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Odricanje od odgovornosti

Potrudili smo se da osiguramo tac¢nost informacija koje smo
izneli. Ipak, ne preuzimamo odgovornost za tacnost,
potpunost ili blagovremenost ponudenih informacija. Zakon
i propisi se mogu menjati.

Iznete informaciji ne treba da uticu na odluke vezane za
lecenje pojedinaca i ne smeju se koristiti umesto poseta ili
konsultacija sa lekarom.

Zasluge

Posebno smo zahvalni Marie-Claude Dufour, Dr Anita Rose
| MSIF medunarodnoj resursnoj grupi. Takode smo zahvalni
ljudima koji boluju od MS-a | koji su doprineli ovoj
publikaciji.

Prilagodeni izvori

Veoma smo zahvalni slede¢im organizacijama ¢lanicama
MSIF-a Sto su nam omogucili da prilagodimo njihove
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Fatigue et sclérose en plaques, 2017 MS and Fatigue, 2018 Fatigue booklet, 2016
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Sta je MS zamor?

Zamor prouzrokovan MS-om je jedan od najcescih
simptoma sa kojim se oboleli susrecu. Za neke je to cak
simptom koji na njih najvise utice.

MS zamor ne samo da nije lako odrediti, ~ Svaka definicija je tacna jer je dozZivljaj
vec je to i jedan od nevidljivih simptoma subjektivan i svako dozivljava zamor

(drugi ne mogu da ga vide). drugacije.

Ovo ga Cini teskim za razumevanje, ali i

za objasnjenje drugima, koji ga mogu Nasuprot obicnom umoru, zamor
razumeti na pogresan nacin. Cesto se prouzrokovan MS-om mozZe da se
opisuje kao tezak umor, opsta sablost ili dogodi iznenada, bez vidljivog
nedostatak energije, ali za neke to moze razloga, obi¢no traje duze od

biti i osecaj potpune iscrpljenosti. normalnog umora i potrebno je

viSe vremena za oporavak. Moze
biti privremen u toku trajanja

“Zamor je najmane vidljiv simptom
MS-al own je takodje simptom koga
nagi prijatelji, poroodica il
negovatelji najteze vazumeju. Podto
ga drugi tedko razumeju, oni mogu
da powlisle da pravite buku ni oko
cega.”

Tara iz Indije



relapsa, neke infekcije ili druge

bolesti, ili na pocetku uzimanja nekih

od MS terapija. Nekada se desava i

da prede u hroni¢no stanje i da traje

i nakon odmora.

MS zamor moze privremeno da

pogorsa druge MS simptome (kao
Sto su slabost misica ili problem sa
vidom), ali oni se mogu poboljsati

nakon odmora. Takode, moZe da se

dogodi i kao posledica drugih
simptoma kao $to su problemi pri
hodanju, bol, slabost u misi¢ima ili
depresija.

Fernanda iz Argentine je MS
dijagnozu dobila 2010. godine
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Ponekad se javlja “kognitivni
zamor”, koji ima uticaja na
pamcenje, ucenje, koncentraciju,
donosenje odluka i paznju
(poznato kao , brain fog“).

Neki oboleli mogu da osete i
hroni¢ni MS zamor, Sto znaci da
je zamor Cesto prisutan, ¢ak i
nakon odmora. Cesto se intezitet
ovog osecaja povecava u drugom
delu dana i moZe da se pogorsa
usled stresa ili vrucine.



Sta uzrokuje MS zamor?

Uzroci zamora prouzrokovanog MS-om joS uvek nisu u
potpunosti razjasnjeni. Smatra se da je to posledica vise
razlicitih faktora, jednim delom usled same bolesti (poznato
kao primarni zamaor) i delom usled drugih faktora

(sekundarni zamor).

Primarni zamor je posledica promena u
mozgu i osStecenja u centralnom
nervnom sistemu. OSteéenje utice na
nerve tako Sto ometa poruke koje
putuju od mozga i kicmene mozdine do
ostatka tela. Kao posledica, telo mora
da ulaZe dodatni napor za obavljanje
razli¢itih funkcija, Sto moze dovesti do
pojave zamora. Misici i kognitivne
funkcije su takode pogodene
promenama u mozgu, tako da je i za
njih potrebno vise dodatne energije Sto
dovodi do fizickog zamora.

Sekundarni MS zamor je posledica
Zivota sa multiplom sklerozom. Na
primer, simptomi kao $to su
depresija, bol ili poremedéaji sna usled
spazama ili inkontinencije mogu da
pogorsaju simptome zamora. On se
moze javiti i kao nuspojava nekih
lekova, ali i usled neaktivnosti, stresa,
loSe ishrane ili infekcije. Takode,
druga pridruZzena oboljenja mogu
izazvati ili pogorsati MS zamor.

Kimiko iz Japana Zivi sa MS-
om od 1970. godine
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»UAmor Rod multiple
skleroze je nesto
sasvim posebno jer
MOZEMo da spavamo
Roltko god Zelimo,
to nidta ne menja.
Z.aista je poput
slamajuce
Lscrpljenosti. MoZete
biti dobro L za
nekolilkko minuta

osecate se iscrplieno, Kretanje, Jelo, vad,
- YaZgovor ... sVe postaje

veoma teko! To je kao
da vade telo zaspl za
vas, ali glava we zaspl.
Ponekad €ak je
spavanje previe tedko,
Jer je vage telo nestalo,
ali ne i glava. "

Marie iz Francuske koja Zivi sa
MS-om od 2016. godine



Kako se MS zamor razlikuje od

obicnog?

MS zamor je vise od umora koji svako osec¢a nakon nekog
napora ili neprospavane noci. Obican umor takode moze da
ima svoj uticaj, ali MS zamor je mnogo vise od toga.

MS zamor moze biti fizicki ili mentalni;
on trosi svu energiju u trenu Sto moze
da onemogudi obavljanje nekih
zadataka. MoZe da bude veoma
onesposobljavajuci i potrebno je vise
vremena za oprovak nego kod
“obi¢nog” zamora.

MoZe se desiti bilo kad bez nagovestja ili
nekog ociglednog razloga. Neki MS
pacijenti doZivljavaju zamor i nakon
obi¢nih radnji kao Sto su pisanje i ¢itanje
posle ¢ega im je neophodan odmor.

Kod nekih se zamor javlja nakon
fizickog napora, kao sto je Setnja psa
ili odlazak u kupovinu. Za druge, MS
zamor se moze dogoditi nakon
kognitivnog napora kao sto je rad za
kompjuterom ili zavrSavanje zadataka
koji zahtevaju dosta razmisljanja.
Zamor se moZe javiti i nakon budenja,
u nekim sluc¢ajevima i svakog dana,
¢ak i nakon dobrog i kvalitetnog sna.

“Moj MS zawor je poput ekstremmnog
LoZet leg-a“. Cak © nakown dobrog
sna, uju’cm ustajem kao da sam

'PVD\/&LQ noct VLQ'POU,M.” Najia iz Maroka je dobila

MS dijagnozu 2014 godine, ali je osecala MS simptome mnogo

godina ranije.

o
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Jacek iz Poljske je dobio
MS dijagnozu 2011. godine

Uglavnom se pogorsava kako dan odmice

Pojavljuje se iznenada i lakse nego
,obi¢an“ zamor

Generalno je tezi od “obi¢nog“ zamora

Cesto se pogorsava sa povecanjem
temperature i vlaznosti vazduha

Verovatnije je da ce viSe ometati
svakodnevne aktivnosti nego ,,obi¢an”
zamor



Kako opisati MS
zamor drugima

Mozda je prijateljima, prorodici, kolegama ili lekarima
tesko objasniti kako MS zamor izgleda, ali pomazudi
drugima da razumeju moze olaksati svakodnevicu u kojoj
se sa zamorom suocavate.

Ponekad porodica i prijatelji mogu U nekim trenucima zamor koji je

da primete uticaj zamora. Na primer, izazavan MS-om nece biti ocigledan
mogu da primete da hodate sporije drugima, jer je “nevidljiv”. Koris¢enje
kasnije u toku dana ili da vam je analogija ili metafora prilikom

nakon zavrSavanja nekih poslova opisivanja zamora moZze biti od pomodi
teZe da ucestvujete u konverzaciji. da bi prijatelji, porodica ili kolege mogli
Shvatanje vasih MS simptoma kao lakse da razumeju i da se povezu sa

Sto je zamor, moze pomoci ljudima onim Sto proZivljavate.

oko vas da vam pruze pomoc i

podrsku.

“Rao nevidljivi simptom, umor je
vrlo teleo obJ'asthL, pa koristim
wetafore da bih pomogao drugima

razumetl. Na priveer, mogu da
zamolim osobu da zamdisli kako
pokusava da ustane iz lezZanja, dok
Je Ramen postavijen na wnjthovo telo.

“Lauri iz Kenije je 2006. dijagnostikovan MS. 2019 dobija
drugu dijagnozu NMO (Neuromyelitis optica)
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Ovi primeri mogu biti korisni prilikom
opisivanja MS zamora:

“Semafor” objasnjenje:

® Zeleno - ® Crveno

Osecate se kaoauto :  Kola moraju da © Kola moraju
koji je prosao kroz razmisle da li da da se zaustavi
zeleno svetlo i . stanudabiizbegli : iodmore da bi
slobodno nastavio - rizik od nesrce. - moglada
svoje putovanje sa c ©  nastave dalje.

dovoljno energije.

“Baterija” objasnjenje:

I : il

¥ Baterija je ® Baterija je polu- ® Baterija je kompletno
kompletno puna, . prazna, potrebno je . prazna, tako da su sve
normalno - ograniciti njenu - aktivnosti zaustavljene.
fincionidete i ima . upotrebuiplanirati : Punjenje e trajati duze
dovoljno energijeza : dopunu. . ako dopuna nije bila
svakodnevne . izvréena kad je to bilo
aktivnosti. : - neophodno.

“Moj wmor se 0bino pogordava sa vrucinom | u
stresnim situactjama. Takode se 0bi€no pogorsava
tokowm dana kao da se moja Licna baterija prazni.”

José Maria Ramos iz Spanije dijagnozu MS je dobio 1999. godine



Razumeti i upravlajti MS
zamorom

Moguce je efikasno uticati odnosno smanijiti MS
zamor i voditi zdrav i aktivan zivot.

Ovo ukljucuje koriséenje enrgije Ne postoji jedinstven odgovor kako
efikasno, kao i pravljenje prioriteta po se boriti sa MS zamorom: svako je
pitanju obaveza. Analiza zamora i drugacdiji i svako na svoj nacin
pravljanje strategija kako upravljati upravlja zamorom. Ipak, neke stvari
njime, samo po sebi moZe biti su univerzalne, i u ovom odeljku se
umarajuce. Medutim, moZze biti jako bavimo stvarima koje mogu da
korisno ako se identifikuju stvari koje pogorsaju zamor i dajemo odrdene
doprinose pojavi zamora i pronadu sugestije kako se nositi sa njim.

nacini za njihovo resavanje.

Alberto iz Argentine je
dijganozu MS-a dobio 1999.
godine, ali sa simptomima Zivi
jos od 70ih godina. Bio je u
vazduhu mnogo puta, a prvi
put je sko¢io padobranom
2007. (slika)
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Dnevnik

Vodenje dnevnika moZe pomodi da
razumete na koje sve nadine mozete
da osecate zamor. Informacije koje
ste zapisali zajedno sa podacima o
opsStem zdravstvenom stanju kao i
lekovima koje koristite, mogu da
pomognu da zajedno sa svojim
lekarom da uocite stvari koje
pogorsavaju zamor. Pronalazenje
obrazaca moze pomodi u definisanju
mogudih resenja.

Novi dnevnik napravljen nakon
promena koja ste uveli ili tretiranja
osnovnih simptoma, moZete da
uporedite sa starim i da vidite da li
su promene

koje ste izvrsili imale Zeljeni efekat.

Mnogi ne vole da vode dnevnike, ali
ovo moze biti veoma korisno. Ljudi
koji vode dnevnike ¢esto javljaju
pozitivnhe promene kod zamora

kao i poboljsanje u razumevanju
¢lanova porodice.

Kada opisujete svoje aktivnosti,
korisno je da ukljucite detalje koji su
za njih vezani. Na primer, kupovina
moZze predstavljati kratki put do male
lokalne radnje ili moZe ukljuciti dosta
hodanja kroz veliki supermarket, pri
tom gurajudi preteska kolica za
kupovinu. Sto je vise detalja
ukljuceno, to ¢e samo vodenje
dnevnika biti korisnije.

Kada i kako ¢ete koristi ovaj dnevnik
je individualna stvar. Neko ¢e
pokusati da pravi beleske u hodu,
drugi ¢e pisati u intervalima.

Ako popunjavate dnevnik na
kraju dana, imajte
na umu kako trenutni
nivo MS zamora
koji osecate moze
uticati ne se¢anje o
Tome kako ste se
osecali ranije.



Unaprediti san

Nedostatak sna moZze biti jedan od

nekoliko, ali i vodeci uzrok MS zamora.

Postoji vise stvari koje mogu prekidati
san:

spazmi u misi¢éima, nemirne noge
bol

odlazak u toalet
nesanica

previse kofeina ili
alkohola

buka, svetla
temperatura
anksioznost
depresija

svetlo

razni lekovi

Vodenje evidencije (ili uklju¢ivanje sna u
dnevnik koji je gore pomenut) moze
pomoci da se ustanove uzroci, ali |
strategije kako ih odkloniti. Na primer,
pracenje programa “higijena sna”,
koris¢enje lekova protiv spazma,
depresije, ili potrebe za ¢estim
odlaskom u toalet.

Infekcije

Infekcije kao Sto su prehladeili
urinarne infekcije ¢esto dovode

do umora, posebno ako ih prati
povisena telesna temperatura.

Ako imate neku infekciju, vazno je
zapoceti leCenje na vreme, odmarati se,
piti dosta tecnosti i drzati temperaturu
pod kontrolom.
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Mnogi lekovi koji se koriste za leCenje MS
simptoma mogu da doprinesu pojavi
zamora. Uvodenje novog leka, ili
promena doze, ili doba dana kada se lek
uzima moZze uticati na nivo zamora.

Razgovarajte sa lekarom ako mislite da
lekovi koje uzimate povecavaju umor koji
osecate. Oni imaju pregled svih lekova koji
uzimate i moci ¢e da uvedu izmene, kao i
da prate da li to uti¢e pozitivno (ili
negativno) na tezinu umora koji osecate.
Ovo ponekad moZe podrazumevati niz
pokusaja i greski, ali vecina taj nacin
smatra korisnim.

Zapamtite, ne treba da menjate svoju
terapiju bez savetovanja sa svojim
lekarom.

Daan iz Holandije je MS
dijagnozu dobio 2008. godine




\

- ’ * Promene

raspolozenja

r'd

(AN [
Anksioznost, depresija, promene
rasploZenja nisu retke kod MS-a, i
mogu da doprinesu pojavi zamora.
Podjednako, i sam zamor moze imati
uticaja na raspolezenje. Tesko je
razdvojiti ova dva problema, jer mogu
da uti¢u jedan na drugi.

Postoje razli€iti pristupi za reSavanje
emocionalnih stanja. Uspeh u
njihovom resavanju moze smanjiti
zamor, a zauzvrat, minimalizovanje
zamora moze pomodi u oslobadanju
od anskioznosti i stresa.

,Mindfulness“* moZe pozitvno delovati
na emocije, a mnogi MS pacijenti su
potvrdili da ima znacajnog uticaja na
smanjenje zamora. Vise informacija o
ovoj tehnici mozete naci na linkovima
na kraju brosure.

*Mindfulness ili svesna paznja se odnosi na
tehniku treniranja prisutnosti sada i ovde -
Prim.prev.

Ako su ovi simptomi veoma intezivni
posavetute se sa MS specijalistomili
psihologom. Mogu vam dati lekove ili
vas uputiti kod savetnika koji ¢e vam
pomodi da resite emocionalne
poteskoce koje imate.

Druga
zdravstvena
stanja

MS moZe da uzrokuje mnogo razli¢itih
simptoma, ali je bitno zapamtiti da nije
svaka zdravstvena tegoba obavezno
povezana sa MS-om. Drugi, mogudi
uzroci, kao $to su menopauza, anemija
ili problem sa tiroidnom Zlezdom,
mogu biti uzeti u obzir. Svi oni mogu
daizazovu ili pogorsaju zamor.
PotraZite savet od lekara ako niste
sigurni ili ako ispoljavate simptome
koji izgleda da nisu povezani sa MS-
om.
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Promene u stilu zivota

Nacin Zivota mozZe dosta uticati na zamor — kako mi i oni koji
su nama bliski, pristupaju poslu, odmoru i slobodnom
vremenu. Ideja je napraviti dnevne aktivnosti laksim i Sto
bolje iskoristiti energiju koju imamo.

d Pravljenje promena

Odvojite vreme da realisticno razmislite
kako zamor utiCe na vas. Razmotrite
kakva prilagodavanja ste vi i drugi u
stanju da izvrsite. Pokusajte da
pronadete ravnotezu izmedu aktivnosti
i opustanja, vezbanja i odmora, rada i
drustveniog Zivota. Imajte na umu da bi
neke promene koje napravite mogle da
ukljucuju porodicu, prijatelje ili kolege
sa posla.

“Moja porodica razume moj
zamor Rao nedto Sto me
ograni€ava oo krajnjih
granica. Na poslu,
wmedutim, nije tako lako jer
ne postoji uvek taj stepen
empatije koo kolega.”

Ana iz Urugvaja Zivi sa multiplom sklerozom
od 1996. godine

Pomagala za kretanje mogu biti
koristan nacin ustede energije. Cak i
ako ih ne koristite svakodnevno, mozda
¢e vam biti korisno da imate
mogucénost koriséenja Stapa za
hodanje, hodalice ili stolice u trenucima
kada je zamor na visokom nivou. Ovo
vam moze pomoci da smanjite koli¢inu
energije potrebne za kretanje.




Kostas iz Grcke je dobio
dijagnozu MS-a 1991.
godine

“edina praktina stvar koju sam probala i koja
funkeionise je da planiram svoje aktivinost.
Pokuavam da izbegavam aktivnosti koje mi
uzimaju previge enrgije L viemena, ali takode nidta

sebi ne uskraujem! Zapisujem
sve . svoj raspored gole tokowm
nedelje odvajam vreme za sebe
tako da wmogu da se odworim ako
mi je potrono.”

Daphne iz Belgije je dobila dijagnozu MS-a 2014. godine
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Pravljenje
prioriteta

Menjanje navika moze biti tesko, ali
pravljenje prioriteta znaci ustedu u
energiji za stvari koje su vama
znacajne. Ako zamor utic¢e na to da ne
moZete sve zavrsiti u jednom danu,
onda koncentrisanje oko najbitinijh
aktivnosti moze biti od pomodi.

Jedan od nacina kako ovo izvesti je
pravljejnje spiska svih aktivnosti u toku
jednog tipi¢nog dana ili nedelje:

®Oznacite Sta je bitno

¥ Oznacdite $ta biste najradije
preskocili

"0znacite poslove koji se mogu
rede raditi

"Oznacite one koje ne morate
uopste da uradite

Pogledajte one obaveze koje smatrate
bitnim i razmislite:

» Da li mogu da se urade na
energetski efikasniji nacin?

* Da li mogu da se zavrSe u neko
drugo, pogodnije vreme?

* Da li neko moZze da priskoci u
pomoc?

» Da li se ove obaveze mogu
razdeliti u toku dana ili nedelje?

Planiranje

Ako se koristi strategija u kojoj ¢e biti
postavljeni prioriteti, vreme potrebno
za obavljanje ovih zadataka se onda
moze bolje isplanirati. Ideja pravljenja
plana za odredeni dan ili nedelju
moze da izgleda komplikovano na prvi
pogled, ali planiranje unapred moze
pomodi da se osecate sigurnije u
zavrsavanju obaveza.



Planiranje unapred znaci, na primer,
stvaranje vise vremena koje se moze
iskoristiti za oporavak ako se zamor
javlja u sli¢no vreme svakog dana.
Ako postoji neka obaveza koja je
posebno iznurujuéa, postojanje
odredenog plana pravi mesta za
odmor pre, posle ili oba.

Neki jednostavni saveti mogu olaksati
planiranje:

= Praviti ciljeve, ali voditi racuna da
budu realisti¢ni!

= Pokusajte da izbalansirate obaveze u
toku dana izmedu lakih i zahtevnijih,
ostavljajuci vreme za odmor

= Razdvojite velike ili teske zadatke na
vise manijih, laksih. Na primer, ako
spremate obiman obrok, mozete naci
recept gde je mogude pripremiti
unapred pojedine delove,
dozvoljavajudi sebi odmor izmedu. Ili,
napraviti vise obroka odjednom, ali

koje éete modi da iskoristite u nekoliko

dana.
Takode, ako vozite negde

planirajte pauze u toku voznje.
Razmotrite Setanje psa negde gde
mozete naci klupicu za odmor, ili
prodite pored stanica, da bi ste
uhvatili prevoz ako vam zatreba.

= Podelite svoje planove sa drugima,
pogotovu sa porodicom i prijateljima,
i ako je moguce sa kolegama. Ovo
moze pomoci da razumeju kako MS
utice i onda ¢e mocii da pruze pomoc ili
podrsku.



http://www.msif.org/

ZAMOR — NEVIDLJIVI SIMPTOM MS-A

Trazenje
pomodi

Ljudi mogu reci, ‘Ako postoji bilo Sta Sto
ti treba...” ili ‘ako mogu bilo Sta da
uc¢inim...”, medutim nije uvek lako traziti
pomoc, Cak iako je ponudena.

Pripremanije liste obaveza oko kojih bi
vam bila potrebna pomo¢, moze biti
korisno. Na taj nacin ako neko nudi
pomo¢, mozete lako da im ukazete kako
mogu da vam izadu u susret.

Kada trazite pomoc¢ evo nekih saveta koji
mogu biti od koristi:

® Zapamtite Sta znaci traZiti pomoc

Trazenje pomodi je odraz snage,
organizovanosti i Zelje da se stvari
zavrse. To nije znak slabosti.

® Razdvojte zadatke

Vecina poslova se sastoji od vise
pojedinacnih ali sli¢énih zadataka.
Dobijanje pomoci kod jedne stvari
moze doneti olaksanje

® Tajming

Odredite koliko mislite da ¢e zadatak
potrajati i kada ga treba obaviti. Ne
zaboravite da odvojite vreme za pauze!

® Kategorizovanje

MozZe vam pomoci da zadatke
kategorizujete u , licne“,
,domacdinstvo“ ili ,zdravstvenu
zastitu”. MoZda se necete osecati
prijatno kada trazite od nekih ljudi da
rade odredene vrste zadataka.

Ne zaboravite da trazZite pomo¢ od
lekara ili medicinskih sestara jer oni
mogu da daju korisne savete kako da
pristupite dnevnim aktivnostima



S

&N Rutine u

vezbanju

Naravno da ako osecate umor necete
se forsirati da vezbate, neki od MS
simptoma mogu takode oteZati
vezbanje. Medutim, vezbanje pomaze
u odrzavanju tela u najboljoj formi.
VeZbanje moZe poboljsati snagu,

fitnes iraspoloZenje i moze spreciti
Dekondicija moZe izazvati bol i pogorsati
mobilnost ili slabost. Podizanje
raspoloZenja, osnazivanje i izbegavanje
gubitka kondicije mogu pomoci u
upravljanju MS umorom.

Medutim, moguce je i preterati sa
vezbanjem. Vezbanje treba da bude
izabalnsirano sa odmaranjem. Takode,
nije preporucljivo vezbati odmah pre
spavanja. Vezbanje moZe da se radi u
grupi ili samostalno kod kuce. Na kraju
ovog vodi¢a moZete nadi linkove sa
primerima vezbi koje se mogu raditi od
kuce. Ako imate pristup fizioterapeutu,
oni takode mogu kreirati program
vezbanja.

Ako toplota pojacava MS zamor,
planiranje vezbanja tako da se izbegnu
dugacke sesije koje dovode do
pregrejavnja, moze biti poZeljno.
Alternativno, nekima vezbe u vodi
pomazu da odrZe ravhomernu
temperaturu. Trake za hladenje isto
mogu da budu korisne prilikom
vezbanja.
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MS zamor na posete okupacionog terappeuta na
random mestu, to moZe biti pozitivan
radnom mestu Korak.*

MoZda je potrebno zatraziti od
poslodavca odredene promene kao sto su
fleksibilnije radno vreme, regularne pauze
za odmor, parking mesto blize ulazu,

(*Ovo su saveti koji su primenljivi u
vecini zemalja Evropske unije. Obzirom
da su u Srbiji prisutni razni oblici
diskriminacije obolelih,  potrebno je
Kao &to je pomenuto u odeljku boriti se i omoguciti da odredene
‘organizovanje i radni prostor’, preopruke budu primenjljive i u nasoj
okupacioni terapeut moze pomodi, zato  Sredini.- prim.prev.)

ako pitate poslodavca da omoguci

Ne morate reci vasem poslodavcu da
imate MS, ali ako se na to odlucite,

to mu moze pomoci da razume MS, i da
vam izade u susret.

“‘Zamor primecujem najvige u
poslovinom, porodiCnom |
drudtvenom Zivotu, zato sto
pokudavam da se borim protiv
problema, a we da Zivim sa njim.
Z.awor opazam L na dnevinom
nivou - zelim da nastavim da se
takmicinm kao atleta, pa nastavijam

da se forsiram, all to ne mogu uvek.

Jodo je dobio dijagnozu multiple skleroze kada je imao 34
godine. Zamor primecuje u svom svakodnevnom Zivotu jer
radi kao kardio-fitness instruktor i bavi se bodibildingom.



Obratite paznju na
drzanje

Energija se dosta moZe ustedeti na
svakodnevnim poslovima ako je
drZzanje dobro i opusteno

Osnovna ideja je:

» Odrzati uspravan i simetrican
polozaj
= Sto vise izbegavati uvrtanje i savijanje

Odrzavanje dobrog drzanja zahteva
vezbu, ali s vremenom to moZe postati
lakse, kako se vase telo poravnava.

Vreme za opustanje

Nekima odmor pomazZe u ublazavanju
simptoma zamora i moZe biti vazan deo
strategije za otklanjanje zamora.

Stajanje

Pokusaj da drzis:
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Sedenje

Pokusaj da drzis:

Odmaranje moZze spreciti dolazak do
tacke potpune iscrpljenosti i iznenadnog
zastoja, na pola puta do cilja.

Planirani odmor omogucava vise
kontrole nad tim kada Zelite da budete
aktivni, a kada pravite pauzu.

Nekima odgovara vise malih pauza dok
se drugi osecaju bolje nakon jednog
duZeg odmora u odredeno vreme. Na
primer:

® Pokusajte da napravite vise manjih
odmora ili ‘power naps’ (kratki

= periodi spavanja), tokom dana
Pokusajte da imate jedan duZzi

= odmor, svakog dana u isto vreme
Napravite pauzu izmedu dolaska sa
posla i spremanja za ponovni izlazak
van kuce.

Kada se odmarate, pokusajte da odmor
bude sto potpuniji. Bavljenje manjim
poslovima u kudi, razgovaranje sa
porodicom ili gledanje televizijue je
mozda vise opustajuce nego rad ili
kucni poslovi, ali to nije zaista
odmaranje.



Moze biti nezgodno, ali cilj bi trebalo da
bude opustanje i uma i tela. Kratko
spavanje, meditiranje ili uzivanje u
opustajuc¢uoj muzici moze posluziti da
se misli razbistre i telo odmori.

Ako brige ipak remete vreme odvojeno
za odmor, pokusajte da zapiSete ove
brige i da ih ‘odlozite’ dok se odmarate.
Mozda ¢e vam biti lakSe da se borite sa
njima kada se nivo energije ponovo
poveca. Ako vam odmaranje pomaze
kod zamora, vazno je da ljudi oko vas
shvate koliko je dragoceno ovo tiho,
neometano vreme.

Mozda razmisliti i o dopunskim
terapijama koje mogu pomodi
opustanju, kao Sto su masaza, joga, tai
¢i, aromaterapija ili meditacija. Saznajte
viSe o jogi i dopunskim terapijama
prateci linkove na kraju ove brosure.

‘ . Zdrava ishrana i

unosenje tecnosti su bitni

Kombinovanje vezbi sa
uravnotezenom ishranom pomaze
odrzavanju zdrave teZine i dobijanju
dovoljnih koli¢ina energije. Gubitak
kilograma, kao i njihov visak, mogu biti
problem za ljude sa MS-om i mogu
oteZati suo€avanje sa zamorom.

Ono sto jedete takode mozZe napraviti
razliku. Na primer, obilni, topli obroci
mogu pogorsati umor, a kofein ili
slatke grickalice mogu imati pocetni
jak efekat koji dize energiju, ali mogu
vas ostaviti joS umornijim kasnije.

Neki ljudi koji imaju probleme sa
besikom piju manje da bi smanijili
potrebu za odlaskom u toalet.
Uzimanje nedovoljno vode, medutim,
moze dovesti do dehidracije koja moze
prouzrokovati zamor. Kompromis bi
bio izbegavanje unosenja previse
teCnosti pred spavanje.
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Organizovanje i
radni prostor

Ponekad i najjednostavnije promene
mogu da ucine radno mesto vise
‘energetski efikasnim’. Korisne
promene u okruZenju, kao neke koje
¢e ovde biti pomenute, ne moraju
uvek da ukljucuju specijalno opremu
ili veCe izmene:

Stvari koje Cesto koristite drzite na
dohvat ruke, izbegavajuci Cesto
ustajanje i savijanje.

» Stvari koje se koriste zajedno, mogu i
da se drZe zajedno — u kuhinji na
primer, ketler, ¢aj i Solje mogu da se
drZe zajedno, na jednom mestu.
Lagani predmeti koji se retko koriste

® mogu da se Cuvaju u visSim delovima

kuhinje, a teski koje rede koristite
cuvajte na nizem nivou.

Odrzavajte radni prostor sto
urednijim, bez previse stvari.

Uverite se da je osvetljenje dobro,
kako bi se izbeglo naprezanje ociju,
jer to moZe povecati zamor.
Osmotrite predmete koje koristite,
poput olovaka ili pribora za jelo. Da li
bi ih bilo lakSe koristiti ako su laksi,
imaju vede rucke ili su na neki nacin
prilagodeni?

Neki poslovi poput pripreme povr¢a ili
peglanja, mogu se obavljati sededi,
umesto stojedi.

Zatrazite pomoc¢ od svojih lekara.
Oni ¢e mozda moci da daju uput kod
radnog terapeuta koji moze pomodi
u proceni prostora i opreme koju
koristite, na poslu i kod kuce i mogu
vam predloziti adaptacije ili opremu
koja bi mogla da bude od pomodi.



Lekovi za MS zamor?

lako joS uvek ne postoje lekovi koji su posebno predvideni
za zamor, lekovi za druge bolesti ili stanja mogu ponekad da

budu propisani.

O njihovoj efikasnosti postoje
ogranic¢eni dokazi, a oni koji postoje
pokazuju da su manje efikasni od
pomenutih nacina i preporuka za
smanjenje zamora. Medutim, nekim
ljudima lecenje lekovima pomaze.

‘ Amantadine
(prodaje se pod nekoliko
razli¢itih naziva ukljucujudi
Symmetrel, Lysovir, Osmolex,

Gocovri, Amantrel, Comantrel,
Neaman, Symadine i Viregyt-K)

Ovaj lek je licenciran od strane
Uprave za hranu i lekove (FDA) i
Evropske agencije za lekove (EMA) za
lecenje Parkinsonove bolesti, kao i
nekih virusnih infekcija. Nazalost,
istrazivanja u vezi sa njegovom
upotrebom u le€¢enju MS zamora
nemaju znacajne rezultate.

Neke smernice za MS (kao sto su
smernice Nacionalnog instituta za
zdravstvo i negu Ujedinjenog
Kraljevstva) navode da se mala korist
moze dobitii uzimanjem doze od 200
mg dnevno. NeZeljeni efekti mogu
ukljucivati nesanicu i Zivopisne snove.

Modafinil

(prodaje se pod nazivima:
Provigil, Alertec, Modavigil and
Modalert)

Ovaj lek se koristi za leCenje
narkolepsije, poremecaja spavanja
zbog kojeg ljudi prekomerno spavaju
tokom dana. Bilo je nekoliko malih
studija koje su ispitivale modafinil u
le€enju zamora kod MS-a, ali ili nisu
pokazale daimaili da ima samo
ograniceni efekat'. Medutim, nedavna
metaanaliza je pokazala da
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modafinil moZe pokazati neke
benefite’. Medutim, postoji potencijal
za razvoj zavisnosti i zbog toga, mnogi
specijalisti nisu spremni da je prepisu
za leCenej zamora. NeZeljeni efekti

mogu ukljucivati nesanicu i glavobolju.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26654280
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24321164
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21561959
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15824337

Multiple Sclerosis Related Disorders.

January 2018;19:85-89
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29175676

Gethi iz Indije je
dijagnostifikona MS
2015. godine.



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26654280
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26654280
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24321164
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24321164
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21561959
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15824337
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29175676
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Ostali izvori

Za viSe informacija i podrsku mozZete se obratiti najblizoj
MS organizaciji. Ako ve¢ niste u kontaktu sa njima,
koristite alatku ,,pronadi podrsku u svojoj blizini“ na veb
stranici MSIF-a da biste videli gde je najbliza MS
organizacija:

www.msif.org/findsupportnearyou/
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Korisni linkovi

Mindfulness
https://www.mssociety.org.uk/care-
and-support/everyday-living/
mindfulness-and-ms

Talking to your employer about yourMS
https://mssociety.ca/managing-ms/
newly-diagnosed/talking-about-ms/
employers

Exercises and yoga
https://www.mssociety.org.uk/care-and-
support/everyday-living/staying-active/
simple-exercises-for-ms

https://www.msaustralia.org.au/
wellbeing-ms/exercise-activity

Multiple Sclerosis Society of India —
www.youtu.be/Akw5uXzFV5A

Italian MS Society — www.youtu.be/
JAHzXxW284P4

www.mssociety.org.uk/care-andsupport/
everyday-living/staying-active/yoga-for-ms

https://www.nationalmssociety.org/ Living-
Well-With-MS/Diet-Exercise-
Healthy-Behaviors/Exercise/Yoga

http://emforma.esclerosismultiple.com/

Komplementarne terapije
https://www.msif.org/wp-content/
uploads/2014/09/MS-in-focus-15-
Complementary-and-alternative- therapies-
English.pdf

https://www.mssociety.org.uk/
about-ms/treatments-and-therapies/
complementary-and-alternative-therapies


http://www.youtu.be/
http://www.mssociety.org.uk/care-andsupport/
http://www.nationalmssociety.org/
http://emforma.esclerosismultiple.com/
http://www.msif.org/wp-content/
http://www.mssociety.org.uk/
http://www.mssociety.org.uk/care-
http://www.mssociety.org.uk/care-and-
http://www.msaustralia.org.au/
http://www.youtu.be/Akw5uXzFV5A

Primer dnevnika

Nekima je korisno kada vode dnevnik. BelezZici nivo MS zamora u
razli¢itim delovima dana i tokom razlicitih aktivnosti, mogu se
uoditi obrasci.

Bitno je popunjavati dnevnik kako razmislite o mogucim nacinima kako da
tokom ‘dobrih’, tako i tokom ‘losih’ upravljate ovim faktroima koji

dana. doprinose pojavi zamora.

Vremenom, ovo moze iskristalisati

pojedinacne uzroke MS zamora. Procitajte vise o koris¢enju dnevnika na
Jednom kada su identifikovani, strani 13.

mozete koristiti dnevnik tako da

Datum: 10 jul

Opisite proSlonoéno spavanje: core nego obicno. Sionoc je
bilo poprilitno vruce, tako da je bilo teSko zaspati, | budio sam se
nekoliko puta. Ose€ao sam se umornije nego inace kada se

probudim.

OF15 Eudemde, Neznatna
tuswavuc | ukocfenost u
pranje zuba. levoj rucislight

numlbness tn
my left arm.

*1=nizak visok =10
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09:30
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Description of your activities

otidao/la sam
autobusom oo
supermarketa za

nedeljnu Rupovinu.

Fatigue score*

2

Comments

09:45 -
1115

lolemn kroz wmarket,
gurajuct kolica.
Spakovane torbe
stavijam u
automobil.

Ravnoteza se
pogorsava -
USPOYAVA e

12:00

Uzlmam bus
Za povratak |
otpakujem kese.

10

Ose€am se iscrpljeno

132:30

Sedam da se
odmorim.

Puno vremena ml
treba za oporavak.

15:00

Posle rucka,

Tedko mije da

odgovaram na = "
. ; kRoncentrisem
mejlove [ obavijam
pozive vezane za
POSAD.

*1=nizak visok =10



Time Description of your activities Fatigue score* Comments

17#:30 Partner stize 7 Desna ruka
lku€t sa decom. | mil se zamara
pravi ve€eru.

18:30 veleram sa a
porodicom

19:00 [gram se sa Iz OseCam se
mladim stnom nestabilno na

nogama

19:20 odwaram se dok  F
partner stavlja
decu u krevet

R22:230 SPYemam Seza 9

odlazak na spavanje

Jo3 uvek powmalo
~mutne glave’.
Ruke L noge su
teske.

*1=nizak visok =10
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Prazan templejt za dnevnik

Mozete da koristite ovaj templejt ili da ga skinete sa nase
stranice: www.msif.org/fatigue

Datum:

Opisite kako ste spavali sino¢:

* 1= najnizi, najvisi = 10



Opis aktivnosti

* 1= najnizi, najvisi = 10
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Komentari

Vreme Opis aktivnosti

* 1= najnizi, najvisi = 10



Opis aktivnosti

* 1= najnizi, najvisi = 10
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#MylnvisibleMS

www.msif.org

f www.facebook.com/msinternationalfederation

www.twitter.com/msintfederatio

@ www.youtube.com/user/MSIFmedia
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