Umor

Umor je jedan od najCescih ,nevidljivin® simptoma MS-a i onaj koji moze imati veliki
utjecaj na sve aspekte Zivota. Za neke ljude to je simptom koji najviSe utje€e na njih.

On znatno varira od jedne do druge osobe. Moze dodi i otiéi, biti potaknut brojnim
uzrocima, prvi je simptom ili simptomi koji po€inju mnogo kasnije tijekom bolesti.

Umor je Cesto simptom za kojeg ljudi smatraju da je teSko objasniti. To nije onaj opCi
osjet umora, to je viSe neodoljiv osjecaj iscrplienosti koji se pojavljuje Cesto bez
ikakvog razloga. Moze ometati aktivnosti iz dana u dan, i moZze sprijeCiti pojedinca da
radi ili da zavrSi svoje zadatke.

»~Svakodnevni problem koji mi povremeno moZe ogranicavati Zivot*

Sto je umor?

Umor je simptom kojeg dozivljava vecina ljudi s MS-om, barem na neko vrijeme.
Moze biti pogodena sposobnost za obavljanje fizi€kih aktivhosti, sposobnost
koncentracije ili razmi$ljanja ili oboje.

To je puno vise nego samo osjecaj da ste ,umorni“. To je opisano od strane ljudi na
mnogo nacina:

sscrpljeno® »EKstremno pospano® ,Nadmocno*
sznenadna, vrlo porazna slabost, koju drugi ljudi ne razumiju®

Ova ,ekstremna pospanost” moze sti¢i bez upozorenja i moze se povuci jednako
brzo. Za druge to moze biti konstantni, ali podnosljivi simptom koji €ini sve mnogo
viSe napornijim.

Kao $to je veé reéeno, umor se moze bitno razlikovati od osobe do osobe. Cesto
mozZze pogorsati postoje¢e simptome ili moze prouzroditi i donijeti i nove. Neki ljudi
smatraju da umor moze prouzrociti da se udovi osjecaju teSkim i drzanje tijela tezim.
Stvari poput koncentracije, vida i govora priviemeno se mogu pogorsati. TeSki umor
moze uciniti da se osjecate kao da prozivljavate iscrpljenost koju ¢ete obi¢no iskusiti
tijekom gripe i leCi ¢ete u krevet na nekoliko dana.

Postoje odredene stvari koje mogu prouzrociti umor, kao i druge simptome MS-a.
Kad znate Sto su te stvari, umor je lakSe podnositi ili Cak potpuno izbjeci. Neki od
naj¢esc¢ih povoda za umor su: vruéi dan, vlazno vrijeme, topla kupka, tjelesni napor,
viSe teskih obroka, pusenje i stres. Umor takoder moZze biti jedan od glavnih
simptoma alergije na hranu.

Sto uzrokuje umor?
Misli se da umor kod MS-a moze biti uzrokovan mnogim faktorima. Ono S$to znamo je
da postoje dvije vrste umora, primarni i sekundarni.

Za primarni umor se smatra da je dio procesa bolesti i uzrokovan je demijelinizacijom
u srediSnjem zZiv€anom sustavu. Usporavanje poruka iz mozga i ledne mozdine u
kombinaciji sa izazivanjem miSic¢ne slabosti moze biti uzrok primarnog umora.

Sekundarni umor nije izravno prouzro¢en samom MS, ali njome tijelo pokuSava
nadoknaditi ili kompenzirati simptome koje je prouzroc€ila sama multipla skleroza. Na
primjer, poremecaj spavanja moze biti uobiCajen zbog gr€eva, boli ili problema s
mjehurom. Ali sve to Ce pridonijeti umoru koji je povezan s MS-om. Nuspojave
lijekova, stres, depresija i drugi simptomi mogu svaki za sebe uzrokovati sekundarni
umor.



Lije€enje umora

Prvo, vazno je saznati najbolji naCin upravljanja umorom. Da biste to ucinili, morate
saznati Sto ga izaziva i kako ga razumjeti. To moze biti uzrokovano nekim drugim
simptomom koji bi se mogao lako izlijeciti ili se mozda radi o navici kako ustedjeti
energiju za vrijeme dana kada je viSe potrebna i kada imate prioritetne dnevne
aktivnosti.

Budite svjesni svojih simptoma, pogotovo onih koji bi mogli predstavljati okidac, a to
¢e biti vazno u pronalazenju najboljeg nacina za upravljanje svojim umorom. Na
primjer, ako problemi s mjehurom tijekom no¢i ometaju vas san, onda organizirajte i
dogovorite posjet svojem lije€niku opce prakse, posjet medicinske sestre ili MS
sestre, ili savjetnika za inkontinenciju. To se moze organizirati, procijeniti i, nadamo
se, rijesiti.

,Probudit ¢u se ujutro nakon prospavane noci i osjecat ¢u se kao da bi mogao

spavati daljnjih Sest sati!”

MS medicinske sestre i MS specijalisticki radni terapeuti mogu vam pomoci pri
upravljanju umorom. Neki ¢e pokrenuti vlastite teCajeve upravljanja umorom koji ¢e
vas nauciti strategije i nacine kako smanijiti umor i nositi se sa svakodnevnim
aktivnostima. Nesto tako jednostavno kao postavljanje prioriteta dnevnih zadataka
moze napraviti bitnu razliku.

Vrlo je vazno sluSati svoje tijelo. Ako trebate odmor, odmarajte se. Ako znate da vam
predstoji jako naporan dan, slobodni ili neradni dan, vjen€anje, ili neSto za Sto Cete
trebati puno energije, provjerite jeste li se dobro odmorili tijekom nekoliko dana prije.

L,Upravo sam se zaletio!“

Nemoijte biti u iskusenju to uciniti nakon sto ste imali stvarno dobar dan! Mozete
zavrsiti tako da Cete se osjecati puno gore nekoliko dana poslije. Koristite taj dobar
osjecaj mudro, a zatim biste trebali dobiti viSe od njega i osjetiti manje umora dulje
vremena.

To su sve osnovne vjestine upravljanja umorom. UCiti kako ustedjeti energiju za ono
vrijeme kada vam najviSe treba. Jednom kad to po€nete provoditi u svakodnevnom
zivotu to ¢e postati mnogo lak$e. Moglo bi biti korisno voditi dnevnik uzimajuci u obzir
dnevne aktivnosti koje ste radili taj dan, ono $to ste jeli, vrijeme dana kad ste se
mozda osjecali umorno ili bilo §to drugo $to bi moglo biti okida¢ umora.

Vjezba

Ako ste tjelesno sposobni, imate bolje Sanse izdrzati umor. Da bi bili fit ili u kondiciji,
morate osposobiti i zadrzati miSi¢e aktivnim. Nikad ne biste trebali vjezbati do toCke
iscrpljenosti i trebate se zaustaviti prije nego Sto poCnete osjecati umor ili vrucinu.
Vjezba osnaZzuje i bodri cijelo tijelo. Nakon vjeZbanja u teretani, nakon joge ili
plivanja, na primjer, trebali biste imati viSe energije, a ne manje. Vase tijelo ¢e vam
dati rane signale upozorenja o tome kada je vrijeme za stati i odmoriti se.

Vrucina i vlaga

Zajednicko iskustvo s MS-om je da postajete vrlo osjetljivi na toplinu, osobito na
sparine. Vruca, vlazna ljeta mogu biti vrlo neugodna za nekoga s MS-om. Vazno je
zadrzati mirno€u i hladnu glavu. Drugim rije€ima, treba biti kul. Klima uredaj moze biti
prakti€an i koristan, ali ako vam to nije dostupno, onda je koriStenje ventilatora u
svakoj sobi druga najbolja opcija. Proizvodi kao $to su kravate za hladenje (Cool-ties)
ili prsluci za hladenje (Cooling vests) mogu biti korisni. Kravate za hladenje mogu



raditi do tri dana hladeci cijelo tijelo, a pogotovo krv koja te€e karotidnim arterijama.
Rashladni prsluci imaju posebne rashladne kristale ugradene u materijal i namacu se
u hladnoj vodi, odrzavajuéi temperaturu dugo vremena.

Mijesto kamo odlucite oti¢i na odmor ¢ete morati oprezno i pazljivo izabrati, pa
razmislite o tome unaprijed i na vrijeme. Mozda je bolje i¢i na godiSnji odmor izvan
sezone, kada nije previSe vruce.

(Pre)topla kupka ponekad moze vrlo brzo dovesti do MS simptoma, kao i ostaviti vam
osjecaj slabosti. Ovi simptomi obi¢no nestanu nakon &to su ucinci vru¢e kupke
izblijedili. Hladna ili mlaka kupka ili hladni tus ¢e biti puno bolji izbor.

,Osjecam se kao da mi se tijelo iskljucuje, baterije se polako prazne i ako ga
ignoriram, to rezultira padom, vrtoglavicom, a tijelo mi se pregrijava®“

Terapija lijekovima
Amantadin

Lije€nik op¢e prakse moze vam za umor propisati amantadin. To je antivirusni lijek
kojim se moze poboljsati miSicna kontrola i smanjiti ukocenost misica.

Kao i kod mnogih drugih lijekova, ucinkovitost djelovanje amantadina kod MS umora
je slu€ajno otkrivena. To je otkriveno kada je broj osoba s MS-om bilo lije€eno
amantadinom protiv simptoma gripe, a utvrdeno je da je njihova razina umora
poboljana.

Lijek se opcenito dobro podnosi kod osoba s MS-om, ali mozZe uzrokovati nesanicu,
mucninu, vrtoglavicu, gubitak apetita i suho¢u u ustima.

Modafinil

To je lijek koji se izvorno koristi za lije€enje narkolepsije, i koji nije dobio posebno
dozvolu za uporabu kod lije€enja MS-a. Medutim, va$ neurolog moze biti u
mogucnosti propisati vam ovaj lijek. Istrazivanja su pokazala da to moZze biti uc€inkovit
tretman za umor kod nekih ljudi.

Lijek se opcenito dobro podnosi, s blagim nuspojavama kao $to su glavobolja,
mucnina i osip. Treba ga koristiti s oprezom ako u povijesti bolesti imate mentalne
bolesti.

Dopunski lijekovi ili dopuna prehrani
Nesluzbeni podaci takoder pokazuju da neki ljudi s MS-om mogu imati koristi od
uzimanja vitamina B12 i magnezija. Neki ljudi su takoder otkrili ko-enzim Q10.

Za viSe informacija ...

Nakon $to ste prosli procjenu radne sposobnosti, radni terapeut Ce biti u mogucnosti
organizirati nabavku opreme koja se moze pokazati korisnom u pomo¢i za
ublazavanje umora. Mogu vas povezati s osobama iz Udruge za zivot invalidnih
osoba (Disabled Living Foundation) za viSe savjeta.

Za viSe informacija o tome kako kontaktirati ovu i druge korisne organizacije,
pogledajte na$ letak ,Korisne organizacije.”
Za detaljnije informacije o vjezbi i fizioterapiji, pogledajte na$ letak ,Vjezbe.”



