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Aktivni vyuzivani volného ¢asu sportem prospiva kazdému clovéku veetné lidi s epilepsif
a to nejen pro télesnou kondici, ale i pro zlepseni psychiky.

U kazdého onemocnéni, epilepsie nevyjimaje, je vsak tfeba dostatek védomosti, jaka
bezpelnostni pravidla je nutno dodrZovat, aby se minimalizovala moZnost drazu ¢i jiného
poskozeni a naopak, aby pfilisné obavy zbytecné lidi s epilepsii neomezovaly.

Rodice déti s epilepsii, kde nejsou zachvaty zcela pod kontrolou, by se méli poradit
s ucitelem, jaké aktivity je mozné ditéti umoznit, a zaroven by méli dodrzovat vsechny
nutné zasady opatrnosti. Pro dité s epilepsif je velmi dlezité Ucastnit se co mozna nejvice
aktivit tak, aby se vyrovnalo svym zdravym kamaraddm. Tam, kde jsou zdchvaty méné
Casté, nemusi byt mnoho omezeni. Je také dobré tyto aktivity konzultovat s oSetfujicim
neurologem. Dité by nemélo byt vystavovano nadmérné zatézi a rizikovym sportdm. Urcit
dovoleny nebo zakézany druh sportu je individualni. K pfehodnoceni pravidel vyuZiti
volného ¢asu a sportu musi dojit i tehdy, kdy pacient méni svoji a nékdy dlouhou fadu
let trvajici terapii. PFi vybéru sportu u déti by méli rodice vychazet z toho, Ze v touze po
sportovani se zdravé ani nemocné déti od sebe nelisi, ale na druhé strané nelze podce-
novat, ze velkou zodpovédnost za svoje nemocné dité maji predevsim rodice.

Plavani - rizika spojena s plavanim jsou minimalni, pokud je ve vodé nékdo, kdo o Vas vi,
a hlavné vi, co ma v pfipadé zachvatu délat. O ¢lovéku s epilepsii by mél byt informovan
i plav¢ik. Pokud se zachvat dostavi, dbdme na to, aby po dobu zachvatu byla hlava nad
vodou snazime se dostat plavce do mélké vody a po skonceni zachvatu dostat nemocného
z vody ven. Pro lidi s epilepsif plati nékolik zasad. Nikdy neplavte sami, riskujete, neplavte
dal, nez do vy3e ramen osoby, kterd je s Vami a tuto doprovazejici osobu informujte
o pribéhu zachvatu. Pokud je koupalisté ¢i bazén preplnén, odlozte radéji plavani na
jindy. Chcete-li plavat, je vhodné si o tomto pldnu promluvit se svym |ékafem, zvIasté
v pfipadé, kdyz epilepsie neni zcela pod kontrolou. Prlizkumy uvadéji, Ze pfi plavani do-
chazi k zachvatam velmi zfidka. Je tomu asi tak proto, Ze plavanf je pfijemné zaméstnani
pro cely organismus, a proto je pravdépodobnost zachvatu mala.

Vodni sporty — plachténi, kanoistika apod. nejsou vylouceny, pokud je pfitomen nékdo,
kdo v pfipadé zachvatu mize pomoci. Nebezpecnéjsi sporty, jako napf. potdpéni, lyZzovani
znamenaiji pfilis velka rizika, proto se nedoporucuiji.

Rybareni — nikdy nechytejte sami a vzhledem ke zdravotnimu stavu se doporucuje po-

ridit si zachranou vestu, také dbejte, aby Vas neoslfovalo slunce a pozor rovnéz na jeho
zrcadleni ve vodé.



Pési turistika — tento druh sportu Ize doporucit, ale je opét tfeba zvazit, jestli simizeme
dovolit jit na delsi trasu sami. Je tfeba mit dobrou obuv, odév a dobrou mapu a dbat na
rezervu lékd, napf. i nasledujici den, protoZe se mohou vyskytnout okolnosti, které Vam
neumozni vratit se vcas.

Cyklistika — je mozné doporucit, ale vyhybejte se jizdé na kole v hustém méstském
provozu a nikdy nejezdéte bez ochranné helmy. Nejlépe jezdéte s nékym, kdo o Vasi
nemoci vi.

Jizda na koni - Ize doporucit, protoze kln je zdroj pohybovych impulst a proto ma vy-
znam i psychoterapeuticky. Doporucuje se hippoterapie, zejména pacientlm s poruchami
pohybové soustavy, k uvolnéni psychického napéti, ke zlepSeni koncentrace.

Rehabilitacni cviceni — pokud chce ¢lovék zlepsit své zdravi prostrednictvim cvi¢eni, musi
volit takové, které se mu libi a zlep3uje jeho mysl. Cvic¢eni zlepSuje drZeni téla je odrazem
nasi psychiky. Pri zvyseném psychickém napéti se zvysuje i napéti svalové a pohyb pak
¢lovéka vycerpava rychleji.

Jéga - toto cviceni pfiznivé pasobi na koncentraci a zklidnéni. Klidné a uvolnéné pohy-
by s vyrovnanym dychanim pfiznivé plsobi na organismus a v soucasné dobé se stavaji
soucasti zdravého zivotniho stylu. | zde je tfeba se poradit s trenérem, ale i s neurologem,
ktera cviceni pfi epilepsii je nutné vynechat. Vhodny soubor cviku je ideaIni pro udrzeni
stalé kondice.

Dalsi vyuzivani volného casu

Pocitace, videohry — béZna prace s pocitacem, ktery je odstinén, nema na zachvatovou
aktivitu vliv, ale je nutné toto posoudit individualné. Napf u tzv. fotosenzitivnich epilepsif
(3 % lidi s epilepsii) je vétsi citlivost na urcité svételné efekty. Tito lidé by se méli vyvaro-
vat svételnych zablesk( a rychle kmitajicim obrazlm. Naprosto je tfeba vyloucit hry na
principu virtudlni reality. Napr. dité, které pfi televiznich svételnych kontrastech vyslovené
trpi, bymélo nosit tmavé tonovana skla bryli.

Diskotéky — tato bé&zna aktivita mladych lidi neni u epilepsii zakazovana, pokud to nenf
fotosenzitivni epilepsie (vyvarovat se diskoték se stroboskopickymi svétly) a zasadné ne-
konzumovat alkohol a dodrzet ¢asovy rezim.
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