Mgsarykﬁv Neuropatie

Wit U onkologickych
pacientU



Obsah

® Uvod
® O neuropatii
® Projevy neuropatie
@ Jak predchazet vzniku neuropatie?
® Opatreni béhem lé¢by a po [éEbé
® Pohyb a cvi¢eni jako jedna
z forem pomoci pfi neuropatii
@ Priklady cvi¢eni pfi neuropatii rukou
Priklady cvic¢eni pfi neuropatii nohou

a b WNNN

()]

"



Uvod

Cilem predlozené brozury je obeznamit Vas s problematikou
poskozeni perifernich nervl vznikajiciho v dlsledku lé¢by chemote-
rapii, tzv. neuropatie. Jedna se totiz o jeden z nejCastéjsich vedlejsich
ucink( onkologické 1é¢by. V néasledujicich kapitolach Vam pfiblizime
typy neuropatii, predstavime Vam jejich projevy i jak jim |ze predcha-
zet. Posledni dvé kapitoly se zaméruji na praktické poznatky a ukazky
cviceni, které by Vdam mélo pomoci s projevy neuropatie. Pfripravili
jsme pro Vas také cvi¢ebni video, které najdete na naSich webovych
strankach - www.mou.cz/iec.

O neuropatii

Poskozeni perifernich nervi z divodu lécby chemoterapii (CIPN) u on-
kologickych pacientl se projevuje prevazné senzitivni neuropatii,

tj. poSkozenim a poruchou citivosti, nej¢astéji na dolnich kon&etinach.
Neuropatie mUze byt doprovazena motorickymi (pohybovymi) proje-
vy a dal$imi zménami, které uvadime v kapitole Projevy neuropatie.
Obecné je neuropatie spojovana se zhor§enim kvality Zivota a vy$Sim
rizikem padu a urazl.

CIPN se nemusi projevit u kazdého onkologického pacienta a neni
zavislé na typu diagndézy. Tato komplikace se mUze objevit po 1é¢bé

u mnoha typU rakoviny, véetné rakoviny prsu, kolorektalniho a gastro-
intestinalniho traktu, varlat a hematologickych malignit (nadory krve).
Priznaky se mohou lisit v zavislosti na typu chemoterapie, davkovani,
frekvenci podani nebo jinych jiz existujicich zdravotnich problémech,
napf. cukrovka.

Odhadovany vyskyt novych pripadt CIPN u onkologickych pacientt
se lisi, ale odhaduje se az na 68 %, pricemz maximalni vyskyt priznakd
se objevuje béhem prvniho mésice po lécbé a v pribéhu ¢asu klesa.
Az u 30 % pacientl jsou klinické projevy pritomny jesté 6 mésict po
ukonceni lécby. U nékterych pacientld mize tento stav pretrvavat

i dlouho po |é¢bé a stat se tak trvalym problémem.

2

Projevy neuropatie

Priznaky CIPN se u jednotlivych pacientt odlisuji, velmi ¢asto maji
rukavi¢kovy a pun¢ochovity charakter. Pfiznaky jsou nej¢astéji déleny
na poruchy citivosti, pohybové projevy a ostatni. Pfiklady k jednotli-
vym skupindm uvadime nize. Obecné zahrnuiji: pocit necitlivosti nebo
~mravenceni” v rukou a nohou; zmény citlivosti na teplo a chlad; po-
tize se zvednutim pfedmeétu nebo zapinanim odévu; nahlou bodavou
bolest rukou nebo nohou; zacpu; potize s mocenim; svalovou slabost
nebo krece; ztratu rovnovahy nebo potize s chizi.

Déleni pFriznakd CIPN:

Poruchy citlivosti - sniZzena citlivost az necitlivost, pocity mravenceni/
brnéni/paleni, snizené vnimani tepla a chladu, snizeni prahu bolesti
nebo naopak bodava bolest, bolestivy dotek.

Pohybové projevy - snizeni svalové sily nebo krece,
poruchy rovnovahy.

Ostatni - poruchy regulace krevniho tlaku a tepové frekvence,
potize s vyprazdnovanim (zacpa), potize s moc¢enim, poruchy poceni.

Je dulezité, aby pacienti informovali své Iékare o pfipadnych
projevech, které mohou souviset s neuropatii.



Jak predchazet
vzniku neuropatie?

okamzité nahlasit jakékoliv obavy ze vzniku neuropatie svému lékari.

Faktory, které mohou zvySovat riziko vzniku CIPN:
VNITRNi FAKTORY

Demografické
e VEK > 65 let (2x zvyseni)

Komorbidity (PFidruzena onemocnéni)
e Diabetes (1,3x zvyseni)

e Obezita (3% zvyseni)

e Predchozi neuropatie (8x zvyseni)

Genetické faktory

e Lékova farmakokinetika (rychlost vstrebavani jednotlivych léka)
e Lékova reakce

e Predispozice k neuropatii

VNEJSi FAKTORY

Nedostatecna pohybova aktivita (inaktivita)
Koureni (2,5% zvyseni)

Zivotni styl
[ ]
[ J
e Naduzivani alkoholu

Vyziva
e Nedostatek vitaminu D
e Nedostatek komplexu vitamind skupiny B (B1, B6, B12)

Neurotoxicka lé¢ba
e Neurotoxicky lékovy rezim
e Farmakokinetika

A4 I 4 A4
Opatreni béhem
ry N ry N A4
|écby a po lé¢bé
Jednou z hlavnich zasad p¥i CIPN je vyvarovat se zranéni ¢i poSkozeni
klze, a to predevsim z toho dlvodu, Ze mira hojeni ran je zhor$ena.
Vlivem tlaku (mechanického poskozeni) mohou vznikat trzné/rfezné

rany Ci Skrabance, ty je vzdy nutné dlkladné osetrit. Dale byste se
méli vyvarovat vyraznému teplu ¢i chladu.

Jak jiz bylo Fe¢eno, pro pacienty s CIPN je velmi dlilezité chranit si
ruce a nohy pred zranénim. NiZe uvadime zakladni praktické navrhy,
jak postupovat v pripadé, Ze se u Vas projevila CIPN.

e V chladném pocasi noste teplé rukavice a teplé ponozky.

e P¥ipraci na zahradé nebo pfi domacich opravach pouzivejte
k ochrané rukou rukavice.

Budte zvlasté opatrni s ostrymi predméty.

e Pfivareni pouzivejte dobre polstrované chnapky.

Pravidelné kontrolujte ruce i nohy, zda nemate rezné rany, a v pri-
padé, Ze se u Vas takové poranéni klze vyskytne, je dulezZité je
dikladné vycistit a osetfit.

e Noste pohodIné a dobre padnouci boty s gumovou podrazkou
uvnitr i venku (vyhnéte se Uzkym ¢&i utazenym botam, sandaliim,
otevienym botédm nebo vysokym podpatkim).

e Vzdy pouzijte nejprve studenou vodu a postupné prejdéte
k teplejsi, teplotu vody mizete kontrolovat i jinou ¢asti téla nez je ruka.

Dalsi bezpecnostni pravidla, ktera je tfeba zvazit, aby nedoslo
k poskozeni ¢i poranéni:

e Pokud necitite pedal plynu nebo brzdu, neusedejte za volant auta,
zvysuje se riziko autonehody.

e Z dlvodu zhor$ené rovnovahy se vyhybejte chlizi na nerovném
povrchu. Z podlahy odstrante vSechny prekéazky - koberecky,
kabely apod., nevéhejte pouzit zdbradli a madla ve vané,
na schodistich &i toaleté.



e Pro vétsi pocit jistoty pri chiizi pouzivejte hole, choditko, turistické
hole, invalidni vozik.

e Abyste predesli moznému zranéni, udrzujte mistnosti dobre osvét-
lené. Zvysite tak svou orientaci v prostoru, jistotu pohybu v prosto-
ru a bezpecnost.

Pohyb a cvic¢eni jako
jedna z forem pomoci
pFi neuropatii

Pohyb a cvi¢eni je vnimano jako jistda nefarmakologicka forma lécby
¢i zmirnéni priznakt CIPN. Cvi¢eni a intervence zaloZzené na pravidelné
pohybové aktivité se ukazaly jako slibné pro prevenci nebo i lécbu
CIPN, zejména pokud jde o vysledky v oblasti zlepSeni rovhovahy

a fyzické kondice.

Jak mizZe cviéeni pomoci?

Cvi¢eni mlze zmirnit nebo predchéazet projeviim CIPN prostrednictvim
ucinkl na periferni nervy, mozek a michu, a tim ovliviiuje i kvalitu Zivota.
Cviceni obecné pUsobi proti skodlivym uc¢inkiim chemoterapie na
nervovy systém, protoze snizuje zanét, podporuje mozkovou ¢innost
a zmirnuje projevy bolesti. Cvi¢eni pomaha zvysit pratok krve do peri-
fernich nervd, ¢imz je vyZivuje a obnovuje citlivost v koncetinach.

Jaka jsou doporuceni?

Obecna doporuceni pro pacienty od Americké asociace sportovni
mediciny zni: zacit s mensim mnozstvim cvi¢eni v radu 10 minut
nékolikrat za den a postupné zvySovat délku cviceni.

Vytrvalostni trénink pro zlepSeni prokrveni se doporucuje v objemu
150 minut aerobnich aktivit stfedni intenzity tydné nebo 75 minut
aerobnich aktivit vyssi intenzity zatizeni tydné.

Odporovy (silovy) trénink pro zlepseni nitrosvalové koordinace
se doporucuje ve frekvenci alespor 2-3x tydné pro vSechny
svalové partie.

Senzomotoricky trénink pro zlepseni rovnovahy a koordinace
se doporucuje 2-3x tydné.

Balan&ni cviceni a cvic¢eni koordinacéni zprvu provadeéjte pod dohledem
fyzioterapeuta ¢i odborného trenéra, a to v ramci prevence padu

a zranéni. Postupné muzete prechazet na cvi¢eni bez dohledu a zvy-
Sovat naroc¢nost cvikl. Pro senzomotoricky trénink je nezbytné cvicit
bez bot (naboso), aby doslo k dostateéné stimulaci receptor(i

na chodidlech.

Intenzitu volte dle Vaseho aktualniho stavu. Pokud je vysoké riziko
padu, necvicte.

Priklady konkrétnich cvik( naleznete nize ve fotografické podobg,
nebo na webu Masarykova onkologického ustavu.

Typ cviceni Tydenni Délka trvani Obsah tréninku
frekvence

Senzomoto- 15-35 min Balancni

ricky trénink /trénink a koordinaéni
3 série cviky, kompresni
20-30svydrz | micky.

Odporovy 1-3 série Tlaky a tahy na po-

trénink 10-15 opakovani | silovacich strojich
5-15 rliznych nebo s odporovou
cvikl gumou.

Vytrvalostni 2-3x, chlize | 10-40 min Chze, jizda na

trénink kazdy den /trénink kole, plavani.
Bézecky pas,
elipticky trenazér,
rotoped.




Priklady cvic¢eni
pri neuropatii rukou

cviceni provadéjte bez hodinek, naramkd ¢i prstynk( na rukou

SENZOMOTORICKY TRENINK

Cil: zvysit prokrveni pazi, zlepsit citlivost.

Frekvence: kazdy den.

Délka: alespor 10 minut.

Pocet opakovani: kazdy cvik alespon 4x.

VSechna nasledujici cvi¢eni provadéjte vsedé na zidli.

® Masaz paze pomoci jezka
Provedeni: Masirujete nejdriv jednu, poté druhou pazi.

Zacnéte od prstd, pres zapésti, predlokti, pazi, na rameno a zpét.

Nejprve z dlanové strany, poté ze strany hibetu ruky.

Pomoci masézniho jezka ¢i mi¢ku promasirujete
postupné dlan/hrbet ruky, predlokti az k rameni a zpét.

® Spojovani palce s ostatnimi prsty

Provedeni: Ruce polozte na stehna/stdl, dlané sméruji vzhlru.
Postupné spojujete palec jedné ruky s prsty té stejné ruky.
Zacinate od ukazovacku k mali¢ku a zpét.

Postupné spojujte vSsechny prsty.
Zacnete s ukazovackem a palcem a postupujete k malicku a zpét.

® Svirani prstl v pést
Provedeni: Ruce poloZte na stehna/stil. Svirejte prsty v pést, jeden po
druhém od mali¢ku po palec a zpét. Poté svirejte vSechny prsty najednou.

Svirate dlané v pést.

Modifikace: Svirejte celé ruce s jezkem v dlani.

@ Krouzeni sevienymi péstmi
Provedeni: Paze méjte lehce
pred télem a krouzite v zapésti
na jednu i druhou stranu.

Krouzite péstmi do véech sméru.




® Zvedani prstul
Provedeni: Ruce polozte na stehna/stdl, dlané sméruji dold. Zvedejte
prsty od palce po malic¢ek a vzdy dvakrat poklepejte na stehno/stul.

Postupné zvedate
prsty od stehen/stolu.
Vzdy dvakrat poklepe-
te na stehna/stal.
Zacinate od palce

k mali¢ku a zpét.

ODPOROVY TRENINK

Frekvence: 2-3x/tydné.

Pocet sérii: 1-3 série.

Pocet opakovani: 10-15 kazdy cvik.

@ Posilovani svalll pFedlokti

Vychozi pozice: Ruce polozZte pres okraj stolu nebo stehen.
Do dlané si vezmete malou PET lahev (cca 0,3 I) nebo jednoruéni
¢inku (max. 2 kg).

Provedeni:

Pozice 1: Dlan dold, hibet ruky vzhiru -» zvedate zavazi vzhlru.

Pozice 2: Dlart sméfuje dovnitr, palec ke stropu - zvedate zavazi vzhiru.
Pozice 3: Dlan ke stropu, hrbet ruky doll > zvedate zavazi vzhlru.
Pozn.: Tento cvik mizete provadét i bez zavazi, pouze s dlani v pést.

G

Posilujete zapésti ve tfech rovinadch - dlaft sméfuje k zemi, dlan smérfuje ke stropu,
dlari sméruje k télu. Mozno provést se zatézi nebo bez ni.
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Priklady cvi¢eni
pri neuropatii nohou

cvi¢eni provadéjte bez bot i ponozek

SENZOMOTORICKY TRENINK

Cil: zvysit prokrveni nohou, zlepsit citivost.
Frekvence: kazdy den.

Délka: alespon 10 minut.

Pocet opakovani: kazdy cvik alespon 4x.

® Masaz chodidla pomoci jeZka.

Vychozi pozice: Sedite na zidli/gauci, jezka date na zem
a na néj polozite chodidlo jedné nohy.

Provedeni: Chodidlem prejizdite vSemi sméry po jezkovi.

Masirujete chodidlo ve vSech jeho
c¢éastech - uprostred, na paté, pod prsty.

Tipy fyzioterapeutky: Aby Vam jezek stale neutikal, je mozné vyuzit
lavor/krabici, ve které budete cvic¢eni provadét. Nebo mizete jezka
rozfiznout na dvé poloviny. Také mlzete misto jezka vyuzit balan¢ni
¢ocku, kterd ma stejny efekt.
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® Nacvik 3bodové opory chodidla.

Vychozi pozice: Sedite na zidli/gauci, cela chodidla oprete o podlahu.
Rovnomérné rozlozite vahu na obé chodidla, stejné tak rovhomérné
rozlozite vdahu mezi patu, palec a mali¢ek (3 body opory).

Provedeni: Roztahnete a polozite vSechny prsty na podlahu, oprete se
do natazenych prstu.

Pro otestovani spravného provedeni cviku mlzete zkusit svou rukou
odlepit jednotlivé prsty od podlahy. Pokud to nejde, délate cvik spravné.

Nacvik 3bodové opory
chodidla - vaha na stfedu paty,
na malikové a palcové strané
chodidla.

Nasleduijici cviky je vhodné provadét v blizkosti zidle/stolu/zabradli,
abyste méli moznost se opfit a predejit tak moznému padu. V pripadé, ze
si nejste jisti svou rovnovahou, vyuzijte opory rovnou od zac¢atku cviceni.
® Stoj na jedné a druhé noze -W
Provedeni: Na stojné noze udrzujeme
3bodovou oporu chodidla, viz predchozi
cvik. Vydrz ve stoji od 10s, idealni
provedeniv délce 30s.

Tézsi verze cviku: Stoj na jedné noze,
druhd noha krouzi v kotniku. Stale méjte
na paméti 3bodovou oporu chodidla.
Vydrz ve stoji od 10s, idedlni provedeni
v délce 30s.

Stojite na jedné noze alespon 10s, idedlné 30,
poté vymeénite nohy. Cvik je mozZno provadét

s oporou o zidli/sténu nebo bez. Pozor na
3bodovou oporu chodidla!

12

@ Stoj na Spickach a patach
Vychozi pozice: Stojite na Sitku bokd, prsty sméruji vpred.
Provedeni: Pfechazite do stoje na $pi¢kach a do stoje na patach.

Prenésite vadhu na $pi¢ky a na paty.

Cvik je mozno provadét s oporou o zidli/sténu nebo bez.

Dulezita poznamka: Pozor na kotniky, ty jsou stéle
v prodlouzeni nohy, nevytaci se ven do strany.
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® Stoj na jedné s pfednoZenou druhou nohou
Vychozi pozice: Stojite na Uzko rovnhomérné na obou chodidlech,
prsty sméruji vpred.

Provedeni: Pfenesete vahu na jednu nohu, zamérite se na ni na
3bodovou oporu, druhou nohu zvednete tak, aby bylo stehno vodo-
rovné s podlahou. Drzite 30s a poté vymeénite nohy.

Zakladni verze: s jisténim o zidli.
Pokrocila verze: bez jisténi.
Verze pro zkuSené: bez jisténi a se zavifenyma ocima.

Stojite na jedné noze s druhou nohou pred télem.

Vydrz v pozici alespon 30s, poté druha noha.

Cvik je mozno provadét s oporou o zidli/sténu nebo bez.
Pozor na 3bodovou oporu chodidla!

® Jemna chlize
Vychozi pozice: Stojite na Sirku boku, prsty sméruji vpred.

Provedeni: Chodite vpred, pfi dopadu chodidla na zem se shazte do-
padat na co nejvétsi plochu paty, aby nebylo slySet dupéni. Pfi odrazu
se snazte aktivné zapojit prsty tak, abyste se odrazili od vSech prstl
vCetné palce.

Pomalu chodite
vpred, jako kdybys-
te chodili bez bot

na $térku nebo na
jehlici.

Tip fyzioterapeutky: Pro lepsi pochopeni cviku Vam mUze pomoci
predstava chiize bez bot na $térku ¢ijehlici.
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@ Protazeni lytek
Vychozi pozice: Stojite ¢elem ke sténé, jednou nohou udélate krok
dozadu a oprete se o celé chodidlo. Prsty obou nohou mifi vpred.

Provedeni: Pomalu prenasite vdhu dopredu, ¢imz korigujete tah
v lytku. Dojdéte do mirného tahu, tam 20-30s vydrzte a vymérite
zadni nohu.

Modifikace: Stocte ru¢nik do vélce, polozte ho na zem, na néj polozte
$pi¢ku chodidla a patu protlacte k zemi.

Protahujete lytkovy
sval u stény. Vydrz

v pozici alespon 20s,
poté druha noha.
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ODPOROVY TRENINK

Frekvence: 2-3x /tydné

Pocet sérii: 1-3 série

Pocet opakovani: 10-15x kazdy cvik

® Vypony

Vychozi pozice: Stojite na $itku bokd, prsty sméruji vpred.

Provedeni: Zvednete paty od podlahy, vydrzite nahore 3s a vracite zpét.
Zakladni verze: s jisténim o zidli.

Pokrocila verze: bez jisténi.

Verze pro zkuSené: bez jisténi a se zavifenyma ocima.

Dulezita poznamka: Pozor na kotniky, ty jsou stéle v prodlouzeni nohy,
nevytadi se ven do strany.

Posilujete lytkovy sval. Pfechézite ze stoje do vyponu. Vydrz nahore alesporn 3s.

® Unozovani nohou
Vychozi pozice: Stojite na sirku bokd, prsty sméruji vpred.

Provedeni: Pfenesete vahu na jednu nohu, zaméfite se na ni na
3bodovou oporu, druha noha jde do unozeni, prsty stale sméruji
vpred. V konec¢né pozici vydrzite 2's a vracite zpét. Cvi¢i druha noha.

Zakladni verze: s jisténim o zidli.

Pokrocila verze: bez jisténi.
Verze pro zkusené: bez jisténi a se zavienyma oc¢ima.
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UnoZujete ve stoje jednu nohu.
Vydrz v kone¢né pozici 2s, poté
cvi¢i druha noha. Cvik je mozno
provadét s oporou o zidli/sténu
nebo bez.

® Modifikovany drep

Vychozi pozice: Sedite na Zidli, chodidla na $ifku panve pod Urovni
kolen, cela chodidla oprena o podlahu (viz 3bodovéa opora vyse).
Provedeni: Zaprete se do chodidel, naklonite trup vpred a s pfenese-
nim vahy prejdete do stoje a zpét do sedu na zidli.

Prechazite ze sedu na zidli do stoje.
Drzite rovné z&da, kolena ani kotniky se nepropadaji dovnitr!

Tip fyzioterapeutky: Pokud se Vam nedafi zvednout ze Zidle,
mUzete si na zidli polozit polstar ¢i slozenou deku.
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DALSi DOPORUCENI

V ramci rehabilitace je mozné se domluvit s oSetfujicim Iékafem na
absolvovani specifickych typUl postupu, jako je elektrolécba, vodo-
Ié¢ba ¢i vakuum kompresni terapie. Tyto typy rehabilitace je mozné
podstoupit na predpis lIékare.

Je dokazano, ze dobre vyvazena strava mlze pomoci predejit nebo
snizit priznaky neuropatie. Je také dllezité vyhnout se alkoholu a kou-
Feni, protoZze mohou neuropatii zhorsit. Dbejte na dostatek vitamint
skupiny B ve stravé. Jejich zdrojem jsou celozrnné vyrobky, mlééné
vyrobky, maso, ofechy.

Neuropatie nohou: Neuropatie rukou:

B

ﬁM
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