


PROSIME O ZAPOJENi DO DOTAZNIKOVEHO SETRENI
VéZené damy a panové,

dovolujeme se na Vas viechny, pacienty s mnohocetnym myelomem, obratit s velkou pros-
bou o spolupréci. Klub pacienti mnohocetny myelom ve spolupraci se spolecnosti iHETA
(Institut pro zdravotni ekonomiku a technology assessment, o.p.s.) pfipravil obsahly dotaz-
nik mapujici somatické, psychické a socialni problémy pacientl s mnghoc¢etnym myelomem.

Tento dotaznik je pro nas, jako pacientskou organizaci, ale rovnéz pro Iékafe — odborniky
specializujici se na lébu mnohocetného myelomu, velmi ddleZity. Dotaznik pfinese unikatni
soubor dat vypovidajici o tom, co pacienty s mnohocetnym myelomem v CR nejvice zaté7uje.

Zasadnim cilem je viak poutziti téchto dat pfi efektivni argumentaci smérem k za-
stupciim regulatornich organi a pojistoven v CR. Jinak fe¢eno, pokud je zahdjeno fizeni
o vstupu nového léku do systému Ghrad, mame v soucasné dob& moZnost zaslat na SUKL
(Statni dstav pro kontrolu léciv) oficialni vyjadreni, pro¢ tyto léky pacienti s mnohocetnym
myelomem potfebuji. Vyjadfeni zasilaji jak pacienti (prostiednictvim pacientské organizace),
tak 1ékafi a regulatorni 0fad k nim musi pfihlizet. Tato vyjadfeni mohou byt vyraznym
zpisobem podpoiena pravé argumenty ziskanymi z tohoto dotaznikového Setieni.

Dovolujeme si Vas proto pozadat o Vasi pozornost a ¢as. Prosime o vyplnéni do-
tazniku, ktery je k dispozici na webovych strankdch Klubu pacientdi mnohocetny myelom
(na hlavni strance v aktualitdch; www.mnohocetnymyelom.cz). V piipadé, Ze potiebu-
jete jakoukoliv pomoc s jeho nalezenim nebo vyplnénim, prosim kontaktujte nas
na tel: 603 310 523 nebo e-mailem: koordinatorkag@mnohocetnymyelom.cz.

Dotaznikové Setieni probiha od zacatku ledna do poloviny biezna roku 2023.

Vase pomoc je pro nas opravdu velmi diileZita. Cim vy&im poctem vyplnénych dotaznikd
budeme moci v budoucnu smérem k SUKLu nebo pojistovnam argumentovat, tim vy33i vahu
budou nase argumenty mit.

Vazené damy a panové, dékujeme za Vasi pomoc a podporu, véfime, Ze data ziskana diky
tomuto dotaznikovému Setfeni pomohou nejen Vam, soucasnym pacientlim, ale také tém,
ktefi budou diagnostikovani v letech budoucich.

Petr Hylena, Alice Onderkova
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INFORMACNi ODPOLEDNE KLUBU PACINETU MM V OLOMOUCI

Témé&F po dvou letech se uskute¢nilo osobni setkani pacientd s mnohocetnym myelomem
v Olomouci. V Givodu setkani viechny pfitomné pfivital Ing. Zdenék Chlup, popfal viem pfi-
jemné odpoledne a piedstavil novou zastupkyni regionu Klubu Olomouc, kterou byla zvolena
pani Olga Wiedermanova. Nova zastupkyné regionu se piitomnym predstavila a podékovala
za jejich diivéru. Jako vzdy nasledovaly informace z klubového Zivota a pak uZ slovo patfilo
nasim milym prednasejicim.

Docent Jifi Minafik (Hemato-onkologicka klinika, FN Olomouc) se vénoval problematice
novych léki a pfistupm u myelomu v roce 2022, pfehledny ¢lanek pfipraveny panem do-
centem jste si mohli pfecist v minulém ¢isle Bulletinu. Na jeho slova navdzala Mgr. Jana
Kfivankova, nutri¢ni terapeutka, pdsobici na oddéleni 1écebné vyZivy FN Olomouc. Mnoho
pacientil se v obdobi epidemie covid-19 zacalo ve zvy3ené mife zajimat o zdravy Zivotni styl.
Na podkladé jejich Zadosti jsme pozadali Mgr. Kfivankovou, potaZmo oddéleni |écebné vyzi-
vy ve FN Olomouc, o pomoc. Dékujeme za vstficny piistup managementu oddéleni a ochotu
pani magistry pfipravit si pro nase pacienty prifez zasadnimi informacemi o nutri¢ni terapii.
S dovolenim pani magistry vam proto nabizime nejzasadnéjsi doporuceni, o kterych ve své
prezentaci hovofila.

VyZiva pacientl u pacienti s mnohoéetnym myelomem

Pani magistra hned v Givodu uvedla, Ze pro pacienty s mnohocetnym myelomem neni urce-
na Zadna specialni dieta, pokud jsou néjaka omezeni doporucovana, jsou zaméfena spise
na doprovazejici nemoci (napi. zvyseny krevni tlak, diabetes nebo poskozeni funkce ledvin)
nebo jsou doporucovana v narocnych lé¢ebnych okamzicich (napf. transplantace, prijmy,
nechutenstvi). V prvni ¢asti prezentace se proto zaméfila spise na obecnéjsi doporuceni pro
onkologicky nemocné. Vyvazena vyZiva u viech onemocnéni tohoto typu zasadnim zpiso-
bem piispiva k isp&sné lecbé. Telo, které je dobfe saturovano viemi Zivinami, dokéze lépe
2vladnout a tolerovat lé¢ebné postupy, které by v pipadé podvyzivy pacienta bylo obtizné re-
alizovat. Vyvazena vyZiva také prispiva ke snizeni rizika vyskytu infekénich komplikaci, pfispi-
véa k rychlejsimu piihojeni $tépu pii autologni transplantaci krvetvornych bunék a k rychlejsi
obnové krvetvorby, ma vliv na fyzicky stav a celkové ovliviiuje kvalitu Zivota kazdého z nas.

Abychom si dokdzali Iépe pfedstavit, co pfesné s sebou nese souslovi vyvazena strava, pro-
brala pani magistra podrobngji zakladni slozky potravy, které k vyvazenosti stravy zasad-
nim zpiisobem pfispivaji. Bilkoviny jsou pro onkologicky nemocné zasadni siozkou potravy
z hlediska udrzeni svalové hmoty a svalové sily, jsou dlileZité pro udrZeni funkCnosti imunit-
niho systému a nezbytnym predpokladem k dobrému a rychlému hojeni ran. Napomahaji
pfi tvorbé transportnich systém( a enzymd, tvofi protiltky, hormony a regulacni peptidy,
hraji specifickou roli pfi detoxikacnich procesech a napomahaji pfi ochrané jaternich bunék.




Pro zdravého Clovéka s béZnou fyzickou aktivitou se doporucuje pfijem asi 0,8g/kg/den,
u onkologickych pacienti se doporucuje zvy3eni denniho pfijmu na 1g/kg/den, pfi vaznéjsich
stavech a pokud je to moZné az na 1,5 g/kg/den. Bilkoviny je moZné najit v potravé rostlin-
ného i Zivocisného plvodu. Bilkoviny rostlinného plvodu jsou oznaCované jako nepinohod-
notné bilkoviny, protoZe neobsahuji esencialni aminokyseliny, doporu¢ované jsou predevsim
luSténiny a obiloviny (cizrna, oves, ¢ocka), ofechy (mandle, kelu), ale také zelenina a ovoce
(avokddo nebo brokolice). Bilkoviny Zivocisného plivodu jsou oznacovany jako plnohodnot-
né, aminokyseliny obsahujici. Doporucované jsou pfedeviim vajecné bilky, maso (kufedi,
vepfové nebo hovézi), dale mléko a mlé¢né vyrobky nebo ryby (losos, tunak).

Dal3i slozku tvofi sacharidy, pfedstavuji okamZity zdroj energie, jsou podstatné pro metaboli-
smus mozku, jejich pfijem pfedchazi rozvoji katabolismu svalstva (redukci svalové hmoty sa-
motnym metabolismem, tedy destrukci svalové tkané pro ziskani potfebnych zdrojti vyzivy),
podili se na vytvareni energetickych zasob téla a tvofi soucast nékterych hormond. Zdroj sa-
charid m0Ze byt jak Zivocisného, tak rostlinného plvodu. Zivocisné sacharidy jsou pfitomné
v mléce (laktdza), rostlinné pfijimame formou lusténin, obilovin a obilnych vyrobki (mouka,
petivo), dale v ovoci, zeleniné a bramborach. Dal3i nezbytnou slozkou jsou tuky pfedstavujici
nejbohatsi zdroj energie a hlavni zésobni formu energie v téle v podobé tukové tkané. Tuky
chrani vnitini organy (napf. ledviny), funguji jako tepelny izolator a zasadni stavebni sou-
¢ast bunék nebo hormon. Napoméhaji dobrému vstrebani vitaminG rozpustnych v tucich,
dodavajf potravinam pfijemnou chut (tzv. nosice chutovych a aromatickych latek), usnadmuji
Zvykani, rovnéz ovliviiuji zanétlivé procesy a srazeni krve. Tuky Ize rozdélit do tfi skupin. Pruni
skupinu tvofi nasycené mastné kyseliny, ty Ize jesté rozdélit na viditelné (napf. maslo, sadlo,
|0j, kokosovy a palmovy tuk, kakaové maslo) a skryté (maso, uzeniny, mlécné vyrobky). Tento
typ tukd se podili na zvySovani hladiny cholesterolu. Druhou skupinu tvofi mononenasycené
mastné kyseliny, fadime zde nejcastéji olivy, Fepku a ofechy (pistacie, liskové ofechy, arasidy,
kesu, mandle nebo avokado), tyto tuky maji neutralni vliv na hladinu cholesterolu. Treti
skupinou jsou polynenasycené mastné kyseliny, Ize zde zafadit viasské ofechy, soju, Inéné,
slunecnicové a sezamova seminka a oleje z nich lisované, rybi tuk a ryby obecné (losos, mak-
rela, sled), tento typ tukd se podili na snizovani hladiny cholesterolu. Obecné se doporucuje
preferovat pfijem tuki s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin, které maji pfiznivy vliv na
srdce a cévy, nasycené mastné kyseliny totiz zvy3uji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Vysoce doporucovany je pfijem omega-3mastnych kyselin (ryby a rybi tuk), které mohou byt
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a mohou sehrat dobrou roli v prevenci srdecni arytmie.

Nelze zapomenout na vldkninu, tedy na jedlé casti rostlin, které organismus nedokaZe v ten-
kém stfevé stravit a vstfebat, proto pfechazi do stfeva tlustého, kde je vitanym zdrojem
potravy pro ,dobré” bakterie, tolik pro na$ organismus potfebnych. Pfijem vlakniny ma na
lidsky organismus prokazatelné dobry vliv, zlepSuje pohyb stfev, navozuje pravidelnost vy-
prazdiovani, pfedchazi rozvoji zacpy, protoZe je vhodnou potravinou pro stievni mikrofloru,
miZe tak jeji pfijem pfenesené pozitivné ovlivnit imunitu. Zrychleny priichod natraveného
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stievniho obsahu snizuje ¢as plisobeni moznych Skodlivych latek ve stfevé, je rovnéz pro-
kazano, ze vlaknina na sebe dokéze navazat karcinogennf latky. Vlaknina rovnéz zpomaluje
vstiebavani glukozy, tento efekt ma zejména rozpustna vldknina, napf. ovesné ¢i jeCmenné
otruby, pektin (nejvice pektinu obsahuji jablka nebo angresty) nebo dopInék stravy psyllium.
Nerozpustna vlaknina je zndma Casto jako ,stfevni kartac”, vaze na sebe vodu a je to presné
ten typ vlakniny, ktery usnadiiuje priichod natraveného obsahu stfevem (obilniny, ofechy,
lusténiny, zeli nebo kofenova zelenina).

Obecna doporuceni pii stravovacich problémech u onkologického onemocnéni

Zde znovu pani magistra pfipomnéla, Ze pro pacienty s myelomem neni doporuovana Zad-
na specialni dieta, a to je dobfe, protoZe v obecné roviné se pfi onkologickém onemocnéni
doporucuje zrusit viechna dietni omezeni, kterd nejsou nezbytné nutna. Naopak se velmi
doporucuje, aby jidlo co nejvice respektovalo chutovou oblibenost a stravovaci zvyklosti
pacienta, predeviim v okamzicich, kdy se jeho chut k jidlu sniZzuje. Nicméné, jakmile ¢lovék
prochazi intenzivni terapii, kdy je nechutenstvi vystupfiovano az k nevolnostem a zvraceni,
neni dobré podavat oblibend jidla nebo jidla s intenzivnimi viinémi Ci vyrazné kofenéna,
mze to byt kontraproduktivni postup a z oblibeného jidla se lehce mlZe stat jidlo neoblibe-
né. V téchto nepfijemnych situacich je naopak vhodné, aby jidlo bylo servirovano lakavym
zplisobem, bylo energeticky hodnotné a svou Upravou nezatéZovalo organismus. Je dobré
jist ve vice men3ich porcich a Castéji. Zakladnim Ukolem v tomto obdobi je zabranit Ubyt-
ku t&lesné hmotnosti, zmirnit vedlejsi ucinky protinadorové 1é¢by, zvy3eni obranyschopnosti
a zvyseni pocitu fyzického zdravi a psychickou pohodu.

Onkologické onemocnéni s sebou nese mno-
ho nepfijemnych doprovodnych jevd, které
jsou spojeny s lé¢bou a maji negativni dopad
na stravovani. Patfi k nim absence pocitu
hladu, zména vnimani chuti, sucho v dutiné
dstni, zvySena citlivost aZ bolesti v ustech, bo-
lesti bficha, nadymani, poruchy traveni, po-
tize s polykanim, nevolnost, zvraceni, prljem
nebo zacpa. Pani magistra se zdrzela u kaz-
dého z téchto nepfijemnych potizi a poskytla
nékolik doporucent.

Nechutenstvi. V tomto pfipadé je dobré s jid-
lem nespéchat, jist rad&ji mensi porce v krat-
Sich intervalech pét a7 Sest porci za den), dob-
fe rozzvykat a jist pomalu. Kdykoliv se objevi
chut na jidlo, néco malého snist, klidné i vecer
nebo v noci. Neboijte se vyzkou3et i nova jidla,




v tomto obdobi se ¢asto méni chuté a mohou vam prekvapivé chutnat i jidla, ktera jste dopo-
sud odmitali. Je dobré mit kdykoliv néjaké jidlo stale pfi ruce, tfeba susenky, ofisky, susené
ovoce, ty¢inky nebo cokoliv jiného, co mate radi. Doma si jidlo dejte k ruce do misticky, na
cestach ho nezapomeiite pfibalit do tasky. V tomto obdobi omezte piti pfi jidle, pijte radéji
mezi jidly, nezapominejte snidat a misto nizkoenergetickych jidel volte jidla pinohodnotna.
Pokud je pro vas problém jist maso, nahrazujte bilkoviny jinymi potravinami, pokud méate
problém s vini jidla, vice vétrejte a jezte spide jidla studend. K hlavnimu jidlu zkuste pfidavat
ovoce, mlize zvysit chut k jidlu a na talifi si jidlo co nejlakavéji upravte, nékdy pomtZe také
zména prostfedi pfi stolovani.

Zména chuté. NeZ zacnete jist, vyplachnéte si dsta Cistou vodou, v tomto pfipadé je dobré
zapijet douskem vody i jidlo mezi jednotlivymi sousty, aby nepfijemna chut nebyla tak vy-
razna. Pokud zvladnete, snaZte se jidlo co nejvice okofenit, vybirejte vam pfijemna kofeni,
bylinky, dresinky nebo riizné omacky. Nékdy mohou pomoci kyselé potraviny napf. citrony,
pomerance, opatrné s ostrymi jidly, ale i ty mohou byt pro nékoho ucinna. Pokud nékteré
jidlo chutna opravdu vyrazné nepfijemné, vyfadte ho na néjakou dobu z jidelnicku.

Suchost v Ustech. K nejjednodussim doporucenim patfi pouzivat Zvykacky, nejlépe bez cukru,
jsou totiz vybornym stimulatorem slin. Podobnou sluzbu poskytnou kyseld jidla, ktera tvorbu
slin podporuiji a zvy3uji (citrony, jablka, $tavy z citrust). Hojné doporucované je cucani kyselych
bonbon{ nebo kostek ledu (ledové kostky mohou byt vytvofeny ze $tav nebo dzusd). V tomto
vani slin, jidla je dobré kombinovat s omac¢kami (slané i sladké), dresinky, masovymi stavami
usnadriujicimi polykani. Také mléko a mlé¢né vyrobky (jogurt, kysana nebo ochucena mléka)
jsou dobrym pomocnikem podobné jako udrzovani vthkych rtii (pouzivani masti nebo balzé-
md na rty). Usta si pravidelné vyplachujte obyCejnou vodou nebo dstni vodou s desinfek¢-
nim Gcinkem, ale nepouZivejte pfipravky s obsahem alkoholu. Suchym a kofenénym jidltim
je lepsi se vyhnout.

Nevolnost. Jezte v malych davkach a castéji, nejlépe Sest aZ sedmkrat denné, vyvarujte se
tu¢nych, mastnych, smazenych jidel a jidel velmi sladkych ¢i kofenénych, nékomu pomdze
jist vice zeleniny a ovoce, i kompotovaného a jogurty. Stolujte v chladnéjSim prostfedi, dobfe
vyvétranych mistnostech, po jidle si vzdy najdéte chvili na odpocinek a v tomto obdobi noste
spide voIné&jsi obleceni, abyste se citili co nejvice pohodIné. Pokud to jde, nechte si jidlo
pfipravit a b&hem vafeni nechodte do kuchyné (viiné pripravovaného jidla pro vas muze
byt opravdu téZce zvladatelna). Pro Zeny se tato rada dodrZuje opravdu obtizné, ale pokud
to jde, tak varte jen v obdobi, kdy se citite lépe, uvafte vice porci a dejte je do mrazaku.
V obdobi, kdy se citite hife, jidlo pouze mirné ohfejte. Pfi jidle nepijte, pokud vam prestaly
chutnat oblibena jidla, nenufte se do nich a pokud se objevuje ranni nevolnost, je dobré mit
na no¢nim stolku suché tousty nebo krekry a hned po ranu je snist.
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se zmrzlina, zmrazené ovoce, zmrazeny jogurt, ovocna ledova tfist, jist spise jidla ne utralni,
sladka, vynechat jidla s vyraznou chuti i vini (Cesnek, cibule, kofeni, ryby, motské plody,
maso apod.), jezte pomalu, po mensich porcich a Castéji. Pfed jidlem si oplachnéte oblicej
studenou vodou (otfete vihkym rucnikem) a vypldchnéte dsta studenou vodou, pfi jidle vZdy
sedte, po jidle si vzdy odpocifite, mezi jidly zkuste uvolfiujici cvi¢eni a nacvik hlubokého,
pravidelného dychani. Po epizodé zvraceni si vyplachnéte dsta studenou vodou, ale vodu ne-
pijte, nejlep3i je coca-cola po lZickach (ne light) nebo hotky ¢aj slazeny medem po douscich.

Zacpa. Zvyste piijem tekutin na 2-2,2 litru denné, pravidelné pijte ovocné $tavy a dzu-
sy fedéné vodou (maximalné 300 ml za den), vyhybejte se piti cerného taje. Ve vasi
stravé zvySte pifjem vldkniny, dobra je zelenina a ovoce — suSené i kompotované, vy-
borné jsou meruriky, Svestky, hrusky i se slupkou, datle a fiky. SuSené 3vestky miZete
na noc namocit do vody a rano je snist a vodu vypit. Namadet miZete také Inéna semin-
ka a rdno snist (pofadné rozkousat) i s vodou jako pfirozené projimadlo. Pomohou také
kysané mlé¢né napoje (kefir, podmasli), vyborné jsou ovesné vlocky, otruby nebo phys-
illium, pidejte Izici ke kazdému jidlu, kde je to moZné. Omezte nebo se Uplné vyhybej-
te sladkym jidlim. Pokuste se nastavit si ,vyprazdiiovaci ritual”. Po ranu vypijte sklenici
viazné vody (nebo vody z namocenych 3vestek), chvili se projdéte (stali po byté, domku)
a pokuste se vyprazdnit, i kdyZ necitite potfebu. Takto zkoudejte kaZdé rany po néjakou
dobu, pravidelnost vyprazdfovani se mlZe nastavit. Pokud se v priibéhu dne objevi nucenf
na stolici, nikdy ho nepotlatujte. Nezapominejte na pravidelny pohyb, nakolik vam to zdra-
votni stav a kondice dovoli. Projimadla uZivejte po konzultaci s |ékafem.

Prijjem. Ze svého jidelnicku vyfadte tucnd, smaZend, mastna, kofenénd jidla a syrovou stra-
vu, vyvarujte se nadymavych jidel a perlivych napojti, omezte mléko a snizte mnoZstvi tekuté
stravy v€etné potravy obsahujici hrubou vldkninu (kvétak, brokolici, kukufici, fazole, hrach,
ovocné slupky, jadra, ofechy, ovesné vlocky). Je dobré jist nékolikrat denné (pét az 3est porci
denné), jidlo by mél byt vlazné, pfili§ studena nebo horka jidla nejsou vhodna. Potraviny
a napoje s obsahem kofeinu pisobi drazdivé, vynechejte kavu, silny ¢aj a Cokaadu. Pi prl-
jmech dochazi ke zvy3enym ztratam sodiku a drasliku, je dobré je doplfiovat (vjvary z masa,
vafené brambory, broskvova nebo merurikova $tava). Pfi prijmech je vhodné dit v jidelni¢ku
pfednost ryZi, téstovinam, vafenym bramboram, kufecimu nebo rybimu masu, vhodng jsou
vafend vejce, tvaroh, vafené ovoce bez slupky nebo ovocné 3tavy.

Na co jesté nezapomenout u hematoonkologicky nemocnych

V zavéru prezentace pani magistra jesté upozomila na dvé slozky stravy, na které by v pfi-
padé hematoonkologickych nemocnych nezapominala. Prvni jsou omega mastné kyseliny,
které se vyskytuji v rostlinnych olejich a ofi3cich, v hojné mife jsou zastoupeny vmorskych ry-
béach a mofskych produktech. Omega-3 mastné kyseliny maji pfiznivy efekt na metabolismus
ve svalové tkani, vykazuji protizanétlivy tcinek, pfi chemoterapii mohou pfispét k jeji lepsi




toleranci a rovné? ke snizeni patologické tnavy a zmirnéni nechutenstvi. Druhou vyznamnou
slozkou nasi stravy, ktery by mél byt hlidan je vitamin D. Nade populace obecné nema dosta-
tek vitaminu D, ve vy3im véku a pii zavazném onemocnéni se udava aZ 60 % lidi. Vitamin
D je diileZity pro stavbu nasich kosti, metabolismus vapniku a funkd imunitniho systému
(podili se na obrang proti vzniku infekci). Lidsky organismus si nedokaze tento vitamin priro-
zend vytvofit, ziskava jej ze slunecniho zafenf a ze stravy (napf. tucné ryby, olej trescich jater,
vajecny Zloutek, maso, sadlo, houby).

Pani magistra se s nami rozloudila poslednim doporucenim. Pokud nastanou zavaznéjsi,
dlouhotrvajici stravovaci potiZe, nebojte se obrétit na odborniky, volte radéji nutricni tera-
peuty neZ vyzivové poradce bez vzd&lani v oblasti nutri¢ni terapie. Nutricni terapeuti jsou
k dispozici ve véech nemocnicich, ve FN Olomouc konkrétné v Poradné pro vyZivu a to kazdy
den. Je oviem potfeba se pfedem objednat.

Dle prezentace zpracovala Mgr. Alice Onderkova
ZVLADANI PSYCHICKE ZATEZE A STRESU

V druhé poloving z&H roku 2022 jsme zorganizovali druhé kolo dvoudenniho vzdélavaciho
seminafe s PhDr. Ing. Martinem Pospichalem, Ph.D. Pan doktor je pfedsedou psychoonkolo-
gické sekce Ceské lékarské spole¢nosti a piisobi na Katedfe psychologie Filozofické fakulty
Karlovy univerzity v Praze. S laskavym svolenim pana doktora si dovolujeme na zakladé jeho
prezentace nabidnout nékolik postrehi, které zaznély. Nicméné jde o pouhou malou ochut-
navku, interpretaci slySeného, o jakési stipky, kterymi nelze nahradit pinohodnotny seminaf
a osobni zkusenost nabizenou panem doktorem. V pfipadé zajmu ze strany pacientd radi
zorganizujeme dalsi béh seminafe i v roce 2023.

Kdyz do Zivota pfichazi nemoc ....

Je dobré, pokud jsme ochotni zjistit a sami sobé pfiznat, kolik pozornosti vénujeme sami
sobé a projeviim svého vlastniho téla. Nemoc (pokud se nejedna o traz nebo nahlou piho-
du) vétdinou nepfichazi znenadani, spide se v ¢ase pomalu ohladuje riznymi nespecifickymi
piiznaky. Mame je bohuZel prirozenou tendenci prehlizet, nebo je bagatelizovat. Pro lepsi
pochopeni Ize tuto situaci pfirovnat k chovani fidice, ktery si nev3ima rozsvécuijicich se kon-
trolek na palubni desce auta. Auto se s takovym pfistupem jednoho dne zakonité zastavi.
Potom uZ zaleZi jen na tom, jakou kontrolku fidi¢ ignoroval, zda stati pouze natankovat
nebo je nutna rozsahla oprava motoru. V piipadé zavaznych nemoci, ke kterym myelom
samozfejmé patii, se takové ,kontrolky” rozsvécuji nejen pfed stanovenim diagnozy, ale
mohou se rozsvécovat kdykoliv po celou dobu Zivota s myelomem. Samozfejmé, Ze na rozvoj
nemoci nemaji vliv jen tyto ,rozsvécujici se kontrolky”, ale mohou byt délezitym signalem, ze
se v téle néco déje. Je proto diileZité, nakolik clovék zna sam sebe, nakolik je sam viii sobé
pozorny a jaky typ pozornosti sam sob& vénuje.

Dulezita je také znalost miry nasi psychické odolnosti, miize nam pomoci pfi zvladani kon-
krétnich Zivotnich situaci, v tomto pfipadé nemoci (napf. si ujasnime, jaka je nase typicka
reakce v krizovych situacich a zda takovy typ situaci dokazeme zvladnout sami nebo potfe-
bujeme pomoc nékoho jiného). Toto pfiznani miZe byt z hlediska zavazné nemoci opravdu
dileZité, nejen v jejim pocatku, ale v celém jejim pribéhu. V okamZiku, kdy se v Zivoté
kohokoliv z nas objevi nemoc, miZe byt tato situace, zjednodusené feceno, vnimana jako
zvladatelnd, zatéZujici nebo stresujici. Zalezi na tom, jaka je povaha nemoci samotné, jaké
léCebné postupy jsou v dané dobé k dispozici, a pfedeviim na tom, jakym zplsobem se k ne-
moci postavi sam nemocny ¢lovék. Jde o jeho vnitini kapacity, jeho Zivotni nastavent, socidlni
sit (rodinu, pfatelé) nebo jeho pracovni zazemi. Nemoc predstavuje zcela novou, necekanou
v niterném proZivani projit sam. Nezbyva neZ sam v sobé zvladnout nové pocity a proZitky.
A ty mohou byt rozli¢né: strach a obavy, pocity napéti, ztrata kontroly nad vlastnim Zivotem,
pocity osaméni, smutek, hnév, pocit viny, zahlceni nebo pocity nespravedinosti. | kdyZ se to
v prvnich chvilich zda nepravdépodobné, mohou se ¢asem objevovat (a u mnohych pacienti
se objevuji) i pocity z opacné strany spektra jako je nadéje nebo pfijeti.

Jak poznam, Ze jsem ve stresu?

Existuji tfi informa¢ni kanaly upozoriiujici nds na to, Ze v naSem Zivoté néco neni v pofadku,
Ze se nas Zivotni styl posouva nezadoucim smérem. Vyhodou je, Ze tyto tfi informacni kanaly
mame neustale k dispozici, jediné, co bychom méli udélat je — nepfehlizet je a naucit se jim
naslouchat.

Prvnim informa¢nim kanalem je nase vlastni télo, proto prvni pravidlo zni: ,Naslouchej vlast-
nimu télu!”. K takovym problémdm v prvni fazi patii napfiklad problémy se spanim (nespa-
vost, pferusované spani, nepfitomnost pocitu odpocinku po probuzeni), opakované bolesti
hlavy (motani hlavy, tlak v hlavé) nebo bolesti zad (pfedevsim bolesti ramen a kr¢ni patefe,
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