
Šesť spôsobov, ako viesť život so zdravým mozgom 
Zdravý a dobre fungujúci mozog je pre ľudí so sklerózou multiplex dôležitý. Nižšie 
uvádzame šesť podporných krokov, ktoré môžete podniknúť, aby ste svoj mozog 
udržali v čo najlepšom zdraví, bez ohľadu na to, aká je vaša diagnóza SM. 

1. Buďte natoľko aktívny, ako sa len dá 

 Náročnejšie úrovne aerobického fitnesu sú spájané s rýchlejším spracovaním 
informácií mozgom a zachovaním objemu mozgového tkaniva.1 Dá sa teda 
predpokladať, že ak sú ľudia so SM čo najaktívnejší, môže im to pomôcť zachovať  
si zdravý mozog. 

2. Udržujte svoju hmotnosť pod kontrolou 

 Obezita je spojená s vyšším počtom lézií SM (oblastí s intenzívnym poškodením) 
než udržiavanie zdravej hmotnosti.2 
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3. Udržujte svoju myseľ aktívnu 

 Ak sa budete celý život venovať vzdelávaniu, čítaniu, záľubám a umeleckému  
alebo kreatívnemu tráveniu voľného času, pomôže vám to pri SM chrániť sa pred 
kognitívnymi problémami.3–7 

4. Vyhýbajte sa fajčeniu 

 Fajčenie cigariet u ľudí so SM je v porovnaní s nefajčením spojené so zmenšením 
objemu mozgu,2 ako aj s vyššími hodnotami relapsov,8 zvýšenou progresiou invalidity,8,9 
väčším množstvom kognitívnych problémov10 a znížením šance na prežitie.11 

5. Sledujte, koľko alkoholu vypijete 

 Prekročenie bezpečnej hladiny alkoholu je u ľudí so SM spojené so zníženou  
šancou na prežitie.11 

6. Pokračujte v užívaní ďalších liekov, ktoré vám predpísal váš lekár 

 Ak trpíte inými ochoreniami, preberte zodpovednosť za ich monitorovanie a 
riadenie vrátane užívania akýchkoľvek predpísaných liekov. Ochorenia, ako sú 
vysoký krvný tlak, vysoká hladina cholesterolu, choroby srdca a cukrovka, môžu 
priebeh ochorenia SM zhoršiť. 

Viac informácií o tom, prečo je zdravý mozog pre ľudí so SM taký dôležitý, nájdete na 
www.msbrainhealth.org.
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