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~Vycerpavajici prirucka, kterd pronika do samotné podstaty toho,
jak prezit mrtvici.”
- Dr. Mehmet Oz, profesor chirurgie z Presbyterianské nemocnice
v New Yorku a Lékatského centra Kolumbijské univerzity

»Prilomova prirucka o prevenci a 1é¢bé mrtvice.“
- Dr. Daniel Amen, autor nejprodévanéjsi knihy The Brain Warrior's Way

podle zebricku New York Times

»Jako matka ditéte, které utrpélo zZivot ohrozujici poranéni mozku,
velmi dobfe vim, jak silnou roli pti lé¢bé poskozeného mozku hraje
kombinace nadéje a védy. Mike a David presné tuto kombinaci pfinaseji
véem tém, které postihla mrtvice, i ¢leniim jejich rodiny, ktefi v né véri.“

- JJ Virginova, autorka nejprodavanéjsi knihy Miracle Mindset dle

zebti¢ku New York Times

»Mike a jeho bratr David odhaluji v této neuvétitelné knize hlubokou
svého duchovniho potencidlu a neztracet viru.*
- Gabrielle Bernsteinova, autorka nejprodavanéjsi knihy The Univer-
se Has Your Back podle zebticku New York Times



» Trpélivost, mindfulness a optimismus jsou nastroje, které jsou
na cesté za uzdravenim nezbytné. Mike Dow a jeho bratr napsali tizas-
nou knihu, kterd nabizi zdravou davku inspirace a porozuméni. Lidé,
kterym do Zivota zasahne mrtvice, si ji prosté museji precist!“
— Susan Albersova, Psy.D., autorka nejprodavanéjsich knih 50 WAYS
to Soothe Yourself Without Food, Eating Mindfully a Eat.Q podle Zebticku
New York Times

»Tato kniha by méla byt povinnou ¢etbou nejen pro vsechny, kdo
utrpi mozkovou mrtvici, ale i pro jejich blizké, kteti je miluji.“
- Tana Amenova, B.S.N., R.N.,, autorka nejprodavané;jsi knihy
The Omni Diet podle zebfi¢ku New York Times

»Iato podrobna a dojemnd prirucka pro pacienty po mozkové pri-
hodé a jejich rodiny ptinese tlevu, utéchu a moudrost vSem, ktefi si ji
prectou.”
- Dr. Andrea Penningtonova, C.Ac., autorka nejprodavanéjsi knihy

s nazvem Daily Compassion Meditation

»Z osobni zkusenosti vim, Ze pro dosazeni optimalniho uzdraveni
je zapotiebi celd armada doktorti. Mike a David pacientlim po mrtvici
a jejich rodindam tuto armadu privadéji - a to praveé prostfednictvim této
zivot ménici knihy.

- Dr. Alisson Arthurova, lékarka z prestizni Mayo Clinic a spoluma-
jitelka dermatologického centra Sand Lake Dermatology Center
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»Pribéh 1écby, ktery se po poranéni mozku zacind odvijet, je na svém
pocdtku temny a ponury. Hlavni postavou je v ném pacient, jenz je zde jen
pouhym stinem: je zniceny, vydéseny a uzavieny sam do sebe. Jakmile vak
lékati, terapeuti a rodina spoji své sily dohromady, objevuje se novd nadéje,

pacientiiv stav se zacind zlepsovat a stranky pribéhu se otdceji. A pravé
schopnost uvédomit si to, co je v nasem zivoté nejdiileZitéjsi, zapocind
rekonvalescenci pacienta na neurorehabilitacni jednotce. Dokdzeme-
li stiny v tomto ptibéhu roztancovat, znamend to, Ze jsme dokdzali

opravit poskozeny mozek.“

— Dr. Tom Carmichael






uvoD

Okamziky, které drasticky zméni cely nas zivot, ptichazeji obvykle z¢ista-
jasna. Jsou necekanym a nezvanym hostem, ktery bez pozvani vstoupi do
nasich dvefi. I kdyz jsme zmateni a zcela vyvedeni z miry, okamzité jsme
vrzeni do nové reality, v niz se musime vyrovnat s ,novym normalemS,
at uz se nam to libi, nebo ne. Néco podobného si ma rodina prozila pred
dvaceti lety, kdy mdj bratr David prodélal masivni mozkovou mrtvici.
Bylo mu pouhych deset let.

Pokud c¢tete tuto knihu, pak to s nejvétsi pravdépodobnosti znamena,
ze jste vy nebo nékdo, kdo je vam blizky, prodélali cévni mozkovou ptiho-
du. Nejspis ted prozivate stejné pocity frustrace a zmatent, které v pocatku
pocitoval muj bratr i cela nase rodina, kdyz nas 1ékati zahltili vSemoznymi
informacemi. Je tézké porozumét vemu, co na vas tym odborniki, ktefi
zaplavi va§ nemocnicni pokoj, vychrli - o to vice, pokud mrtvice narusi
i vaSe komunika¢ni schopnosti.

Vybavuji si, jak jsme s mou maminkou kraceli depresivni nemocni¢ni
chodbou. Maminka mi v zaplavé slz fekla, ze David ma néco, cemu se tika
afézie. Jako patnactilety kluk jsem tehdy slysel toto slovo poprvé. Myslel
jsem si, ze David ma kromé mrtvice jesté jiny problém. Lidé tohle slovo
totiz neustale vyslovovali se stejnym ténem, jako kdyby fikali ,rakovina
ve ¢tvrtém stadiu.

Stale se mi vynofuji traumatické vzpominky z té doby. Vidim svou
maminku, ktera se nasledkem vycerpani zhroutila v obchodnim domé.
Pottebovala si jen koupit néco na sebe, protoze prakticky zila v nemocnici
a doslo ji ¢isté pradlo. Pamatuji si ten pocit zdéseni, ktery jsem pocitil
v zaludku, kdyz jsem pochopil, Ze se néco zménilo a Ze zivot uz nikdy
nebude takovy jako driv.
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Tohle je ptibéh nasi rodiny. Vim vsak, Ze kazdy z vas ma svij vlastni,
protoze stejné tak, jako se li$i jedna snéhova vloc¢ka od druhé, lisi se
i kazda mrtvice. Rizné ¢asti mozku ovliviuji rizné jazykové schopnos-
ti, rizné Casti téla, chovani, naladu, a dokonce i to, kym jsme. Doktofi
budou tohle désivé biemeno, které spocine na vasich bedrech, nazyvat
nejraznéj$imi lékarskymi terminy a akronymy a vam bude ptipadat,
jako by mluvili cizim jazykem. V lidské povaze je totiz zakddovano,
ze cizi a neznamé nam vzdy jiz ze své podstaty nahani vétsi hriizu nez
vyzvy (i situace, které zname. Vétsina odbornikt bohuzel nema cas,
aby vam dopodrobna vysvétlila béhem nékolika malo minut vse, co po-
tiebujete védét. Cekd na né totiz dalsi pacient. A tento dalsi pacient
potiebuje jejich pomoc stejné tak jako vy. To v§ak nic neméni na tom,
ze vy jste tak ponechani v situaci, kdy naprosto tapete a potiebujete se
dozvédét vice.

A véfte mi, je toho hodné, co se musite naucit. Jedna se totiz o tu ¢ast
vaseho téla, ktera vas déla tim, kym jste, a ktera je zapojena do kazdého
rozhodnuti a kazdého pohybu, jez udélate - vas mozek. Jednou z dulezi-
tych véci, kterou se miij bratr v pozici pacienta a nase maminka v pozici
jeho o$etrovatelky naucili, bylo to, ze pasivita nema v rekonvalescenci po
mozkové mrtvici co délat. Musite se vzdélavat, ptat se, délat mnohem vice,
nez co je nezbytné nutné, a hlavné - musite bojovat!

Mij bratr bojoval za své uzdraveni kazdy den. Byly vSak dny, kdy
ho premohly pocity beznadéje, frustrace a smutku. V takovych chvilich
truchlil nad ztratou svého starého Zivota a odmital se smifit s tim novym.
Stragné mé to trapilo, ale snazil jsem se to zvladat a na bratrtiv stav nemy-
slet. I pfes to vSechno, co se kolem mé délo, jsem se snazil byt obycejnym
klukem, ktery studuje na stfedni skole. Bylo to ale nesmirné tézké. Kdyz
jsem vecer lezel doma v posteli a on lezel v té nemocni¢ni, védél jsem, ze
si oba prejeme to samé: aby se vSe vratilo zpét do svych starych koleji a my
opét zili svlj ,normalni“ Zivot. Je viilbec mozné pochopit smysl néceho,
co vam zptisobi takovou bolest? Je mozné udrzet si viru, Ze ve svété zbylo
jesté néco dobrého, kdyz vse je tak bezatésné?
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Uvod

Dovolte mi tedy, abych vam vypravél pribéh svého bratra, ktery vam,
jak doufam, pomiize rozpustit téch nékolik ¢ernych mraki, jez nad vami
visi. David si nedavno nasel nového neurologa a domluvil si s nim schiiz-
ku. Kdyz poprvé vstoupil do jeho ordinace, tento 1ékar si pravé prohlizel
snimek jeho mozku.

»Vy jste David Dow?!“ zeptal se. ,To nemtiZete byt vy! Vy byste prece
viibec nemél chodit!®

Tento doktor - tedy ten, kdo mél ze své pozice fikat Davidovi, co je a co
neni mozné, byl pohledem na Davida naprosto konsternovan. Mozkova
mrtvice, kterou muj bratr prodélal, byla skute¢né masivni. Snimek jeho
mozku ukazuje, Ze byla postiZena celd jeho leva strana.

Jak muj bratr dokazal nemozné a pred¢il ocekavani vsech 1ékara? Jak
se z Davida stal ten, kdo doktortim ukazoval, co v§echno je mozné? Jeden
krok, jedno pismeno, jeden zvuk, jeden pohyb, jedno sezeni, jedna vyzva
a hlavné zit pfitomnosti a brat véci tak, jak jsou - a to uz po dobu dvaceti
let. Davidova 1é¢ba neprobihala pouze v nemocnicich. Pokud totiz nékdo
prodéld mrtvici, rekonvalescence pak napliluje kazdy den a kazdy oka-
mzik jeho Zivota.

Mohu vsak s jistotou fici, Ze i temnd, zachmurena obloha se jednou
protrha a opét ji prozafi slune¢ni paprsky. David nezZije v pecovatelském
ustavu, a to i presto, Ze nam na zacatku radili, abychom ho tam umisti-
li. Zije nezavisly a aktivni Zivot. Ridi auto. Ma vztah. M4 spoustu piatel.
Cestuje. Abychom vsak téchto cili, které se dlouho zdaly byt nemozné,
doséhli, museli jsme za to viichni tvrdé bojovat. Castokrat jsme se museli
obracet na dalsi a dalsi odborniky, abychom ziskali jejich nazor. Museli
jsme apelovat na zdravotni pojistovnu, aby Davidovi uhradila vice tera-
peutickych sezeni. A pak, kdyz jsme ziskali veskeré informace a se v§im
se dikladné seznamili, zbyla veskera tézka prace na Davidovi - ¢ekala ho
totiz désuplna cesta plna naro¢né a bolestivé rekonvalescence.

Kdyz tti 1ékati trvali na tom, ze Davidiv pfipad neni operovatelny,
vyhledali jsme jednoho z nejlepsich neurochirurgti v zemi a pozadali ho
o0 jeho odborny nazor. Pokud by nepodstoupil operaci, znamenalo by to,
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ze extrémné vzacna choroba mozku, ktera Davidovu mrtvici zpusobila,
by nejspis vedla k dal$im mrtvicim, dokud by se David nemohl hybat vi-
bec - nebo dokud by nezemfel. Tento mimotadné nadany chirurg provedl
na Davidové mozku dvé naroc¢né rekonstruktivni operace. Od té doby jiz
zddnou mrtvici neutrpél.

David absolvoval terapii vynuceného pouzivani, jejiz podstatou je
imobilizace zdravé koncetiny a zamérné pouzivani koncetiny postizené.
Samozrejmé ze kdyZz vecefite a snazite se nékolik minut vlozit si do ust
jedno sousto tou rukou, ktera z mozku nedostava adekvatni signaly, mtze
to byt velice frustrujici. Na samém pocatku nedokazal David vyslovit ani
hlasku, a tak komunikoval pomoci obrazkové tabule. Ze zvuki se nasled-
né stala slova, pak fraze a nakonec véty.

Doktofi nam na pocatku fekli, ze David md maximalné $est mésict
na to, aby se uzdravil. Pak se mél pokrok zastavit. V 90. letech byl tento
nazor znacné roz$ifeny. Nékteri pacienti vSak slychaji néco podobného
i dnes. Vy tomuto mytu ale nevérte. Nadéje je striijcem optimismu, ktery
vas posune vzdy o néco dale, zatimco pesimismus prinasi deprese a pod-
nécuje necinnost, coz zakonité vede k netispéchu. Je mozné, ze pristi mé-
sic dosahnete vétsich pokroki, nez tomu bylo tento mésic, a je vice nez
pravdépodobné, Ze pristi rok na tom budete lépe nez letos. Ma matka
si byla dobfe védoma sily pozitivnich myslenek. Lehavala vedle Davida
v jeho nemocni¢ni posteli a opakovala mu véty typu: ,,Je mi lépe. Jsem
silnéjsi. Ja se uzdravim.“ Jeji slova se stala jeho virou, kterou posléze pro-
ménil v ¢iny.

Nas$ optimisticky postoj se skute¢né vyplatil. Dnes David vystupuje
na vefejnosti a prednasi lidem, ktefi prodélali mozkovou mrtvici - coz
je néco, co by Sest mésictt po mrtvici rozhodné nedokazal. Tésim se na
den, kdy experimentalni 1é¢ba, jakou je napriklad terapie kmenovymi
burikami, pomuze posunout Davidovo uzdraveni opét na dal$i droven.
Nemohu se dockat, az ho uvidim opét psat pravou rukou. Doufam, Ze kli-
nické zkousky, které v soucasné dobé probihaji, pfinesou prospéch viem
podobné postizenym lidem.
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Uvod

Zatimco vSak netrpélivé ocekavame zavedeni novych zpisobu 1écby
do praxe, musime pracovat s tim, co mame k dispozici ted. Zaroven se
musime vyrovnat s probihajicimi zménami v systému poskytovani zdra-
votni péce. Lidé, ktefi prodélaji mrtvici dnes, nemaji od pojistovny hrazen
stejny pocet terapeutickych sezeni, jaky mél muyj bratr pred desitkami let.
I toto omezené mnozstvi hodin terapie, které lidé po prodélani mrtvice
dostanou v dne$ni dobé, je samoziejmé prospésné, ale s nejvétsi pravdé-
podobnosti nedostane pacienta tam, kde by mél, nebo spise mohl byt. Jiné
véci se naopak zménily k lepsimu. Tam, kde kon¢i vyhody zdravotniho
pojisténi, prebiraji otéze nové moderni technologie. Spoluautorka této
knihy Megan Suttonova vytvari aplikace s nazvem Tactus Therapy, které
vyuzivaji klinicky prokazanych principt logopedické terapie pro domaci
cvideni prostfednictvim tabletu ¢i telefonu. Podobné technologie nebyly
pred dvaceti lety viibec k dispozici. My je vSak s matkou a bratrem po-
kladame za nesmirné prinosné, a proto je doporucujeme vSem clenim
podptirné afaziologické organizace.

A co to vlastné vSechno znamen4? Znamena to, Ze vase skute¢nd lé¢ba
za¢ina presné v ten moment, kdy skonéite svou posledni oficialni logo-
pedickou terapii, ergoterapii ¢i fyzioterapii. Vasi terapii se totiz stane cely
vas Zivot.

A jak s nim nalozite? Izolujete se pred okolnim svétem a budete cely
den sledovat televizi? Dovolite své frustraci, aby vas nechala se vzdat a ho-
dit ru¢nik do ringu? Nebo se rozhodnete udélat dnes o nékolik kracka
vice, nez kolik jste jich udélali véera? Budete dnes pouzivat svou logope-
dickou aplikaci o patnact minut déle? Zustanete v kontaktu se svymi sta-
rymi prateli, zatimco budete navazovat pratelstvi s témi novymi? Vyrazite
ven mezi lidi a vydate ze sebe maximum, i kdyZ vam to bude ptipadat ne-
smirné tézké? Tato kazdodenni rozhodnuti jsou nesmirné dillezita, proto-
ze pokud jde o mozek a jeho funkce, plati zde vice nez kdekoli jinde staré
znamé pravidlo: ,,Pouzivejte je, nebo o né prijdete”. Zkuste si najit néco,
kde je dnes uplatnite. Kazda z konverzaci, kterou s nékym povedete, je
totiZ logopedickou terapii. Kazdy krok, ktery udélate, je vasi fyzioterapii.
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Vse, co délate a co je pro vas urcitou vyzvou, je rovnéz terapeutické,
jelikoz tyto aktivity stimuluji va$ mozek a ten se diky tomu dokaze ménit.
O celozivotni schopnosti nervovych bunék stavét, pretvaret, rusit a opra-
vovat svoji tkan - takzvané neuroplasticité — uslysite v této knize stale do-
kola a dokola. Pred desitkami let védci vérili, Ze mozek se prestava rozvijet
jiz v raném détstvi. My dnes vSak vime, ze lidsky mozek ma schopnost
vytvaret nové mozkové bunky v priabéhu celého Zzivota — av§ak pod pod-
minkou, Ze je patfi¢né stimulovan. Pro pacienty, ktefi prodélaji mozko-
vou mrtvici, to znamena, Ze rychlejsi rekonvalescence obycejné probiha
v prvnich mésicich po atace, av§ak pokrokti mohou dosahovat i béhem
nasledujicich let. Takze at uz prodélate mrtvici ve svych deseti, nebo se-
dmdesati letech, vzdy existuje $ance, Ze va$§ mozek navdze nova spojeni
nebo vyprodukuje nové buriky, diky ¢emuz dosahnete ve své rekonvales-
cenci dalsi drovné.

Muj bratr a ja jsme byli osloveni, abychom napsali knihu a stali se pri-
vodci pro ty, ktefi by se k nam chtéli pridat. My vime, jaké to je, kdyz se
citite zmateni a osaméli. Vime, Ze mate otazky - spoustu otazek. Chtéli
bychom vam proto poskytnout podrobny navod, jak po této nové cesté,
ktera se pfed vami otevrela, postupovat. Tato kniha je plnd rad, tipd, in-
formaci a zkusenosti, o které se s ndmi podélili predni experti. Vétime, ze
pro vas nebude jen pouhym zdrojem osvéty, ale ze vam hlavné da nadéji
a ukaze, co vSechno je mozné. Ptibéh mého bratra ve vas probudi novou
viru, kdyz to budete nejvice potfebovat. Vybavime vas informacemi, diky
nimz budete védét, co délat a jak nejlépe postupovat déle.

Doufam, ze v priibéhu ¢asu také pochopite ucel, vyznam a smysl uda-
losti, ktera vas postihla. Ve svych patnacti letech bych si nikdy nepomyslel,
ze sila a hloubka emoci, které jsem v sobé béhem Davidovy cesty objevil,
se urcitym zptisobem rozvinou v touhu pomahat ostatnim lidem. Nejprve
jsem pracoval na ¢asteény tivazek jako dobrovolnik v nezavislé charitativ-
ni organizaci Ronald McDonnald House, ktera byla jednou z téch, které
nasi rodiné poskytly pomoc, kdyz mtij bratr onemocnél. Nasledné jsem
se této praci zacal vénovat na plny uvazek a dnes jiz vim, Ze je to mym
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Uvod

poslanim. Vystudoval jsem magistersky a doktorsky program v oboru
psychologie. Mou vasni se staly integrativni strategie, které napomahaji
mozku v uzdraveni sebe sama. Patfi mezi né napriklad pfijem potravino-
vych doplnkit obsahujicich omega-3 mastné kyseliny, které nas tatinek -
lékat - denné podaval mému bratrovi v dobé¢, kdy na né hlavni proud
mediciny pohliZel jako na pochybné a kdy byly pro zdravy zivotni styl
propagovany nizkotu¢né diety. Ve skute¢nosti vSak tyto mastné kyseliny,
které se nachdzeji v rybim oleji, plisobi na mozkové bunky jako staveb-
ni kameny a jsou kli¢ové pro neuroplasticitu. Stejné tak diety, které maji
vy$si podil zdravych tukd, jsou pro mozek lepsi nez ty nizkotu¢né. Tohle
jsou jen nékteré z mnoha nastroji, které mohou podporit uzdraveni vase-
ho mozku. I nadale sleduji nejnovéjsi vyvoj v oblastech dusevniho zdravi,
psychofarmakologie, vyzivy, cviceni, experimentdlni 1é¢by, techniky min-
dfulness, a dokonce i spirituality, které rovnéz zasadnim zptisobem pod-
poruji schopnost mozku se zménit.

Tyto pokrokové myslenky polozily zaklad mé knize Jasnd mysl (Cesky
vydal BizBooks, 2017) - kdyz se nad tim zamyslim zpétné, pramenily
z mého osobniho presvédceni, Ze mozek ma vrozenou schopnost uzdra-
vit sam sebe, stejné jako ¢lovék dokaze vylécit sam sebe. A¢ tato kniha
neni vyslovné urcena pro ty, ktefi prodélali mozkovou pfihodu, mno-
ho z principt v ni uvedenych ma univerzalni charakter. Modifikovana
sttedomotska dieta, kterou zde doporucuji a kterd pomahd normalni-
mu starnoucimu mozku udrzet si své unikatni schopnosti a predchazi
demenci, je tou stejnou dietou, ktera muze napomdhat uzdraveni lidi
po mrtvici. Kognitivni a behavioralni strategie nejsou urceny pouze
tém, kdo se chtéji vyrovnat s naro¢nou zivotni situaci, pomahaji i li-
dem po mozkové mrtvici, aby po naro¢ném dni plném rekonvalescence
zUstali silni. Nejen ti, ktefi utrpi mozkovou mrtvici, zoufale touzi po
tom, aby se funkce jejich mozku zlepsila. Chceme to vlastné my vsich-
ni. Jsem presvédcen o tom, Ze pravé tato univerzalni touha stoji za tim,
pro¢ se z mé knihy Jasnd mysl stal bestseller. Riké se, ze kdyz se jedny
dvefe zaviou, druhé se oteviou. Ukazalo se, Ze tyto mé druhé dvere mé
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zavedly na necekanou cestu, ktera mé dovedla az k vysledku, o kterém
se mi nikdy ani nesnilo.

Nikdy bych si také nepomyslel, Ze miij bratr zalozi spolu s nasi ma-
minkou neziskovou organizaci s ndzvem Aphasia Recovery Connection,
kterd bude pomadhat ostatnim lidem po mozkové piihodé, a Ze se stane
jejich zivotnim poslanim. Prostfednictvim této organizace spojuji prezivsi
po mozkové mrtvici a jejich rodiny, ktefi si tak prostfednictvim online
programtl, vyletnich plaveb po mofi nebo intenzivnich programt mohou
vzajemné pomahat a byt si oporou. Vyroba citronady, kterou si pripravite
ze svych vlastnich citrontl, miZe byt stejné tak jednoducha jako navazova-
ni novych pratelstvi nebo uvédomovani si malych vitézstvi a radosti oby-
¢ejného zivota. Mozna Ze to, ¢im si projdete vy sami, se bude jednou ho-
dit, kdyz nékterého z vasich pratel potka podobny osud a vy mu v onéch
pochmurnych dnech poskytnete utéchu. Mozna ze kdyz si uvédomite, co
je v tomto svéteé skutecné diilezité, budete se na zivot divat zcela jinyma
oc¢ima.

Réd bych vam nyni priblizil, jak jsem pfi psani této knihy postupoval.
S Davidem jsme se nejprve setkali s pfednimi svétovymi odborniky. Z ho-
din, které jsme s témito kapacitami stravili, jsme pak vybrali to nejdulezi-
téjsi a sestavili z toho prirucku, ktera je snadno srozumitelna a urcena pro
vSechny, kdo praveé bojuji za své vlastni uzdraveni nebo uzdraveni nékoho,
na kom jim zalezi.

Kostru knihy tvori 100 otazek, o nichZ vime, Ze by na né pacienti a je-
jich rodiny radi znali odpovéd. David poklddal t¢émto odbornikiim takové
otazky, které pochazely od skute¢nych pacientt. Na zacatku jsou to dotazy
obecné, ale ¢im vice pronikime do dalsich oblasti, tim jsou specifi¢téjsi.
Pro pacienty, ktefi maji potize s porozuménim ¢tenému textu, nebo pro
¢leny rodiny, ktefi nemaji dostatek energie na to, aby cetli pfili§ dlouhé
pasaze textu, jsme na konci kazdé kapitoly udélali souhrn téch nejdulezi-
téjsich bodt a podali je skute¢né jednoduchym a srozumitelnym jazykem.
Odborné vyrazy jsou zvyraznény kurzivou, muzete si tedy dohledat jejich
vyznam nebo je doplnit dal$imi informacemi. Chcete-li text jen zbézné
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prohlédnout, hledejte tu¢né zvyraznéné terminy, které predstavuji klicové
myslenky.

V prvni casti se zaméfime na zdkladni informace o tom, co je to
mozkov4 mrtvice a co se stane, kdyz vds postihne. Spickovi lékaii vés se-
znami s lékafskou terminologii a pripravi vas na to, co muzete ocekavat.
Ve druhé casti se setkame s nékolika pfednimi odborniky z oblasti reha-
bilitace, ktef{ nam priblizi, co se déje s télem a mozkem c¢lovéka, ktery
prodéld mrtvici. Tito terapeuti vam poradji, jak muzete zlepsit svou chuzi,
funkci pazi a rukou, kognici a komunikaci, jakoz i to, jak ze své terapie
vytézit co nejvice. Ve tfeti ¢asti budeme pokracovat s odbornymi radami
zaméfenymi na rekonvalescenci, nicméné spise nez jen na fyzické télo se
zaméfime na vas zivot jako na celek. Dokazete-li najit svij cil, motivaci
a posilit své celkové zdravi, vratite se zpét do Zivota, a to nehledé na to,
kde se pravé na své cesté nachazite. Ve ¢tvrté, posledni ¢asti jsou nase rady
zaméfeny na ty, ktefi o pacienty postizené mozkovou mrtvici pecuji. Nasi
odbornici se s ndmi rovnéz podélili o to, co se v odvétvi rekonvalescence
po mozkové mrtvici chysta, diky cemuz budete védét, na co se tésit v bu-
doucnu. Na konec této knihy jsme ptipojili uzite¢né zdroje, které pro vas
mohou byt prospésné béhem nasledné rekonvalescence.

Celou knihou prostupuji Davidovy vlastni myslenky, v nichZ popisu-
je své osobni nazory a prozitky. Najdete zde také okénka, ktera obsahuji
praktické tipy od nasi spoluautorky Megan. Kromé toho, ze navrhuje lo-
gopedické aplikace Tactus Therapy a prosazuje zajmy lidi, ktefi prodélali
mozkovou mrtvici, je také jednou z nejuznavanéjsich logopedickych te-
rapeutek v oblasti rekonvalescence po cévni mozkové prihodé. V knize
dale naleznete i mé vlastni odborné zkusenosti, které vam poskytnou dalsi
rady a navody k tomu, jak se co nejlépe uzdravit. My vSichni pevné véri-
me, Ze se vam tato kniha stane na vasi nové cesté zivotem dobrym radcem
i pravodcem.

Mozna si tuto knihu ¢tete v nemocni¢nim pokoji podobném tomu, ve
kterém muj bratr a celd ma rodina stravili nespocet hodin. Mozna sedite
v ¢ekdrné, zatimco va$ manzel/manzelka absolvuje logopedickou terapii.
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Mozna ze néco z Davidova pribéhu vas bude inspirovat k tomu, abyste
dnes pracovali o néco usilovnéji. Mozna ze dnesek bude tim dnem, kdy
udeélate své prvni kricky nebo kdy nepatrné obnovite hybnost své ruky.
Mozna ze pochopite, ze jen vy jste tim jedinym, kdo se muze rozhodnout,
ze to nevzda - a to i ve chvilich, kdy se budete citit v tomto svété absolutné
osaméli. At uz se na své cesté za zotavenim nachazite kdekoli, ja i David
doufame, Ze vam tato kniha pomuze pochopit, Ze na to nejste sami. Véri-
me, ze po jejim precteni i vy udélate vse, co bude ve vasich sildch, aby se
vas poskozeny mozek opét uzdravil.
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Osobni vzkaz od Davida pro ty, jejichz zivot
poznamenala mozkova mrtvice

Kdyz jsem byl maly, Zivot byl tak snadny. Strasné rad jsem cetl, hral fotbal
a béhal venku s kamarady. Bavilo mé chodit kazdou nedéli do kostela a ro-
zeznivat zvony. Abych byl upfimny, dokonce jsem se vzdy tésil do Skoly.
Chtél jsem se po vzoru mého otce stat lékarem a doufal jsem, Ze jednoho
dne budu mit vlastni velkou rodinu. Vechno se zdalo byt na dobré cesté —
avsak az do okamziku, kdy se muj Zivot obratil vzhiiru nohama.

Byly Vanoce roku 1994 a mné bylo deset let. Pravé jsme s Mikem roz-
balili posledni darek, kdyz nam nasi prarodi¢e oznamili, Ze pro nas maji
jesté jeden specialni dar. Nachystali pro nas prekvapeni, ke kterému ndm
dali nasledujici napovédy: zlaty lev, smaragdové mésto, fecti bohové a vel-
kéa pyramida. Mike to uhadl. Byla to rodinna dovolena v Las Vegas, ktera
byla naplanovana na jaro nasledujiciho roku. Byl jsem nadseny. Mél to byt
vylet, na ktery se nezapomina. Tohle piani se v§ak bohuzel vyplnilo a nase
zivoty jiz od té doby nikdy nebyly stejné.

PriSel bfezen a my konec¢né vyrazili. Jeden den jsme chtéli podniknout
pési tiru po okolnich kanonech, ale ja jsem se necitil dobre. Vypadalo to,
jako by se o mé pokousela chripka. Zistali jsme proto s maminkou v ho-
telu, zatimco ostatni se vydali na planovany vylet. Lehl jsem si do poste-
le, abych si trochu odpocinul. Kdyz jsem se vzbudil, nemohl jsem mluvit
a prava strana mého téla mé viibec neposlouchala. Pravé jsem prodélaval
mrtvici.

Z nasledujicich nékolika mésicti si toho moc nepamatuji. Viibec jsem
nechapal, co se déje, a ani jsem nerozumél tomu, co ostatni fikaji. Bylo to,
jako bych se ocitl v naprosto cizi zemi. Byl jsem pfipojeny na nejriiznéjsi
pristroje, mél jsem hadicky v pazich a porad do mé pichali jehly. Lékari
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provedli rizné testy a nakonec zjistili, Ze trpim vaznou vaskularni abnor-
malitou, ktera se nazyva syndrom Moyamoya. Pravé to bylo pri¢inou mé
mrtvice. V nemocnici jsem stravil témért tfi mésice. Nemohl jsem mluvit
a nerozumél jsem tomu, co fikaji ostatni, protoze nasledkem mrtvice se
umé projevila porucha komunika¢ni schopnosti zvana afazie. Ztratil jsem
hybnost celé pravé strany téla. Témér celd leva polovina mého mozku byla
totiz poskozena.

Jeden z doktorti doporudil mym rodi¢tim, aby mé umistili do pecova-
telského ustavu. Rekl, Ze by to bylo nejlepsi pro viechny, protoze ziistanu
trvale postizeny. Prvnich deset dnii stravila ma rodina se mnou v nemoc-
nici, poté se vratili domu do Ohia. Museli zpét do prace a do $koly. Jen ma-
minka neodjela. Ziistala se mnou v nemocnici. Vim, Ze se trapila a zoufale
potrebovala pomoc. Kazdého z 1ékarti se neustale na vSechno vyptavala,
ale jelikoz ti se v. mém pokoji vzdy jen mihli, bylo tézké ziskat jakékoli
uspokojivé odpovédi. Jednoho z 1ékarit prosila, aby ji fekl, co by délal on,
kdyby byl na jejim misté. A ten ji dal nasledujici radu: ,Nejdilezitéjsi je
stimulace, stimulace a zase stimulace - a nepfestavat bojovat!®

A tak jsme bojovali. Nebylo to snadné. Musel jsem se opét naucit cho-
dit. Mohl jsem hybat pouze jednou rukou. Prostfednictvim logopedické
terapie jsem se seznamil s néstroji a technikami, jak komunikovat i jinymi
zpusoby. Na zacatku byl miij pokrok velmi pomaly. KdyzZ jsem néco po-
tfeboval, fikal jsem si o to pomoci tabulky se slovy a obrazky. Musel jsem
se naucit rikat zakladni slova jako ano a ne. Byl jsem zmateny, kdyz mi
nékdo polozil naprosto jednoduchou otazku typu: ,,Chce$ néco k piti?“
Poté jsem se zacal znovu ucit jednotlivé slova, abych si sam dokazal fici
0 to, co pravé potiebuji: jidlo, spdt, televize. Pohyboval jsem se pomoci vo-
ziku, ale diky fyzioterapii jsem se opét dokazal postavit na nohy. Zacinal
jsem chiizi mezi bradly, poté jsem presel k chiizi o holi. Prostfednictvim
ergoterapie jsem se naucit psat svou nedominantni - levou - rukou. Mj
tfidenni vylet do Las Vegas skoncil témér tfimési¢ni hospitalizaci v ne-
mocnici. V ambulantni 1é¢bé a rehabilitaci jsem pak pokracoval témér
dalsich patnact let.
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Z minulosti se nyni pfeneseme do pritomnosti. Dnes mohu chodit.
Mluvit. Ridit. Mam spoustu dal3ich schopnosti. Nékteré véci pro mé ne-
jsou tak snadné jako dfive, ale nejsem na nikom zavisly a snazim se zit
normalni zivot. Rad cestuji, divam se na filmy a posloucham podcasty. Bé-
hem své rekonvalescence jsem nevédeél, zda budu jednou schopen Zit sam.
Ale mij stav se zlepsil a ja jsem se prizptisobil. Mému zotaveni pomahalo,
ze jsem dokazal vystoupit ze své komfortni zony, ale musim fici, ze ne
vzdy to bylo jednoduché. I dnes se mi obcas stava, Ze mi lidé nerozuméji.
Neékdy ke mné byli skute¢né necitelni. Na zacatku si totiz kviili mé afazii
mysleli, Ze jsem opily nebo hloupy. A ja to nenavidél.

Nyni velmi rad cestuji a zvladam to bez jakékoli pomoci. Navstivil
jsem mnoho cizich zemi a vzdy si dokdzu poradit zcela sam. Ma nezavis-
lost a schopnost uskuteénit i slozitéjsi cesty jsou diikazem toho, Ze jsem se
uzdravil.

Abyste mi ale rozuméli spravné, stile je mnoho véci, které mi cini
potize. Jednou z nich je naptiklad ma agrafie (potize s psanim), a proto
vyuzivam ndstroje, které mi s timto problémem pomahaji. Pro napsani
tohoto uvodu jsem naptiklad pouzil software, ktery prevadi re¢ na text.
Kdyz jsem nasledné napsany text editoval, software mi jej prehral a ja diky
tomu odhalil mista, ktera vyzadovala mou pozornost. Chyby ¢i nedostat-
ky v textu dokazu totiz slyset, ale ne vzdy je vidim.

Casto hodné spim, protoze nervové cesty v mém poskozeném mozku
byvaji pretizeny. Mivam velké bolesti zad a celého téla, protoze svou levou
stranu, kterou neustale upfednostiuji, prilis prepinam. Porad trpim afézi,
ktera je vyraznéjsi, jsem-li ve stresu nebo unaveny. Pfesto mi vSak zadny
z téchto handicapii nebrani v tom, abych zil svij Zivot. A stejné tak by ani
va$e postizeni nemélo branit vam.

At uz se nachazite v jakékoli fazi své rekonvalescence, méjte stale na
paméti, Ze v tom nejste sami. I ja si proSel tim samym a spolu s nami mi-
liony dalsich. Byly doby, kdy jsem nevidél Zadnou nadéji. Kdy jsem se
citil opustény. Kdy jsem byl vystraseny, frustrovany, zmateny a nastvany.
Vsichni lidé, ktefi prodélali mozkovou mrtvici, se tak citi. Existuje ale
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divod, pro¢ nds nazyvaji témi, kdo prezili mrtvici. My jsme totiz bojovni-
ci — my nejsme zadné obéti.

Posledni den, ktery jsem stravil v nemocnici, mi ma doktorka vénovala
na pamatku hodinky. Kdyz jsem se na né podival, v§iml jsem si obrazku
vojaka. Doktorka mi pak fekla: ,,Bojuj!“ A tak jsem tyto hodinky nosil, aby
mi ptipominaly, Ze jsem byl v bitvé. Ze jsem bojovnik. Ze musim mit sviyj
bitevni plan. A to stejné byste méli udélat i vy.

Cilem této knihy je, aby vam tento boj ulehcila. Pouzijte ji jako svého
pravodce, ktery vas provede tézkymi casy, kdy nebudete védét, co si pocit.
Spole¢né s bratrem jsme oslovili pfedni odborniky, ktefi se specializuji
na rekonvalescenci po mozkové mrtvici, a polozili jim otazky, které vas
jisté zajimaji. Lékati a odbornici, ktefi v této knize vystupuji, mluvi pri-
mo k vam - k lidem, ktefi prodélali mozkovou mrtvici, nebo ke ¢leniim
vasi rodiny. Av$ak na rozdil od vyslovenych nazort, které upadnou v za-
pomnéni, rady na téchto strankach ztstanou zachovany cerné na bilém,
a vy si je tak budete moci precist, kdykoli je budete potiebovat. Rekonva-
lescence je maraton, nikoli sprint na kratkou trat. A v kazdé fazi tohoto
zavodu budete potfebovat jiné néstroje.

Dobrou zpravou je, ze miij Zivot je stale na té spravné cesté. Je to jen
jina cesta, nez kterou jsem si jako dité predstavoval. Kazdy ve svém zivoté
hledame ur¢ity smysl a ja jsem hluboce presvédcen, ze z néjakého divo-
du je tohle presné tim mym: mym poslanim je pomahat ostatnim lidem
nachazet nadéji a vidét nové moznosti. Proto bych vam nyni rad pomohl,
abyste i vy dosahli svého nejvyssiho potencialu a uzili si sviij zivot. Z hlou-
bi duse vétim, Ze spole¢né to zvladneme!

Postupujte ve své rekonvalescenci krok za krokem a Zzijte pfitomnym
okamzikem. Je toho tolik, co vSechno se musite naudit a co vSechno udé-
lat. Nékdy se nejspi$ budete citit, Ze uz nemtiZete a Ze prosté nevite, jak dal.

Ja sam jsem se nékolik let trapil a pocitoval beznadéj a zoufalstvi. Re-
konvalescence je totiz skute¢né tézka. Pochopil jsem ale, Ze pokud budu
postupovat po malych krtccich, na kterych budu stavét dal, nakonec zvi-
tézim. M¢é uzdravovani probihalo velmi pomalu, i kdyz pokrok, a¢ témér
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neznatelny, tam prece jen byl. V ramci rekonvalescence jsem se také naucil
techniky, které mi pomohly se mému ochrnuti a komunika¢nim potizim
prizptisobit — spiSe nez je prekonat.

Dnes jsem zaklddajicim c¢lenem organizace Aphasia Recovery
Connection. Tato neziskova organizace pomaha lidem s afazii vyporadat
se s poruchami jazyka a feci, s nimiz jsem se potykal i ja. Pro tyto lidi
nabizime nejvét$i podplirnou skupinu na svété, organizujeme okruzni
plavby po mofi (ty jsou v mé rezii) a vedeme intenzivni tréninkovy pro-
gram Aphasia University Boot Camp v Las Vegas. Vice podrobnosti o této
neziskové organizaci se dozvite na konci této knihy.

Doufam, Ze pro vas bude tato kniha uzite¢na. Délejte si poznamky.
Vyc¢lente si ¢as na své vzdélavani a na rekonvalescenci. Procvicujte, co vam
jde dobfe, a na tom stavéjte dal. Nestydte se pozadat o pomoc. Vytvorte
si zdravé navyky. Najdéte si nové konicky. Navstévujte podptirné skupiny
v misté svého bydlisté nebo na Facebooku, kde se seznamite s lidmi, které
postihl stejny osud. Mozna Ze se s vami na nékteré z udalosti, které v ram-
ci na$i organizace poradame, setkam i ja. A i kdyz se vam nepodari vratit
se presné tam, kde jste byli predtim, nez do vaseho Zivota zasdhla mrtvice
(koneckoncti ani mné se to nepodatilo), bojujte ze vsech sil o své optimal-
ni uzdraveni - at uz to pro vas znamena cokoli. Doufdm a véfim, Ze i vas
pribéh bude mit stastny konec.

Budte optimisticti! Kdyz jsem to zvladl ja, zvladnete to i vy.

S tctou,
David
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1. KAPITOLA

POROZUMENI MOZKOVE MRTVICI

Témeér kazdy o mozkové mrtvici slydel a vét$ina z nas zna nékoho, kdo
ji prodélal. Abychom vsak lépe porozumeéli tomu, co to vlastné mozko-
va mrtvice je, pro¢ k ni dochazi a koho muze postihnout, pozadali jsme
odborniky, aby nam tyto otdzky zodpovédéli. Dr. Elliot Roth je vedou-
ci Oddéleni rehabilitacni a fyzikdlni mediciny na illinoiské univerzité
Northwestern (Department of Physical Medicine and Rehabilitation at
Northwestern University) a lékafsky feditel Rekonvalescen¢ni jednotky
pro pacienty v Chicagském rehabilita¢nim institutu (Patient Recovery
Unit at the Rehabilitation institute of Chicago). Dr. David Chiu je neuro-
log a 1ékatsky reditel iktového centra Houstonské metodistické nemocni-
ce (Houston Methodist Hospital). Oba dva jsou uznavanymi odborniky
a vyzkumniky pfednich americkych nemocnic v oblasti 1é¢by mozkové
mrtvice, ktefi nam vysvétli, co se béhem mozkové mrtvice odehrava a jak
muzeme zabranit jejimu opétovnému vyskytu.

1. Co je to mozkova mrtvice?

Poznamka autora: K mozkové mrtvici dochazi nasledkem preruseni toku
krve do nékteré ¢asti mozku. Mozek, stejné jako zbytek naseho téla, je za-
visly na siti krevnich cév, které bunky zasobuji kyslikem a zivinami. Kdyz
se tyto cévy zablokuji nebo poskodi, pak urdita ¢ast mozku nedostava
kyslik, ktery pottebuje. Jsou-li mozkové bunky poskozeny nebo zniceny,
dochazi k ohrozeni funkce té ¢asti téla, kterou tyto cévy zasobuji, a ta je
nasledné oslabena, paralyzovana ¢i ztraci schopnost koordinace.
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Vzhledem ke zpusobu usporadani mozku plati, Ze poskozeni jedné
strany mozku ovliviiuje opacnou stranu téla (napf. mozkova mrtvice, kte-
ra postihla pravou stranu mozku, miize narusit spravnou funkcnost levé
ruky a nohy). Pacienti po prodélané mozkové mrtvici pocituji fadu t¢in-
ki na mysl a télo, pricemz jejich pocet a zavaznost zaviseji na tom, kde, jak
dlouho a jak moc byl mozek postizen. Miize se jednat o fyzické, kognitivni
a komunika¢ni poruchy, které se vak lisi pripad od ptipadu.

Mozkova mrtvice je rovnéz znama pod nazvy cévni mozkova prihoda
(CMP) nebo cerebrovaskuldrni ptihoda (CVA). Neni ni¢im neobvyklym
a muze postihnout kohokoli a v jakémkoli véku. Mozkova mrtvice je pa-
tou hlavni pri¢inou umrti a hlavni pfi¢inou invalidity dospélych lidi ve
Spojenych statech americkych. Postihuje témér 800 000 lidi ro¢né.

»Kdyz jsem prodélal mozkovou mrtvici, viibec jsem nevédél, co to
mrtvice vlastné je. Byl bych tehdy uvital, kdyby mi nékdo nakreslil
obrizek a ukdzal, jak levd strana mozku kontroluje pravou stra-
nu téla. Videa a vizudlni pomiicky by se urcité také hodily, protoze
sloviim jsem rozumeél jen s obtizemi. Setkal jsem se s mnoha lidmi,
kteti mozkovou mrtvici rovnéZ prodélali a kteti tikali, Ze kdyz byli
v nemocnici, viibec nechdpali, co se s nimi stalo, a Ze byli vystrasent.
Doufdam, ze vam tato kniha poskytne informace, které jsem tehdy po-
treboval ja.“ - David

Rada Dr. Mikea
Rikd se, ze ve védéni je sila, a proto prvnim krokem v cesté za
uzdravenim je 1épe porozumét tomu, co se stalo. Seznamime-li se
s tim, co se v mozku v priibéhu mrtvice odehrélo, ziskame lepsi
povédomi o tom, jak se co nejlépe zotavit.
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Celkovy obraz mozkové mrtvice
Mozkova mrtvice muze zptsobit problémy s pohybem, zrakem,
paméti, citem, komunikaci, pfijmem potravy ¢i myslenim. Mize
narusit schopnost ¢lovéka postarat se sim o sebe v mnoha ohle-
dech. Jelikoz nékteré ¢asti mozku se poji se specifickymi funkcemi,
muze mozkova mrtvice v jedné z téchto oblasti zptsobit konkrétni
poruchy:

Velky mozek

Mozecek

Leva mozkova hemisféra

« ochabeni/ochrnuti pravé ¢asti téla a senzorické poruchy
o poruchy reci

« naru$ené analytické schopnosti

Prava mozkova hemisféra

« ochabeni/ochrnuti levé strany téla a senzorické poruchy
o vizualné-prostorové poruchy

 impulzivni a nevhodné chovani
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Mozecek

+ problémy s koordinaci a rovhovdhou
o zdvraté

Mozkovy kmen

« problémy s polykanim

o potize se zrakem

» snizend ostrazitost

2. Co mozkovou mrtvici zplisobuje?

Dr. Roth: Mrtvice je jakykoli problém, ktery vznika nasledkem cévniho
onemocnéni v mozku. Existuje nékolik riznych druhti problémt, které
mohou krevni cévy postihnout. Nejbéznéjsim typem mozkové mrtvi-
ce — ktera predstavuje priblizné 85 procent vSech piipadil - je mrtvice
ischemickd (zvana téz trombotickd). Tento typ mrtvice nastava v mozkové
cévé nebo mozku samotném v dusledku jejich ucpani neboli okluze krevni
sraZeninou. Z dtivodu nedostate¢ného krevniho zasobeni, tedy nedosta-
te¢ného ptisunu kysliku a zivin, dochazi nasledné bud k poskozeni, nebo
v nékterych pripadech i k nendvratnému zniceni mozkové tkdné, ktera je
touto cévou zasobena nebo ji obklopuje.

Druhym typem mozkové mrtvice, kterd je méné casta — predstavuje
priblizné 15 procent vSech pripadtl -, je mrtvice hemoragickd, ktera zpi-
sobuje krvaceni uvnitt mozku. Vznikd prasknutim cévy a roztfisténim
mozkové tkané. Krev nasledné tla¢i na nervové bunky a poskozuje je. Tim
dochazi k narudeni jakékoli z funkci, chovani ¢i ¢innosti, které jsou pri-

slusnou ¢asti mozku fizeny.

Poznamka autora: Ackoli je hemoragicka mrtvice méné Casta, pro zivot
je mnohem nebezpec¢néjsi. Hemoragicka mrtvice se od ischemické ¢asto
odlisuje bolestmi hlavy, zalude¢ni nevolnosti ¢i zachvaty, nicméné rozdil
Ize s jistotou rozpoznat pouze na zakladé rentgenového snimku mozku.
Hemoragickd mrtvice muze byt zptisobena vysokym krevnim tlakem ¢i

30



Porozuméni mozkové mrtvici

oslabenymi sténami krevnich cév, coz je stav znamy jako aneuryzma ¢i

arteriovenozni malformace (AVM).

3. Kdo je mozkovou mrtvici ohrozen?

Dr. Roth: Rizikové faktory mozkové mrtvice ¢lenim do tfi $irsich katego-
rii. Do prvni kategorie fadim rizikové faktory, které Ize zménit prostred-
nictvim medikamenti nebo lékaiského zakroku. Jedna se naptiklad
o chirurgickou korekci abnormalit krevnich cév, podavani léki na fedéni
krve nebo uzivani jedné tablety aspirinu denne.

Druhd, $irsi kategorie predstavuje rizikové faktory, které lze ovlivnit
zménou Zivotniho stylu. Jednd se o takova opatfeni, jakymi jsou napii-
klad 1é¢ba vysokého tlaku, cukrovky a cholesterolu nebo omezeni sedavé-
ho zptsobu zivota, kouteni a piti alkoholu.

Do treti kategorie spadaji takové rizikové faktory, které nelze zménit.
Jedna se napriklad o rodinnou anamnézu, kterd riziko mozkové mrtvi-
ce nepatrné zvysuje, nebo genetické podminky, jez mohou vznik mrt-
vice preduréovat (napt. srpkovita anémie, Fabryho choroba ¢i syndrom
CADASIL). Ackoli se o téchto vécech ¢asto mluvi, nelze je nijak vyrazné
ovlivnit.

Zaméfme se radéji na véci, které zménit mizeme, a to bud zménou

zivotniho stylu, nebo pomoci mediciny.

»Kdyz mi bylo pouhych deset let, prodélal jsem mozkovou mrtvici.
Trpim totiz vzdcnym onemocnénim zvanym Moyamoya, pri kte-
rém nedochdzi k volnému pritoku krve do mozku, protoze cévy jsou
prilis vizké. Nemohl jsem tehdy udélat nic, abych tomu zabrdnil. Vy
ale urcité netrpite onemocnénim mozku, které postihuje jednoho
clovéka z milionu. Vy miiZete udélat spoustu véci pro to, abyste mrt-
vici predesli. A pro ty, ktefi mozkovou mrtvici jiz prodélali, existuje
mnoho véci, kterymi mohou zabrdnit jejimu opétovnému vysky-
tu.“ - David
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Rada Dr. Mikea
»Vzdy svym pacientim radim, aby se fidili tim, co jim fika jejich
vnitfni intuice. A stejné tak je tomu i s pocity strachu a tzkosti,
které mohou zmény v nasem zivoté bud podpofit, anebo jim pre-
dejit. Co vam fika vas strach? Nabdada vas, abyste néco délali jinak?
Mozna vam pripomina, abyste navstivili specialistu nebo podstou-
pili vysetfeni, které jste méli absolvovat jiz minuly rok. Mozna vas
naléhavé zada, abyste jedli zdravéji, pili méné alkoholu, vice cvicili
nebo zacali meditovat. Mize vam také rikat, abyste si o svych oba-
vach s nékym promluvili. Dame-li svému strachu Sanci, aby ndm
pomohl nastolit pozitivni zmény, je pravdépodobné, ze nas pak po-

v

city uzkosti budou v budoucnu suzovat o néco méné.*

Dr. Chiu: Mira vyskytu mozkové mrtvice u muzii a Zen se lisi. Pocet pri-
padi mrtvice je niz$i u Zen pfed menopauzou. Byt zenou predstavuje tedy
jakysi ochranny faktor, jakmile vSak Zena dosahne uréitého véku, tato vy-
hoda se vytraci. Jelikoz se ale Zeny obecné dozivaji vyssiho véku nez muzi,
utrpi tim padem mrtvici mnohem vyssi procento Zen nez muzu.

Dale jsme s ohledem na demografickou statistiku mozkové mrtvice
zaregistrovali, Ze ve Spojenych statech se objevuje jakési pasmo vysoké-
ho vyskytu mozkové mrtvice. Toto pasmo pokryva jihovychodni Spojené
staty, kde je mira mozkové mrtvice dramaticky vy$si — a to v porovnani se
zbytkem zemé témér dvojnasobna. Tento jev je pravdépodobné zptisoben
znamymi rizikovymi faktory mrtvice: nezdravym stravovanim, vysokym
krevnim tlakem, diabetem a koufenim; a dale také nékterymi rasovymi
a etnickymi rozdily.

Afroameri¢ané jsou napiiklad ohrozeni mozkovou mrtvici vice, a to
téméf dvojnasobné nez bélosi. Néktera onemocnéni, naptiklad intrakra-
nidlni ateroskleréza (tvrdnuti tepen v mozku) se zase objevuji ¢astéji mezi
Hispanci a Asiaty.

V soucasné dobé prodéla mozkovou mrtvici vice mladych lidi nez kdy-
koli predtim, coz je davano do souvislosti s vyskytem rizikovych faktorti
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mrtvice. Mira mrtvice stoupd nasledkem stale vice se rozmahajici obezi-
ty, Castéjsiho vyskytu cukrovky a rozsifenéjsiho uzivani drog. Mozkovou
mrtvici mohou prodélat i déti, kojenci, ¢i dokonce novorozenci. Dobrou
zpravou je, Ze plasticita mozku mladych lidi je mnohem vyssi. Tito lidé se
pak ale museji s nasledky mrtvice potykat o to déle.

»Kdyz mé mad mrtvice postihla, byl jsem jesté dité, coZ bylo na jednu
stranu dobre, protoze miij mozek byl ,plastictéjsi‘ nez mozek dospélé-
ho ¢lovéka. Na druhou stranu ale byla o dost horsi nez mrtvice u vét-
Siny dospélych. Uzdravil jsem se nejen diky tomu, Ze byl miij mozek
plastictéjsi, ale hlavné také diky tomu, v co jsem véFil. Jako dité jsem
si totiz myslel, ze kdyz lidé onemocni, zase se uzdravi. A jd jsem vZdy
véril tomu, Ze se uzdravim. Nemél jsem ani ponéti o tom, Ze mrtvice
miize zptisobit dlouhodobé postizeni. Tato vira sama mé hnala ku-
predu a udrZovala mou nadéji pti Zivoté. Doufdam, Ze i vy budete stej-
né optimisticti, jako jsem byl tehdy ja. Pozitivni mysleni miiZe totiz ve

vasi rekonvalescenci znamenat zdsadni rozdil.“ - David

Rada Dr. Mikea

»Zakladni presvédceni, které mame o nds samotnych a o svété
kolem nas, ovliviiuje zptisob, jakym premyslime, citime, jedname
a uzdravujeme se. Ma skutecné biologické ucinky na celé nase télo
a mysl. Pokud véfite tomu, Ze se vam v zZivoté déji jen Spatné véci,
zacnete o tom hledat dikazy. Tim vyvolate pocity beznadéje, které
nasledné zvysi hladiny stresovych hormont. Tyto hormony zptiso-
bi v téle zanét, ktery télu a mozku brani v uzdraveni. A tak i kdyz to
pro vas muze byt tézké, snazte se své zakladni presvédceni zménit.
Reknéte si napiiklad: ,I kdyz mé ted potkévaji samé zI¢é véci, vim,
ze mé v zivoté cekaji i ty dobré.” Néasledné hledejte dtikazy téchto
dobrych véci. Tak dokazete zménit zpusob, jakym premyslite, citite,
jednate a uzdravujete se. Vytvorte si zakladni presvédcent, které vas
bude inspirovat, a toto presvédceni si kazdy den pripominejte.
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4, Jaka je pravdépodobnost, ze lidé, ktefi jiz mozkovou mrtvici
prodélali, ji prodélaji znovu?

Dr. Chiu: Riziko opétovného vyskytu mozkové mrtvice zavisi v prvni radé
na tom, co mrtvici zptisobilo a jaké rizikové faktory se u daného clovéka
vyskytly. Pokud nékdo prodéla mrtvici, bezpochyby ho to fadi do katego-
rie osob s vysokym rizikem opétovného vyskytu. Podivame-li se na cel-
kové statistiky, pak priblizné 10 procent vSech pacientt, ktefi prodélaji
mozkovou mrtvici, utrpi v prvnim roce rekonvalescence hned druhou.
Toto riziko lze vSak vyrazné snizit, a to prostfednictvim lécby a nejriiznéj-

$ich preventivnich opatfeni.

Dr. Roth: Riziko druhé mozkové mrtvice zavisi na typu prvni prodélané
mrtvice a na jejich pri¢inach. Napriklad lidé, ktefi utrpéli hemoragickou
mozkovou mrtvici, kterou zpiisobila urcita abnormalita, tfeba aneuryz-
ma, museji podstoupit chirurgicky zakrok, aby doslo k jeho zaklipovani ¢i
redukeci. Diky tomu se riziko vyskytu dal$i mrtvice vyrazné snizi. Pokud
vsak k podobnému zékroku nedojde, riziko dal$i mozkové mrtvice samo-
zfejmé stale hrozi.

Stejné tak je tomu v pripadé, kdy se u osoby, ktera prodélala ischemic-
kou mozkovou mrtvici, vyskytuji stale stejné rizikové faktory, jez zptiso-
bily prvni mrtvici - jako naptiklad vysoky krevni tlak, cukrovka, koufeni
nebo nadmérné uzivani alkoholu -, a Zadny z téchto rizikovych faktort
nebyl odstranén. Pak se jedna o zavazny problém a riziko opétovného vy-

skytu je vysoké.

Poznamka autora: Nejméné ctvrtina vSech lidi, ktefi mozkovou mrtvici
preziji, prodéla v pribéhu Zivota dalsi. Toto riziko muzZete vyrazné snizit,
budete-li znat pficiny své prvni mrtvice a snizite-li své rizikové faktory.
Nicméné téméf v jedné tretiné pripadu zistava pricina mozkové mrtvice
neznama. Tento typ mrtvice, ktery se nazyva kryptogenni, je velmi frustru-

Iy

jici. Vas lékar by proto mél provést dalsi testy, aby skute¢nou pric¢inu
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odhalil. Vy diky tomu budete moci zmirnit své rizikové faktory, a zabranit

tak opétovnému vyskytu mrtvice.

5. Co miizeme udélat, abychom vzniku (opakované) mrtvice zabranili?

Dr. Chiu: Pfed nékolika desitkami let panovalo presvédceni, ze mrtvice je
témér nelécitelna. V pribéhu ¢asu jsme vsak dosli k nazoru, ze ze vSech
zavaznych onemocnéni je to pravé mozkova mrtvice, jiz Ize nejlépe pred-
chéazet. Jednim ze zakladnich principt prevence u osob, které jiz mozko-
vou mrtvici prodélaly, je bezpodminecné odstranéni rizikovych faktort.
O rizikovych faktorech toho vime hodné: vysoky krevni tlak (hypertenze),
vysoky cholesterol, koufeni a obezita. Pokud se tedy pustite do ostrého
boje s rizikovymi faktory, které je mozné ovlivnit, vyrazné tim snizite
moznost dal$iho vyskytu mrtvice.

Uvedu nyni nékolik prikladii onemocnéni a k nim prislusejicich pre-
ventivnich opatfeni.

U pacientt, ktefi trpi poruchou zvanou atridlni fibrilace, coz je typ ne-
pravidelné srde¢ni ¢innosti (neboli srde¢ni arytmie), hrozi pétinasobné
vy$$i riziko vzniku mozkové mrtvice nez u lidi stejného véku, ktefi at-
ridlni fibrilaci netrpi. Jednd se o nejzavaznéjsi kardioembolickou pri¢inu
mrtvice - tj. mrtvice zptisobené krevni srazeninou, ktera se utvori v srdci,
utrhne se, putuje vzhiiru do mozku a ucpe krevni cévu. Atridlni fibrilace
je velice zavaznou pfi¢inou mozkové mrtvice; predstavuje vice nez 15 pro-
cent vSech pripadil ischemické mrtvice.

Pro pacienty, ktefi trpi atrialni fibrilaci, existuje vysoce uc¢innd lécba
zabranujici vzniku mrtvice, ktera se nazyva antikoagulacni lécba, ktera po-
maha snizovat srazlivost krve. Jednim z nejzasadnéjsich priilomt posled-
nich péti let je rozvoj novych oralné podavanych antikoagula¢nich lékd,
které v mnoha pripadech nahradily star$i léky Coumadin (warfarin).
V ramci prevence vzniku mozkové mrtvice u pacientd s atrialni fibrilaci se
z nich staly léky prvni volby. Jedna se napriklad o léky Eliquis (apixaban),
Pradaxa (dabigatran) a Xarelto (rivaroxaban), které jsou vysoce Gc¢inné.
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Mluvime o medikamentech, které samy o sobé dokazou snizit riziko vzni-
ku mozkové mrtvice o 70 az 80 procent.

Dalsi zavaznou pficinou mrtvice je stendza karotidy, tj. zizeni krka-
vice, ktera je zodpovédnd za zasobovani mozku krvi. Dojde-li k ucpani
karotické tepny, hrozi vam vysoké riziko vzniku mozkové mrtvice. Lidé
se stendzou karotidy museji ¢asto podstoupit karotickou revaskularizaci,
coz je druh zédkroku nebo metody, ktery slouzi ke zpriichodnéni tepny.
V soucasné dobé mame k dispozici jak tradi¢ni chirurgickou metodu, tak
i metodu zvanou karotické stentovdni, kterd se s ohledem na zpriichodnéni
tepen a prevenci mrtvice stala v poslednich letech u¢innou alternativou
chirurgického zakroku.

Pacientlim, ktefi netrpi atridlni fibrilaci ani stenézou karotidy, mtize
prospivat uzivani farmak jako naptiklad Aspirinu nebo clopidogrelu (Pla-
vixu). Jedna se o léky sniZujici srazlivost krve, které jsou pro pacienty
s ischemickou mrtvici ¢asto velmi diilezité, protoze snizuji riziko opétov-
ného vzniku mrtvice.

Sledovani krevniho tlaku je naprostym zakladem prevence. Jedna se
o jeden ze zptisobd, jak co nejpresnéji urcit pravdépodobnost, ze clovéku
hrozi dalsi mrtvice. Z pohledu péce o vefejné zdravi je vysoky krevni tlak
téméf jisté tim nejdulezitéj$im rizikovym faktorem mrtvice, ktery je 1é¢i-
telny.

Ur¢ité typy mozkové mrtvice jsou pfimym nasledkem chronického vy-
sokého krevniho tlaku. U pacienti s intracerebrdlnim krvicenim (nejbéz-
néj$i typ hemoragické mrtvice) je hlavni pri¢inou mrtvice pravé vysoky
krevni tlak. Ten je také nejzavaznéjsi pricinou typu ischemické mrtvice
zvané lakundrni.

Po prodélani mrtvice mizete hladinu svého krevniho tlaku kontrolo-
vat riiznymi zpusoby. MuzZete jist zdravé a snizit pfijem soli, mizete cvicit
a byt fyzicky aktivni. Mnoho lidi s vysokym krevnim tlakem uziva proti
tomuto onemocnéni léky. Stéle vice se totiz presvédcujeme o tom, jak di-
lezité je udrzovat krevni tlak v optimdlni vysi.
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KLICOVE BODY K ZAPAMATOVANI:

Existuji dva typy mozkové mrtvice:

o Nejcastéjsi je ischemicka mrtvice, pfi niz krevni srazenina prerusi
ptivod krve do mozku; predstavuje 85 % vsech pripada.

« Druhym typem je mrtvice hemoragicka, ktera je zptisobena krva-
cenim primo v mozku; predstavuje 15 % pripadu.

Mozkova mrtvice mize postihnout kohokoli a v jakémkoli véku. U nékte-
rych lidi se mize vyskytnout vice rizikovych faktort, pticemz tyto faktory
Ize regulovat ¢i eliminovat dodrzovanim zasad zdravého Zzivotniho stylu,
ato:

o konzumaci zdravé stravy s nizkym obsahem soli;
e udrzovanim zdravé télesné hmotnosti;

o fyzickou aktivitou;

 vyvarovanim se koufeni;

e omezenim konzumace alkoholu.

Poradte se zaroven se svym lékafem, zda vas zdravotni stav vyzaduje na-

sazeni:

« antikoagula¢nich 1éka pro 1écbu atrialni fibrilace;

o 1éku snizujicich srazlivost krve;

o 1éku snizujicich hladinu cholesterolu;

o chirurgické 1écby stendzy karotidy vedouci ke zprichodnéni
mozkovych tepen;

« diabetické 1é¢by nebo vétsi kontroly hladiny cukru v krvi.
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Prevence je dtlezita nejen pred, ale i po prodélani mozkové mrtvice.

Mnoha lidem, které mrtvice postihne, hrozi riziko dalsi mrtvice. To nej-

dilezitéjsi, co muzete délat, je udrzovat svij krevni tlak v normé.
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