM žije od roku 1996

teľov či kolegov v práci.
Zariadenia, ktoré pomáhajú pohy-
bu môžu byť užitočným pomoc-
níkom pri šetrení energie. Aj keď 
nepoužívate pomôcku pri pohy-
be denne, tak keď sa cítite veľmi 
unavene, tak môžete považovať 
za užitočné mať možnosť použiť 
vychádzkovú palicu, chodítko ale-
bo stoličku. To by vám pomohlo 
zmenšiť množstvo energie, ktoré 
potrebujete pre pohyb.
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Kostas z Grécka, SM mu bola 
diagnostikovaná v roku 1991

„Jedinou praktickou vecou, ktorú som vy-
skúšala a ktorá funguje je plánovanie mo-
jich aktivít. Snažím sa vyhýbať aktivitám, 
ktoré zaberajú príliš veľa energie či času, 
ale nič si neodopieram! Všetko si píšem do 
môjho programu, kde si počas týždňa plá-

nujem čas pre seba – tam nie 
sú žiadne aktivity a viem si od-
dýchnuť, ak to potrebujem.“ 

Daphné z Belgicka, SM jej bola 
diagnostikovaná v roku 2014
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Stanovovanie si 
priorít

Plánovanie

Robenie zmien vo vašej rutine 
môže byť náročné, no stanovo-
vanie si prioritných aktivít môže 
ušetriť energiu, ktorú viete vy-
užiť na tie veci, ktoré naozaj 
chcete alebo potrebujete urobiť. 
Ak SM únava znamená, že nie 
všetko viete urobiť za 1 deň, tak 
sústrediť sa na to najdôležitejšie 
môže pomôcť. Jeden zo spôso-
bov, ktorý môžete použiť je uro-
biť si zoznam vecí, ktoré typicky 
robíte počas dňa alebo týždňa, a 
potom:

zaznačte tie, ktoré 
sú dôležité,
zaznačte tie, ktoré by ste 
radšej nerobili,
zaznačte tie, ktoré nemusíte 
robiť často,
zaznačte tie, ktoré nepotre-
bujete robiť vôbec.

Pozrite sa na všetky aktivity, kto-
ré ste zaznačili ako dôležité a za-
myslite sa:

Môžu byť urobené tak, 
aby ste ušetrili viac energie?
Mohli by byť spravené 
v inom čase, kedy by to 
bolo jednoduchšie?
Môže vám s tým niekto 
pomôcť?
Mohli by ste si tieto úlohy     
rozdeliť na viac dní?

Použitím navrhovanej straté-
gie v sekcii „Stanovovanie si 
priorít“ budete poznať vaše 
priority, čo vám pomôže efek-
tívnejšie si plánovať váš čas. 
Predstava robenia si denných 
či týždenných rozvrhov môže 
najskôr pôsobiť trošku zvláštne 
či rozkazovačne, no plánova-
nie dopredu vám môže pomôcť 
viac si veriť v dokončovaní va-
šich aktivít.
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Plánovanie dopredu môže zna-
menať, napríklad, vytváranie si 
„oddychového času“ na zotave-
nie sa, ak vás SM únava „dostáva 
do kolien“ vždy približne v rov-
nakú časť dňa. Ak máte pred se-
bou unavujúcu úlohu, plán vám 
umožňuje urobiť si miesto na 
oddych pred, po alebo aj pred, 
aj po. 

Jednoduché tipy, ktoré vám 
uľahčia plánovanie:

Stanovte si ciele, no buďte 
realistickí.
Skúste si počas dňa na strie-
dačku naplánovať ľahšie a 
náročnejšie úlohy, tiež neza-
budnite na oddych.
Rozdeľte si náročné úlohy 
na viac, ktoré sú menej ná-
ročné. Napríklad, ak varíte 
väčšie jedlo, tak skúste nájsť 
recepty, kde si môžete čas-
ti jedla pripraviť vopred, čo 
vám umožňuje prestávky pri 
varení. Ďalšou možnosťou 
je hromadné varenie – teda 
navarenie si niekoľkých jedál 
naraz, pričom budete mať 
navarené na niekoľko dní vo-
pred. Alebo, ak niekam idete 
autom, 

tak si naplánujte prestávku. 
Taktiež, zvážte venčenie psíka 
na ceste, kde nájdete lavičku, 
na ktorej si môžete oddých-
nuť a budete mať jednoduchý 
prístup ku vlaku či autobusu, 
ktorým sa dopravíte domov. 
O svoje plány sa podeľte s 
ostatnými, najmä s rodinou, 
priateľmi, a ak je to možné, 
tak aj s kolegami. To môže 
prispieť k porozumeniu toho, 
ako vás SM ovplyvňuje. Tiež 
budú vedieť, ako vás podpo-
riť či pomôcť vám.
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Prosba o pomoc

Ľudia vám možno zvyknú ho-
vorievať: „Ak by si čokoľvek po-
treboval/a ...“ alebo „Ak by som 
pre teba mohol/mohla čokoľvek 
urobiť ...“, ale nie vždy je jedno-
duché požiadať o pomoc, aj keď 
bola ponúknutá. 

Mohlo by byť užitočné, ak by ste 
si pripravili zoznam úloh, s kto-
rými by ste potrebovali pomôcť. 
Možno ste to dokonca už aj uro-
bili, keď ste si robili list priorít     
(v sekcii „Stanovovanie si prio-
rít“). V takom prípade by ste ve-
deli povedať, s čím potrebujete 
pomôcť, ak vám niekto ponúkne 
pomoc.

Keď chcete požiadať o pomoc, 
tak nižšie sú napísané tipy, ktoré 
by mohli byť pre vás užitočné:

Majte na pamäti to, prečo žia-
date o pomoc 
Požiadať o pomoc je zname-
ním sily, organizácie a túžby 
dokončiť rôzne úlohy. Nie je to 
znak slabosti.
Rozložte si úlohu 
Viaceré činnosti sú zložené z 
niekoľkých menších úloh. Zís-
kať pomoc pri vykonávaní 1 
menšej úlohy môže znamenať, 
že ste schopní rozložiť si čin-
nosť a lepšie ju zvládnuť. 
Načasovanie 
Zamyslite sa nad tým, ako dlho 
potrvá, kým dokončíte činnosť 
a tiež kedy ju potrebujete uro-
biť. Nezabudnite na prestávky!
Kategorizovanie
Ďalšou užitočnou pomôckou 
môže byť aj kategorizovanie 
úloh do kategórií, ako naprí-
klad „osobné“, „domácnosť“ 
alebo „zdravie“. Čo sa týka is-
tých úloh, tak vám môže byť 
nepríjemné požiadať o pomoc.

Taktiež nezabúdajte na to, že aj váš 
tím zdravotníkov (lekár, zdravotná 
sestra, psychológ atď.) vám môžu 
pomôcť v tom, ako pristupovať k 
rôznym denným aktivitám.
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Cvičenie

Pravdepodobne sa vám bude 
zdať, že je proti sedliackemu ro-
zumu cvičiť, ak sa cítite unavene. 
Taktiež iné SM symptómy môžu 
cvičenie dosť znepríjemniť. 
Avšak, cvičenie pomáha vaše 
telo udržiavať v čo najlepšej 
kondícii. Cvičením môžete zlep-
šiť vašu silu, kondíciu, náladu a 
tiež to pomáha zamedziť tomu, 
aby vaše svaly postupom času 
strácali silu (dekondícia). 

Dekondícia môže byť veľmi bo-
lestivou záležitosťou, nepriaz-
nivo vplýva na celkovú pohybli-
vosť a spôsobuje pocity slabosti. 
Zdvíhanie nálady, budovanie sily 
a prevencia proti vzniku dekon-
dície – to všetko môže pomôcť 
pri zvládaní SM únavy. 

Taktiež je možné, že ľudia cvičia 
príliš veľa. Cvičenie musí byť v 
rovnováhe s oddychom. Tiež by 
ste sa mali vyhýbať cvičeniu tes-
ne pred spaním. Môžete cvičiť v 
rámci skupiny alebo aj v pohod-
lí domova. V zdrojoch na konci 
tejto brožúry nájdete príklady 
cvičení, ktoré môžete robiť u 
vás doma. Ak máte k dispozícii 
fyzioterapeuta, tak ten s vami 
tiež môže pracovať na vytvorení 
vášho cvičebného programu. 

Ak teplo neprospieva vašej SM 
únave, tak by ste si cvičenie 
mali naplánovať tak, aby ste 
sa vyhli príliš dlhému cvičeniu, 
ktoré môže viesť k prehriatiu 
vášho organizmu. Alternatívou 
tiež môže byť cvičenie vo vode 
– mnoho ľudí tvrdí, že im to po-
máha dlhšie udržať primeranú 
teplotu tela. Chladiace šatky by 
vám tiež mohli pomôcť. 
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Zvládanie SM 
únavy v práci

Pravdepodobne by bolo vhodné, 
ak by ste s vašim zamestnávate-
ľom konzultovali zmeny vašich 
pracovných podmienok, ako 
napríklad flexibilnejšie hodiny, 
pravidelné prestávky alebo par-
kovacie miesto bližšie ku vchodu 
do práce, alebo vo všeobecnosti 
zvážiť, či je vaše pracovné pro-
stredie pre vás vhodné a prí-
stupné. Ako bude spomenuté v 
sekcii „organizovanie životného 

priestoru a pracoviska“, tak pra-
covný terapeut by vám v tomto 
mohol pomôcť. Skúste požia-
dať vášho zamestnávateľa, aby 
umožnil príchod pracovného 
terapeuta na pracovisko – môže 
to pomôcť nie len vám, ale aj 
vášmu zamestnávateľovi.

Nemusíte vášmu zamestnávate-
ľovi povedať, že máte sklerózu 
multiplex, no ak sa pre to roz-
hodnete, tak by váš zamestnáva-
teľ skôr porozumel tomuto ocho-
reniu a mohol by vám poskytnúť 
podporu. 

„Na profesionálnej, sociálnej a rodinnej úrov-
ni si špecificky všímam svoju SM únavu, pre-
tože sa snažím bojovať s problémom 
a nie s ním žiť. Únava pre-
dovšetkým ovplyvňuje môj 
každodenný život – stále 
chcem súťažiť ako atlét, 
takže sa posúvam na hra-
nicu svojich možností. 
To sa ale nedá vždy.“ 

João žije so SM od svojich 34 rokov. Únavu 
vo svojom každodennom živote si všíma 
najmä kvôli svojej profesii cardio fitness 
inštruktora a bodybuildera. 
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Držanie tela

Keď máte správne držanie 
tela, tak môžete ušetriť veľa 
energie. Je potrebné predo-
všetkým:

byť vystretý/á 
a vyrovnaný/á, 
vyhnúť sa prílišnému 
zvíjaniu sa a ohýbaniu sa.

Mať dobré držanie tela – to 
chce cvik, ale postupom času 
to bude stále jednoduchšie a 
vaše telo si na nový, správny 
postoj zvykne.

Nájsť si čas 
na oddych 
a relax

U niektorých ľudí oddych po-
máha zahnať únavu a môže 
byť veľmi dôležitý pri zvládaní 
únavy.
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Oddychovanie môže predísť 
tomu, že sa dostanete do 
bodu totálneho vyčerpania, 
čo vás prinúti prestať robiť 
čokoľvek, čo robíte. Plánova-
nie odpočinku vám môže dať 
kontrolu nad tým, kedy sa roz-
hodnete byť aktívni a kedy sa 
rozhodnete dať si prestávku. 

Niektorí ľudia preferujú nie-
koľko krátkych prestávok, 
alebo pre vás môže byť poho-
dlnejšie mať len 1, no dlhšiu 
prestávku. Napríklad:

Skúste si počas dňa 
niekoľkokrát na chvíľku
 odpočinúť.
Skúste si na dlhší čas 
počas dňa odpočinúť 
a to opakujte v rovnakom
 čase každý deň.
Urobte si prestávku 
medzi príchodom domov 
z práce a prípravou 
na večer vonku.
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Keď oddychujete, tak sa snažte 
z odpočinku vyťažiť maximum. 
Jednoduché práce okolo domu, 
rozprávanie sa s rodinou alebo 
pozeranie televízie môže byť 
uvoľňujúce (v porovnaní s prá-
cou), no nie je to oddych v pra-
vom slova zmysle. Môže to byť 
zložité, no cieľom oddychu by 
malo byť „vypnúť“ telo aj myseľ. 
Pomôcť na vyčistenie hlavy by 
mohli krátky spánok, meditácia 
alebo relaxačná hudba. 

Ak si všimnete, že oddych vám 
narušujú rôzne obavy či starosti, 
tak si ich skúste napísať na pa-
pier s tým, že sa k nim vrátite až 
potom, keď si oddýchnete. Ak sa 
na ne pozrite po tom, čo si od-
dýchnete, tak vám ich vyriešenie 
príde oveľa jednoduchšie ako 
vtedy, keď ste boli unavení. Ak 
vám oddych naozaj pomáha pri 
zvládaní SM únavy, tak je veľmi 
dôležité, aby si aj ľudia okolo vás 
uvedomili, aký cenný je pre vás 
tichý, ničím nerušený odpočinok. 

Podporné terapie, ako napríklad 
tai-chi, masáž, joga, aromate-
rapia či meditácia tiež stoja za 
zváženie, pretože vám môžu po-
môcť pri relaxácii.

Zdravé 
stravovanie 

a pitný režim  môžu pomôcť 
zvládať SM 

Kombinovať rozumné cvičenie 
a zdravé stravovanie vám môže 
pomôcť udržať si vhodnú hmot-
nosť a získať energiu, ktorú po-
trebujete. Strata hmotnosti či 
priberanie na váhe sa medzi pa-
cientmi so SM vyskytujú bežne a 
môžu výrazne skomplikovať zvlá-
danie SM únavy. 

To, čo jete, je tiež dôležité. Na-
príklad, veľké, teplé jedlá môžu 
zhoršiť SM únavu a kofeín či 
drobné sladkosti môžu fungovať 
ako životabudič, ale časom sa 
môžete cítiť viac unavení, ako ste 
boli na začiatku.

Niektorí ľudia s problémom s 
vylučovaním zvyknú piť menej, 
aby znížili potrebu ísť na toale-
tu. Avšak, nedostatočné pitie 
vody môže viesť k dehydratácii, 
čo môže viesť k SM únave. Mali 
by ste sa však vyhnúť piť veľké 
množstvo tekutín tesne pred 
spaním. 
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Organizovanie 
životného 
priestoru 
a pracoviska

Niekedy aj tie najmenšie zmeny 
môžu váš domov či pracovisko 
zmeniť na energeticky efektívne. 
Užitočné zmeny vo vašom pro-
stredí, ako napríklad tie, ktoré sú 
tu spomenuté, nemusia v sebe 
zahŕňať prácu so špecialistom 
alebo veľké premeny:

Tie predmety, ktoré použí-
vate často, si ponechajte vo 
svojej blízkosti, aby ste ne-
museli často vstávať a ísť si 
pre ne.
Veci, ktoré sú používané 
spolu, môžu byť uskladnené 
spoločne – napríklad, v ku-
chyni, by ste mohli skladovať 
rýchlovarnú kanvicu, hrnče-
ky a čaj na 1 mieste.
Ľahké predmety, ktoré ne-
používate často, skladujte 
na vyšších miestach a ťaž-
šie veci, ktoré nepoužívate 
často, skladujte na nižších 
miestach.

Udržiavajte vaše pracovné 
miesto v poriadku a usporia-
dané.
Uistite sa, že pri práci máte 
dostatočné osvetlenie, aby 
ste nemali unavené oči, pre-
tože to tiež môže viesť k SM 
únave.
Pozrite sa na predmety, kto-
ré používate, napríklad perá 
či príbor. Nepoužívali by sa 
lepšie, ak by boli ľahšie, mali 
väčšie držadlo alebo by boli 
istým spôsobom lepšie pri-
spôsobené na používanie?
Niektoré úlohy, ako na-
príklad krájanie zeleniny 
či žehlenie môžete robiť v 
sede, namiesto toho, aby ste 
ich robili v stoji.
Skúste poprosiť váš tím zdra-
votníkov. Mohli by vám po-
môcť pri výbere pracovného 
terapeuta, ktorý by vám ve-
del pomôcť s prispôsobením 
si miesta či predmetov, ktoré 
používate v práci či doma a 
môže vám navrhnúť riešenia, 
ktoré by vám mali pomôcť. 
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Ďalšie zdroje
Pre viac informácií a podpory môžete kontaktovať vám 
najbližšiu SM organizáciu. Pre slovenských pacientov so 
sklerózou multiplex je to Slovenský zväz sclerosis multiplex.
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Vzor Denníka únavy
Niektorí ľudia považujú za užitočné viesť si Denník únavy. 
Tým, že si budete zaznamenávať úroveň vašej SM únavy 
počas rôznych častí dňa a počas rôznych aktivít, si môžete 
začať všímať isté vzorce. 

Je veľmi dôležité, aby ste si do 
Denníka písali počas dobrých, 
ale aj počas zlých dní. Časom by 
ste si tak mohli všimnúť isté veci, 
ktoré vám SM únavu zhoršujú, 
alebo dokonca pomáhajú zvlá-
dať. Keď tieto vzorce nájdete, tak 

môžete použiť Denník na to, aby 
ste upravili váš denný režim a na-
učili sa zvládať SM únavu. 

O vedení si Denníka únavy si mô-
žete prečítať viac na strane 13.
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