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Time Matters

Sest spdsobov, ako viest Zzivot so zdravym mozgom

Zdravy a dobre fungujuici mozog je pre fudi so skler6zou multiplex doleZity. NiZsie
uvadzame 3Sest podpornych krokov, ktoré moézete podniknut, aby ste svoj mozog
udrzali v ¢o najlepSom zdravi, bez ohladu na to, aka je vasa diagndza SM.

(V)

Udrzujte svoju
hmotnost pod
kontrolou

Bud'te natolko
aktivny, ako sa len da

Udrzujte svoju
mysel aktivnu

Pokracujte v uzivani
dalSich liekov, ktoré
vam predpisal vas lekar

Sledujte, kol'ko
alkoholu vypijete

Vyhybajte sa fajceniu

1. Bud'te natol'ko aktivny, ako sa len da

Narocnejsie Urovne aerobického fitnesu su spdjané s rychlejsim spracovanim
informacii mozgom a zachovanim objemu mozgového tkaniva." D4 sa teda
predpokladat, ze ak su [udia so SM ¢o najaktivnejsi, méze im to pomdct zachovat
si zdravy mozog.

2. Udrzujte svoju hmotnost pod kontrolou

Obezita je spojena s vy$sim poctom lézii SM (oblasti s intenzivnym poskodenim)
nez udrziavanie zdravej hmotnosti.2

Aktivity a podporny materidl spravy Aktivity pre zdravie mozgu pri SM st financované z grantov spolo¢nosti AbbVie,
Actelion Pharmaceuticals, Celgene a Sanofi Genzyme a zo vzdeldvacich grantov spolo¢nosti Biogen, F. Hoffmann-La Roche,
Merck KGaA a Novartis, z ktorych ziadna nemala vplyv na obsah spravy. © 2016 Oxford PharmaGenesis Ltd.

Slovensky preklad financovala ciasto¢ne spolo¢nost Novartis Slovakia s.r.o. a overila spolo¢nost Global Voices Ltd.
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3. Udrzujte svoju mysel' aktivnu

Ak sa budete cely zivot venovat vzdeldvaniu, Citaniu, zalubdm a umeleckému
alebo kreativnemu traveniu volného ¢asu, poméze vam to pri SM chranit sa pred

kognitivnymi problémami.>~’

4, Vyhybajte sa fajceniu

Fajcenie cigariet u ludi so SM je v porovnani s nefajcenim spojené so zmensenim
objemu mozgu,? ako aj s vyssimi hodnotami relapsov,® zvySenou progresiou invalidity,®?

.....

5. Sledujte, kol'ko alkoholu vypijete

PrekroCenie bezpecnej hladiny alkoholu je u udi so SM spojené so znizenou

sancou na prezitie."

6. Pokracujte v uzivani dalSich liekov, ktoré vam predpisal vas lekar

Ak trpite inymi ochoreniami, preberte zodpovednost za ich monitorovanie a
riadenie vratane uzivania akychkolvek predpisanych liekov. Ochorenia, ako su
vysoky krvny tlak, vysoka hladina cholesterolu, choroby srdca a cukrovka, mézu

priebeh ochorenia SM zhorsit.

Viac informacii o tom, preco je zdravy mozog pre ludi so SM taky délezity, najdete na
www.msbrainhealth.org.
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