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ISMERETEK Fontos tajékozodni a betegséggel kapcso-
latos tudnivalokrol. Az ismeretlen mindig nagyobb
szorongast kelt, mint az, amirél van megbizhato
informacionk. Ezért a forrast is gondosan kell ki-
valasztani. Elsésorban az SM centrumok, az elle-
nérzott weboldalak és nyomtatasban megjelend
betegtajékoztatok, beteg oktatd anyagok segitenek.
A hozzatartozok tajékozodasa, képzése legalabb any-
nyire szlikséges, mint a betegeké.

MEGFELELO fizikai és szellemi TERHELES Egy
kronikus betegség probara teszi a fizikai és
szellemi alkalmazkodo képességet. Jo, ha si-
kerdl minél kevesebb valtoztatassal tovabb
vinni a korabbi életformat, ebben segit a
gyogyszeres kezelés, a betegség aktivita-
sanak csokkentése. Ugyanakkor hasznos
annak belatasa, ha a betegseg korlatoz vala-
miben. llyenkor érdemes atalakitani a tovabbi
életmodot. Segithet valamilyen relaxacios vagy
meditacios modszer megtanulasa is.

MUNKA folytatasa, a realis célok kitlizésével meg-
hatarozo jelentéségu, érdemes torekedni ra. Fi-
gyelembe kell venni, hogy a betegség gyakori
tinete a koros faradékonysag, ami fizikai és
szellemi egyarant lehet, ezért atgondolast
igényel, hogy maradjon-e teljes munkaidé-

ben. Ha szlikséges és lehetséges, valasszon
részmunkaidét, vagy otthoni munkat. Val-
tomdiszak, éjszakai munka nem ajanlott. Az
idékényszer a stressz gerjeszté hatasa miatt
rontja a teljesitményt és a kozérzetet. A betegek
nagyobb része né, haztartast vezet. Az otthoni
munkat ugyanugy at kell szervezni. Erdemes gépeket,




biztonsagos, praktikus eszkdzoket hasznalni, melyek tarolasanal, elérhe-
téségénél vegye figyelembe, melyiket hasznalja strdbben. Amit lehet, vé-
gezzen (lve. Inkabb gyakrabban keveset, mint egyszerre sokat. Erdemes
atvallalni a ,sz6szmotolés” feladatokat, a csalad tobbi tagja ezért halas
szokott lenni. Ha valami sikerUl, 6romot szerez, keveésbé érzddik a faradt-
Sag.

MOZGAS rendszeres, a teljesité képességhez mért
mennyiséggel és intenzitassal. Legyenek benne
nyujtdo és dinamikus gyakorlatok egyarant.
Mozogjon a lakasban és a lakason kivil. A
sport hangulatjavitd hatasu is. Allapottd|,
kedvt6él fliggéen valaszthatd rendszeres
séta, intenziv gyaloglas, futas, Uszas, kerék-
parozas. Olyan mozgasforma, amit szivesen
végez. Orizkedjen a tulzasoktdl. A bemelegi-
tést sohase hagyja kil GYOGYTORNA: Gerinc-
torna mindenkinek ajanlott lenne, SM betegségtdl
flggetlendl is! A gyogytorna gyakorlatokat gyégytor-

nasz felligyelete mellett tanulja meg, hogy azok dsszeallitdsa helyes, sze-
meélyre szolo legyen, és pontosan, o testtartassal vald végzése rogziljon,
hogy utana felligyelet nélkll is helyesen legyen kivitelezése. Az intimtorna
megeldzeésként is hasznos. Gyogytornasz, rehabilitacios szakember sokat
tud segiteni szikség esetén segédeszkozok bevezetésével is.

SZELLEMI TRENING Nem csak a fizikai kondiciot kell
tréningezni, hanem a szellemit is. A fizikai allapot ha-

lehet karban tartani, fejleszteni. Erdemes szdveget
tanulni, a korabban tanultakat fel-felidézni (versek,
imak, énekek). A kreativ hobbik, mivészeti tevékeny-
ségek elényds hatasuak. A mindennapok feladatait is
lehet igy kezelni, pl. a boltban csak a bevasarlas végeén
elévenni a cédulat, el6tte annak segitsége nélkil 6sszeszedni az arut.

tassal van a szellemire és viszont. Az elmét kereszt-
rejtvénnyel, fejtorékkel, szamitogépes jatékokkal



RENDSZERESSEG, TEVEKENYSEGEK RACIONALIZALASA
Altalanos emberi sziikséglet, hogy a napoknak struktura-
ja legyen. Az akaratunktol fliggetlen élettani folyamatok
jobban mukodnek, ha rendszeresen ,kiszamithatoan”
van rajuk sziikség. Az energia is jobban beoszthato igy
és a tevékenységek is eredményesebbek. A mindenna-
pi rutinba kell beagyaznunk a napi egyéb feladatokat.
Erdemes eldre atgondolni akar a heti, akar a napi tervet.
A nap elsé felében ajanlott a nagyobb eréfeszitést igénylé
dolgok végzése. Az ebéd utani szieszta is segit. A napi teve-
kenység tervezése soran a pihendk beiktatasa ne maradjon kit

FOLYADEK FOGYASZTAS Rendszeres legyen, kiilsé hémér-
séklettdl, testsulytdl, életkortdl, fizikai aktivitastol fliggd
mennyiségben. Tobbszor keveset. A mennyiségre az

=g ajanlasok széles savon mozognak, a tulzasoktol érde-
oy mes tartozkodni, féként, ha vizelettartasi zavar is van.
S . - .

il i Ebben az esetben sem szabad azonban a kiszaradast

kockaztatni még utazaskor sem. Vannak vizelettartast
javito gyogyszerek, illetve biztonsagi céllal is be lehet
tenni egy betétet.

ETKEZES, TESTSULY Az SM betegeknek nem sziikséges
specialis diétat tartaniuk. Tudomanyosan nem igazolt,
hogy barmelyik taplalékunk teljes megvonasa elényos
lenne. Valtozatos, mértékletes étkezés javasolt. A me-
diterran étrend ajanlott, ami magasabb rosttartalmu, de
konnyen emészthetd, novényi tulsulydy, telitetlen zsirsa-
vakat, olajokat béven tartalmaz. Fontos a testsuly kont-
roll, a tulsuly megelézése, leklizdésére, mert az elhizas ked-
vezétlenill befolyasolja a betegség lefolyasat. Nem kell semmit kitiltania az
étrendjébdl, de torekedjen az észszerlségre, a valtozatossagra.

DOHANYZAS, ALKOHOL, DROGOK Az elmult évek regiszter

adatai hivtak fel a figyelmet, hogy a dohanyzas az SM-
re is riziko faktor. Az alkohol mértékkel fogyaszthato, de
rendszeres hasznalata szintén kedvezétlendl hat a be-
tegség kimenetelére. A drogok fogyasztasa ellenjavallt
és a torvény is tiltja.




ALVAS A rendszeres j6 minéséqu alvas biztositasa kro-
nikus betegeknél kiemelt fontossagu. Az éjszakai alvas
a szervezet anyagcseréjére, hormon- és immunrend-
szerére is hatassal van. Befolyasolja a hangulatot, a
gondolkodast, a memoriat. Ejszakai munka SM betegek-
nek nem ajanlott!

OLTOZKODES (h6érzékenység) Az &ltalanosan javasolt réte-

ges 0ltozkodés javasolt az SM betegeknek is. A szervezet

tulmelegedése lassitja az idegekben a vezetési sebes-

séget, igy panaszokat, tineteket okozhat. Nyaron visel-

jink megfelel6 szell6zést biztositdé ruhakat. Néhany SM

betegnél hdszabalyozasi zavar is el6fordulhat, 6k a kiil-

s6 hémérséklettdl fliggetlenll meleget éreznek. Nekik

sajat tapasztalatuk alapjan kell a megfelelé 6ltozkodési
szokasokat kialakitani.

ALTERNATIV GYOGYMODOK Az SM kezelése
folytonosan fejlédik, megujul, de jelenleg még
nem tudjuk meggyodgyitani a betegséget.
Nincs olyan alternativ szer sem, ami megy-

gyogyitja, hiaba igéri! Sok a gyogyulassal

kecsegtet6, de valojaban hamis ,lehetéséq”.

Vannak koztlk artalmatlan, esetleg az ener-

gia haztartast kedvezéen befolyasold sze-

rek, vitaminok, asvanyi anyagok, de tobbnyire
éberséget és ovatossagot igényelnek ellendri-
zetlen gyartasuk, osszetétellk és hatasuk miatt.
Tobbnyire dragak, amivel azt sugalljak, értékesek, és

ez megtéveszté hatasu. A gyogyszertarakban kinalt vitamin és asvanyi
anyag készitmények megbizhatoak és az aruk is mérsékeltebb, realisabb.




SZOCIALIS KAPCSOLATOK Az emberi kapcsolata-
ink apolasa munka. Eréfeszitést igényel, de megtértld
energia befektetés. Segitséget adunk és kapunk. Tanu-
lunk egymastol. Jol érezzik magunkat egyditt. Ez tor-
ténhet személyesen, vagy a virtualis térben is.

BETEGSZERVEZETEK érdemes csatlakozni hozzajuk, illetve
ahol még nincs, megszervezni. A szervezet kozosségi erével bir, sok hasz-
nos informacioé érhetd el altala, példaul ez a kartya is!

Szervezete rendelkezik ongyogyit6 erokkel. Eletmédja meg-
hatarozza, hogy ezek mennyire tudnak érvényesiilni!
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JEGYZETEK i SM eretek
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