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Koje su sve uobicajene psiholoske reakcije koje se mogu javiti kod
osobe nakon sto im se postavi dijagnoza?

Dijagnosticiranje kroni¢ne bolesti poput multiple skleroze moze biti
tezak udarac. Postavljanje dijagnoze, odnosno saznanje o tome da nasi
problemi i naruseno zdravstveno stanje imaju ime — ¢esto dovode do
niza kompleksnih psiholoskih i emocionalnih reakcija. Kao sto i MS ima
tisuéu lica, takoder nase reakcije na dijagnozu mogu biti raznolike i
nepredvidljive.

Kod nekog reakcija moze biti Sok i nevjerica, a situacija se moze Ciniti
toliko nadrealna da ne vjerujemo da se to dogada nama. S druge
strane, kod nekih moze doéi do izrazitog straha i tjeskobe zbog
neizvjesnosti koju bolest donosi. Takva neizvjesnost, pojacana je
strahom od nepoznatog s obzirom da se pojedinci moraju suociti s
novom stvarnoscu, koja potencijalno mijenja njihov svakodnevni Zivot,
ustaljene rutine, planove i zelje. Pitanja o buduc¢nosti, moguc¢nostima
lijeCenja i potencijalnom utjecaju na svakodnevni zivot dolaze u prvi
plan, Sto pridonosi povec¢anoj razini stresa.

Zalovanje je jedna od uobicajenih reakcija na kroni¢nu bolest. Mozete
dozZivjeti razlicite faze zalovanja, pri cemu mozete proci sve ili tek neke
poput negiranja, poricanja, pregovaranja, ljutnje ili depresije.

Osim na nas same, dijagnoza multiple skleroze imat c¢e utjecaj na
obitelj, prijatelje i sve one koji nas vole. Jednako kao i vi, mogu dozivjeti
isti niz razlicitih emocija dok se prilagodavate zivotu s MS-om. Takoder
¢e imati mnogo pitanja o tome Sto slijedi i htjet ¢e pruziti podrsku i
pomodi. Dok ¢e neki proucavati i pokusati pomodi s razlicitim savjetima,
drugi ¢e smatrati kako je najbolje odmaknuti se od situacije i
usredotociti se na nesto drugo.

Kako god se osjecali, i kakve god emocije prozivljavate iz dana u dan,
treba se prisjetiti kako su nase reakcije prirodne i normalne te kako
¢emo se s vremenom laksSe nositi s njima.



Bilo da ste tek doznali ili ve¢ dulje vrijeme zivite s dijagnozom multiple
skleroze, normalno je dozivjeti niz razli¢itih psiholoskih stanja.
Medutim, dobra je vijest da je mogucée nauciti efikasne strategije
suocavanja s njima.

BUDITE AKTIVNI.

Istrazivanja pokazuju da samo pola sata tjelovjezbe, nekoliko puta
tjedno, znacajno poboljSava vase mentalno zdravlje.

NABITE VRIJEME ZA SEBE.

Odvojite nekoliko trenutaka u danu samo za sebe. Citajte, kuhajte ili
pak slusajte glazbu.

UPRAVLJAJTE ASPEKTIMA ZIVOTA S KOJIM MOZETE.

MoZda ne mozZete u potpunosti kontrolirati svoju bolest, no mozete se
zdravo hraniti, kretati se, uzivati u aktivhostima koje volite, provoditi
kvalitetno vrijeme s vaSom obitelji i prijateljima te na taj nacin utjecati i
poboljSati vase mentalno i fizicko zdravlje.

MINIMIZIRAJTE STRES.

lako je to lakSe reci nego uciniti, probajte s time da kada osjecate da
imate previse obaveza, odgodite one koje se mogu odgoditi. Zapamtite,
imate pravo reci “ne”, “danas ne mogu” i dozvoliti si odmor. Takoder,
tehnike relaksacije poput dubokog disanja i meditacije mogu olaksati
nosSenje sa svakodnevnim stresorima.

BUDITE NJEZNI PREMA SEBI.

Osvjestavanje da postoje neka ogranicenja u zivotu velika je promjena i
izazov kod vecine. Medutim, dijagnoza multiple skleroze ne znaci da
vise nista ne mozete i da ste se kompletno promijenili. Da, morate
napraviti neke prilagodbe u Zivotu, ali prihvacanje onoga sto mozete (i
ne fokusiranje na ono $to ne mozete), pravi je put ka promjeni te
ispunjenom i sretnom Zivotu.



Prihvacanje dijagnoze multiple skleroze nije lako, ali to je prvi korak u
nosenju s njom. Zapocnite time da zapiSete sve Sto vam je nejasno i
drugi puta pitajte i razgovarajte sa svojim doktorom. Takoder, kontakti
s drugima koji imaju multiplu sklerozu mogu vam pruziti osjecaj
pripadanja i punine. Dijeljenje iskustva s drugima te ucenje o samoj
bolesti uvelike moze olakSati vas zivot i daje osjeéaj kontrole.

Na kraju, bitno je istrazivati i izabrati strategiju suoCavanja koja je
prilagodena vama te je polako uklopiti u svakodnevnu rutinu. U
trenucima kada vam se cini da niste u moguénosti nositi se s
dijagnozom i svim njenim izazovima, obratite se strucnjaku za
mentalno zdravlje gdje zajedno mozete uciti i poboljSati vasu kvalitetu
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KONTROLA EMOCIJA | USREDOTOCENA SVJESNOST.

Briga je misaoni proces koji je normalan pri noSenju s dijagnozom kao
Sto je multipla skleroza. Jedna od glavnih karakteristika brige je ta da u
negativhom kontekstu razmisljamo o ishodima koji bi se mogli dogoditi
u buduénosti. Osim $to s njom ne mozemo napraviti nista konstruktivno,
za vrijeme dok brinemo, propustamo stvari koje nam se dogadaju pred
oc¢ima u sadasnjem trenutku.

Kada prepoznate situaciju u kojoj vas preplavljuju briga i negativne
emocije, mozete pokusati sljedeée: smjestite se udobno i unazad
pocevsi od pet, uz pomo¢ vasih osjetila navedite stvari koje
primjecujete u svojoj okolini.

Primjerice, mozete poceti s time da navedete:

5 stvari koje vidite
4 stvari koje cujete
3 stvari koje osjetite
2 stvari koje mozete namirisati
1 stvar koju mozete okusiti

Prilikom opazanja, nastojte se fokusirati na Sto veci broj detalja koje
mozete uociti. Ukoliko primjecujete da se brige vracaju (sto je
ocekivano i u redu), ponovite ovu vjezbu, navodeci ovaj put stvari koje
niste naveli u prethodnom pokusaju.



Radi se o jos jednoj jednostavnoj i efikasnoj metodi za kontrolu briga.
Kad primijetite da brinete, kazite si: ,Neéu se sada brinuti, moje
vrijeme za brigu bit ¢e u posebnom trenutku u danu koji ¢e sluziti
samo za brigu“. To znaci da svaki dan, u isto vrijeme koje si odredite
(izbjegavajte period prije spavanja), maksimalno pola sata pisite o
vasoj brizi. PiSite o svemu Sto vam padne na pamet, a da je to nesto
Sto vas opterecuje. MozZete pisati u biljeznicu u formi fizickog
dnevnika, a mozete i zapisivati pomocu laptopa, tableta ili mobitela.
Ako ste bas u to vrijeme zauzeti, kazite si ,Vrijeme za brigu mi je
isteklo. Danas nema brige, ¢uvam to za sutra u vremenu koje je
predvideno za brigu“. Ukoliko u nekom danu kada dode zakazano
vrijeme procijenite da ne Zelite brinuti, nemojte. Ono Sto je jo$ bitno
napomenuti da te brige ne cuvate, odnosno nakon Sto ih napisete,
istrgnite stranicu biljeznice i bacite (ili ako ste pisali u digitalnom
obliku izbrisite napisano). Koristenjem ove tehnike uvidjet cete da
mozete imati odredenu dozu kontrole nad svojim brigama umjesto da
im dopustite da vas preplave. Uz to, moze biti vrlo osnazujuce iskusiti
da te iste brige, koje su nam se do prije par minuta Ccinile
nepremostive, mozemo jednostavno baciti u smeée i nastaviti s
Zivotom.

S vremenom, koristenjem ovih tehnika postat cete vjestiji u
prepoznavanju trenutaka u kojima vam misli neproduktivno lutaju u
proslosti ili buduénosti te brinete. Bit cete efikasniji u njihovom
“vracdanju” na sadasnji trenutak, a samim time iskusiti vise
pozitivnih stvari koje Zivot pruza.



TRBUSNO DISANJE | IMAGINACIJA.

Nase fizicko stanje, emocije i misli usko su povezani jedni s drugima,
a utjecajem na bilo koju od ovih komponenti moZzemo znacajno
smanjiti razinu stresa koju osje¢amo u odredenom trenutku. Jedan od
vrlo efikasnih nacina za ovo uciniti u okrilju svojeg doma (ili bilo kojeg
drugog mjesta na kojem si mozemo omogudéiti 10 minuta mira i
privatnosti) je provedba vodenog disanja i imaginacije. Radi se o
protokolu unutar kojega kontroliranim trbusnim disanjem opustamo
svoje tijelo, dok istovremeno misli usmjeravamo na pozitivhe
senzacije koje imaju smirujuéi ucinak.

RAZGOVARAJTE S OBITELJI I PRIJATELJIMA.

Vjerujemo kako vam ponekad nije do razgovora i ne Zelite iznositi
stvari koje vas tiste, no osjecaj lakSeg nosSenja s dijagnozom se moze
posti¢i upravo razgovorom s drugima. Cesto imamo osjecaj kako nas
okolina ne razumije, ali od samih pocCetaka je vazno razgovarati o
onome s ¢ime se suocavate u suzivotu s multiplom sklerozom jer se
upravo i nasi najblizi s istim i slicnim situacijama susrecu jer na svoj
nacin dozivljavaju odredeni gubitak nastao s dijagnozom multiplom
skleroze clana obitelji, prijatelja, partnera, kolege i drugih.
Medusobno razumijevanje i razgovor doprinose lakSem suocavanju i
nosenju s kronicnom bolesti kao Sto je multipla skleroza jer je to
odredeni gubitak, gdje je zdravlje, koje nam je svima vazno, naruseno.

Na kraju, svaka osoba ima svoj put, zato je vazno odabrati strategiju
suoCavanja koja vam odgovara i polako je uklopiti u svakodnevni
Zivot.



U trenucima kada vam se cini da niste u mogucnosti nositi se s
dijagnozom i svim njenim izazovima, obratite nam se jer zajedno
mozemo uciti i poboljSati vasu kvalitetu zivota. U mogucénosti smo vam
pruziti besplatno psiholosko savjetovanje od strane psihologa i
socijalnih radnika koji su i sami osobe s multiplom sklerozom, a
pomodi ¢e vam u suocavanju s multiplom sklerozom. Takoder, ukoliko
netko iz vase obitelji, prijatelja ima potrebu za razgovorom, tu smo i
slusamo vas.

Nas tim psihologa i socijalnih radnika specijaliziran je za podrsku
novooboljelima te se kontinuirano usavrsava u podrucjima psiholoskog
savjetovanja i psihoterapije. Razgovarat ¢emo s vama o vasim
osjecajima, strahovima i pitanjima te vam pomo¢i pronaci nacine za
prevladavanje izazova koji dolaze s novom dijagnozom. Vasa dobrobit
je nas prioritet.

Nemojte se osjeéati sami u ovom putovanju. S nasom podrskom,
mozete nauciti kako se nositi s dijagnozom i graditi pozitivan pogled na
buduénost. Svatko ima svoj tempo i mi éemo ga postovati.

Obzirom na nasSe kapacitete, u okviru ove inicijative svim
novooboljelima pruzamo 2 termina s terapeutom. Savjetovanje se
odvija online, putem videopoziva.



MEDICINSKA TERMINOLOGLJA

MINIMUM KOJI MORAS ZNAT!.

Dobro je doc¢i pripremljen na pregled kod neurologa.
Zanimajte se, istrazujte, pitajte
i otvoreno pricajte s neurologom.



Multipla skleroza je kroni¢na upalna bolest srediSnjeg Ziv€anog
sustava (SZS), $to znadi da upalna ostecenja mogu zahvatiti veliki i
mali mozak, mozdano deblo i kraljeznicku mozdinu. Kod multiple
skleroze tijelo dozivljava mijelin kao Stetnu tvar zbog ¢ega imunoloski
sustav pocinje proizvoditi tvari koje ga napadaju i tako osStecuju
mijelinsku ovojnicu Sto dovodi do manje zasticenosti ziv€ane stanice.

(RELAPSNO - REMITIRAJUCA)

najcesc¢i oblik multiple skleroze, osoba ima RRMS oblik,
opisuje se kao izmjena relapsa i remisije bolesti, simptomi se obicno
povuku unutar 24 sata do najvise tri tjedna.

(SEKUNDARNO - PROGRESIVNA)

nakon faze pogorsanja ne slijedi potpuni oporavak, dolazi do postupnog
nastajanja osStec¢enja sve veceg broja Zivcanih vlakana i stanica.

(PRIMARNO - PROGRESIVNA)

riedi oblik multiple skleroze, osoba ima PPMS,
osobe nemaju relapse, simptomi mogu ostati isti ili se
postupno pogorsavati.

(PROGRESIVNO - RELAPSIRAJUCA)

znatno rjeda, bolest se postupno pogorsava od samog pocetka ponekad i
bez oporavka.



KOJI'SU SIMPTOMI MULTIPLE SKLEROZE?

Kod multiple skleroze javljaju se razni simptomi kao Sto su: motoricki,
senzorni i vidni poremedaji, simptomi poremecaja sfinktera i
seksualnih funkcija, poremedaji koordinacije pokreta i ravnoteze te
kognitivni poremedaji.

Motoricki simptomi se javljaju u vidu slabosti do oduzetosti dijelova
tijela (pareza ili paraliza), ukocenosti, bolnih gréenja misi¢a te
poteskoca govora i gutanja.

Simptomi poremecaja vida koji nastaju su zamagljen vid, dvoslike i
nevoljni pokreti o¢nih jabucica.

Simptomi senzornih poremecaja mogu se manifestirati kao smanjenje
osjeta, parestezije, trnjenje, osjecaj obamrlosti te gubitak osjeta za
temperaturu, vibracije i duboki osjet.

Simptomi poremecdaja sfinktera su teskoce s regulacijom i
zadrzavanjem stolice i mokrenja. Seksualna funkcija je Cesto slabija i
kod muskaraca se javlja u vidu poremedaja erekcije, a kod Zena kao
smanjen libido i izostanak orgazma.

Poremecaji koordinacije pokreta i ravnoteze su Cesti i javljaju se kroz
nestabilnost, tremor, nekontrolirane pokrete tijela, smetnje
koordinacije i vrtoglavice.

Kognitivni poremedaji koji se javljaju su depresija, slabljenje
koncentracije, poremecaj sna i apetita, pojacano umaranje. Kognitivna
oStecenja su vrlo Cesta i javljaju se u 50 do 75% slucajeva. Psiholoski
simptomi kroz koje se neki kognitivni poremecaji prepoznaju su
frustracija, strah, ljutnja, tuga i stid.

Multipla skleroza je neuroloska bolest koja najées¢e zahvac¢a mlade
osobe (u dobi od 20 do 50 godina), no pojava bolesti sve je ¢esca i kod
mladih osoba do 20 godina te zahvaca viSe zene, nego muskarce.



KAKO SE DIJAGNOSTICIRA MULTIPLA SKLEROZA?

Dijagnosticiranje je sloZzeno jer ne postoji specificna pretraga, a
simptomi se razlikuju od osobe do osobe. Zlatni standard
dijagnosticiranja multiple skleroze su: magnetska rezonanca (MR)
mozga i ledne mozdine, analiza likvora, testovi tjelesne sposobnosti
te vidni evocirani potencijali (VEP).

LIJECENJE MULTIPLE SKLEROZE.

Kada nastupi pogorSanje bolesti, primjenjuje se pulsna
kortikosteroidna terapija. LijeCenje kortikosteroidima vrlo je
ucinkovito u upalnoj fazi bolesti i najcesée brzo dovodi do oporavka
osobe s MS-om, no nekad samo lijeCenje kortikosteroidima nije
dovoljno, vec¢ je potrebna i fizikalna terapija, radna terapija,
plazmafereza i drugi oblici lije¢enja i pomoci u oporavku od relapsa.

U preventivnom lijeCenju multiple skleroze koristi se
imunomodulacijsko lijeCenje (interferon beta, glatiramer-acetat,
ocrelizumab, natalizumab i mnogi drugi). Imunomodulacijskim
lijeCenjem se opcenito postize smanjenje ucestalosti i teZzine relapsa,
smanjenje broja lezija vidljivih magnetnom rezonanci te se usporava
napredovanje bolesti i odgada razvoj konacnog trajnog neuroloskog
deficita.

Uz lijecenje lijekovima vazna je i rehabilitacija kako bi se oCuvala i
poboljsala funkcija cijelog tijela (fizioterapeut, radni terapeut,
logoped) te psiholoska skrb i potpora jer multiplu sklerozu cesto
prate poremedaji raspolozenja, poteskoée s pamdéenjem i
koncentracijom (psiholog, socijalni radnik, psihoterapeut, psihijatar).



Pametno je pripremiti se i znati osnovne pojmove.
Uvijek budite spremni kad idete kod lijecnika.

IMUNOLOSKI SUSTAV.

prirodna zastita nasSeg tijela od Stetnih tvari poput
mikroorganizama.

KORTIKOSTERQIDI.

protuupalni lijekovi koji se koriste za lijeCenje raznih bolesti. Kod
multiple skleroze koriste se naj¢esce tijekom lijecenja relapsa kako
bi se smanjila nastala upala.

LEZIJA.

ostecenje, nenormalna pojava ili promjena koja nastaje na nekom
tkivu organizma. U kontekstu multiple skleroze, vazne su
demijelinizacijske lezije koje se mogu naéi na mozgu, mozdanom
deblu, lednoj mozdini. Lezije su vidljive na magnetskoj rezonanci.

LIKVOR.

bistra tekucina koja ispunjava medumozdani prostor i Supljine
srediSnjeg Zziv€anog sustava, a uzorak se uzima lumbalnom
punkcijom tankom iglom izmedu dva kraljeSka u donjem dijelu
kraljeznice.

MUELIN.

masna tvar koja tvori ovojnicu s vanjske strane ziv€anih stanica i
pomaze u brzom prenosenju poruka.



MIJELINSKA OVOJNICA.

ovojnica od elektricki provodljivog mijelina, koja omata Ziv€ano
vlakno poput plasta.

RELAPS.

pojava bilo kojeg novog simptoma MS-a ili pogorSanje postojeceg
simptoma MS-a koje traje 24 sata ili dulje. Relaps oznacava
pogorsanje bolesti. Moze se lijeciti kortikosteroidima,
plazmaferezom, fizikalnom i radnom terapijom te drugim nacinima.

REMISIJA.

vrijeme oporavka nakon relapsa MS-a, kada su simptomi MS-a
malobrojni ili ih uopée nema. Remisija je svo vrijeme tijekom kojeg
se osoba s MS-om ne nalazi u relapsu, pogorsanju bolesti.

VIDNI EVOCIRANI POTENCIJALI (VEP).

neurofiziologijska tehnika ispitivanja osjetnih sustava kojom se moze
otkriti blago osteéenje vidnog Zivca. Moguce je joS evociranim
potencijalima ispitati osjetne sustave kroz mozdano deblo te kroz
ruke i noge. Karakteristican nalaz za multiplu sklerozu su smetnje
provodenja u evociranim potencijalima.

MS ima mnogo simptoma, no nece svi iskusiti
iste. Simptomi se mogu pojaviti, ali isto tako i
nestati tokom vremena. Pojavljuju se u
razlic¢itim dijelovima tijela te se kod svakog
manifestiraju na drugaciji nacin stoga MS
zovu “bolest s 1 000 lica”.



PREHRANA | MS

JER HRANA JE GORIVO.

Ovo je a

spekt koji itekako mozemo kontrolirati.



Zdrav Zzivot u vidu redovne tjelovjezbe popracdene uravnotezenom
prehranom, a time i odrzavanjem normalne tjelesne tezine, klju¢an je
faktor za sve ljude, a posebice za osobe s kroni¢nim autoimunim
oboljenjima.

Ono Sto jedete uvelike igra ulogu kod vase autoimune bolesti, jer je
propusnost crijeva izravno povezana s autoimunim oboljenjima. Izbor
loSe hrane, odnosno hrane bogate Secerima i rafiniranim uljima te
procesirane hrane, rezultirat ¢e deficitima minerala i vitamina koji su
neophodni za pravilan rad organizma. Na taj nacin ¢e se izazvati upala i
aktivirati imunoloski sustav te direktno pogorsati stanje organizma i
izazvati simptome.

Po dobivanju dijagnoze suocCiti cete se s morem informacija u
bespuc¢ima interneta. Spominju se brojne posebne dijete i protokoli za
koje ljudi tvrde da su im pomogli usporiti progresiju bolesti, no nazalost
malo je znanstvenih studija koje to mogu potvrditi. Ipak, to ne iskljucuje
da moramo svemu pristupiti sa zrnom soli te uloziti malo truda u
informiranje o hrani te nauciti razumjeti svoje tijelo u kontekstu
prehrane. Vazno je napomenuti i kako prehrana podrazumijeva
individualni pristup, stoga slijepo drzanje restriktivnih dijeta i programa
nece nuzno pokazati rezultate koje zelimo.

Pitanje prehrane je sklizak teren na kojem je jedini nacin da
saznate Sto je ispravno za vas metoda pokusaja. Ono Sto se sigurno
pokazalo kao blagotvorno za zdravlje jest uravnotezena prehrana.
Neki tvrde da im odredena hrana izaziva simptome MS-a (ili neke
druge autoimunoloske bolesti), a to ¢ete najbolje utvrditi ukoliko
vodite dnevnik prehrane te na taj nacin popratite imate li kakvu
tegobu od pojedinih namirnica.

Napominjemo kako su mjerna jedinica za opazanje promjena kod
prehrane tjedni, a ne sati. RijeC je o dugotrajnom procesu u kojem
se savjetuje pracenje ritma svog tijela.



Uravnotezena prehrana pretpostavlja jedenje obroka koji sadrze
vitamine, hranjive tvari i kalorije potrebne za odrzavanje specificno
vasih potreba. Posebne dijete i protokoli imaju zajednicki segment s
uravnotezenom prehranom u onom dijelu gdje se naglasava prioritet
svjeze hrane u odnosu na procesiranu.

Vazno je kombinirati raznovrsne skupine namirnica
te slusati svoje tijelo.

Neminovno su najbitnije skupine namirnica voce i povrée.

Ne treba naglasavati koliko su bogat izvor vitamina, minerala,
antioksidansa i vlakana. Valjalo bi jesti Sto vise “boja” u danu. lzvrsno
bi bilo da je to uvijek svjeze voce i povrée, odnosno sezonsko, iako
dolazi u obzir konzervirano i zamrznuto.

o puii )

Skupina namirnica koje sadrze Skrob, koji je dobar izvor energije i
vlakana su krumpir, cjelovite zitarice, riza i tjestenina. Unos
ugljikohidrata treba biti prilagoden potrebama organizma u odnosu na
kretanje.

lako se mnogo govori o izbjegavanju glutena, proteina koji je sastavan
dio ove skupine namirnica, ne bismo smjeli naglo u takvu promjenu,
jer u suprotnom mozemo napraviti vise Stete nego koristi. Ukoliko ne
postoji utvrdena intolerancija na gluten, ne bi trebalo postavljati
restrikciju na konzumiranje takvih namirnica. Ipak, ukoliko osjecate
odredene poteskoée kod konzumiranja glutena (nadutost, smetnje
probave, promjene na kozi, povecavanje neuroloskih simptoma i sl.),
pokusajte eliminirati unos glutena. Ono Sto je sigurno jest da valja
izbjegavati preradene pekarske proizvode u Sto spadaju i razne gluten
free namirnice koje preplavljuju police supermarketa.



Nadalje, situacija je slicna kod skupine mlije¢nih i zamjenskih
mlije¢nih proizvoda. Mlije¢ni proizvodi su izvrstan izvor kalcija, a
sadrze i vitamine A, D, B2, B3, B12 te kalij i fosfor. Uz to, jogurt i kefir
sadrze probiotike, koji su vazni za probavu.

Ukoliko nakon konzumacije mlijecnih proizvoda imate smetnje poput
napuhanosti, proljeva, refluksa, akni i sl., valjalo bi popratiti
konzumaciju tih namirnica ili ih u potpunosti izbaciti.

Pojedinci koji imaju intoleranciju na mlije¢ne proizvode bi svakako
trebali izbjegavati konzumaciju istih, no beneficija potpunog
izbacivanja istih nije dokazana.

Meso i riba te jaja i tofu su svi veoma dobri izvori proteina, vitamina i
minerala. Meso ima vazne aminokiseline, koje ljudsko tijelo ne moze
samo sintetizirati pa ih je nuzno unijeti konzumacijom mesa. Kad je
meso u pitanju, valja naglasiti da se pripazi na crveno meso u velikim
kolicinama te na mesne preradevine. Crveno meso ima dosta
zasicenih kiselina i kolesterola, a u slucaju preradevine i visok unos
soli, zbog ¢ega moze doci do povisenog krvnog tlaka, kolesterola i
povec¢anja masnoce u krvi. Generalno bi trebalo birati nemasne
dijelove mesa.

Nadalje, riba je neizostavan dio zdrave prehrane jer je bogata omega-
3 masnim kiselinama. Kao i kod mesa, postoji umjerenost kad je u
pitanju konzumiranje masne ribe, jer je takva riba potencijalni izvor
teskih metala. Prednost pri konzumaciji uzima plava sitna riba poput
srdela, in¢unaili girica te skusa i tuna.

Sto se tice jaja, kod njih je klju¢ umjerenost. Ipak, kod nekih ljudi pak
bjelanjak, zbog proteina lizozima, moze izazvati autoimunu reakciju,
no i to treba provjeriti restrikcijom, a zatim reintrodukcijom
namirnice.

Izvrstan dodatak proteina su i mahunarke, koje imaju malen udio
masti, a bogate su proteinima.



Po pitanju masti i ulja trebamo staviti naglasak na prirodne masti,
poput maslinovog ili kokosovog ulja. lpak, s obzirom na visoku
energetsku vrijednost masti i ulja, treba ih jesti u malim koli¢inama.

Kad su u pitanju slastice, odnosno Seceri, valja ih izbjegavati
maksimalno, buduci da nisu esencijalni dio nase prehrane. To ne znaci
da ne smijete uzeti ni kockicu ¢okolade, no sto rjede i u manjoj kolicini
konzumiranje preradenog Secera pokazuje dobrobiti za svaki
organizam.

Koliko god se Cinilo da ne mozete bez Secera, iznenadili biste se koliko
se bolje osjecate onda kad izbacite procesirani Secer i koristite
iskljucivo samo zdrave Secere, poput meda ili javorovog sirupa.

Pricu o hrani valja zaokruziti pojmom umjerenosti.

Nicega previse i niCega premalo recept je za ravnotezu
organizma. Nemojte si stavljati nagla ogranicenja te si niposto
nemojte raditi stres oko hrane. Posvetite se istrazivanju vlastitog
tijela, osluskujte i zapisujte sve Sto vam tijelo trazi i nakon nekog
vremena c¢ete doci do zakljucka Sto vama pase.

Kad je rijec o suplementima koji nas vrebaju s reklama i polica,
valja itekako pripaziti pri njihovu odabiru.

Ne krecite u suplementaciju bez konzultiranja strucnjaka i svog

lijecnika te niposto dok ne provjerite krvnu sliku.

Uza sve ovo, ni u kojem slucaju ne smijemo
zaboraviti dovoljan unos vode tijekom dana.



UVOD U TJELOVJEZBU S MS-OM




Multipla skleroza se na prvu moze Ciniti kao apsolutna katastrofa,
posebice ako je prvi relaps utjecao na hod. Svi se pribojavamo raznih
scenarija i ne mozemo se lagati da nas ne ¢eka izazovno vrijeme, koje
je, osim Sto kod svakoga drugacije, ujedno i nepredvidivo. Nije neobic¢no
osjecati anksioznost, demotiviranost i strah, posebno kad je u pitanju
kretanje odnosno vjezbanje. No, samo dobivanje dijagnoze ne znaci da je
vas sportski zivot gotov ili ograni¢en! Multipla je tu da nas podsjeti na
vaznost osluskivanja svog tijela, ali i na to je potrebno obratiti vecu
pozornost na sebe u cjelosti, Sto definitivno ukljucuje tjelovjezbu.
Ukoliko niste bili aktivni, MS mora biti razlog da to postanete.

Redovita fizicka aktivnost je klju¢ da bismo se osjecali bolje te s
vremenom bivali i sve zdraviji. Brojne su beneficije redovitog kretanja.
Ono jaca kosti tako Sto usporava gubitak gustoce kostiju koji se dogada
s godinama. Kretanje pozitivho utjeCe i na limfni sustav, koji je vitalan
dio imunoloskog sustava u borbi protiv infekcija. Isto tako, redovita
tjelovjezba blagotvorno utjee na san, koji ima znacajnu ulogu u
ocuvanja zdravlja, s obzirom na to da san dozvoljava tijelu da se odmori
i obnovi. Povecava lucenje melatonina, hormona kojeg luci epifiza, a koji
regulira san i budnost. Redovito kretanje povecava koncentraciju i
produktivnost, sto je iznimno bitno kod MS-a, s obzirom na umor koji je
sveprisutan simptom multiple skleroze i jedan od razloga radi kojeg se
“mutiplasi” cCesto osjecaju demotivirano ili nespremno na fizicki dio
zivota. Upravo fokus na promisljenu i redovitu tjelovjezbu ¢ée s
vremenom smanjiti osje¢aj umora.

Sto odabrati i na koji nadin pristupiti viezbanju, najbolje je konzultirati s
neurologom ili drugim stru¢nim osobama. Moguce je da cete se susreti
s raznoraznim prijedlozima poput plivanja, lagane Setnje i fizioterapije.
Nije krivo i definitivno ¢e poboljsati kvalitetu Zivota, ali nemojte se bojati
treninga vecih intenziteta, a posebno teretane.



Ohrabrujemo vas da se probate odluciti i na nesto viSe, naravno, u
skladu s vasim mogucnostima. Za procijeniti svoje moguénosti trebat ce
pro¢i odredeno vrijeme u kojemu sami sa sobom trebamo utvrditi svoj
uzorak i tempo. To je period u kojem itekako u¢imo o pojmu strpljenja i
prolazimo sve etape prihvacanja svog novog fizickog stanja.

Razmislite $to Zelite posti¢i vjezbanjem. Zelite li povratiti snagu?
Popraviti koordinaciju? Podiéi izdrzljivost ili popraviti ravnotezu? Zelite
li popraviti raspoloZenje, ples je izvrsna aktivnost. Osim Sto plesom
mozemo posti¢i bolju motoriku, on se pokazao izvrsnim alatom za
stjecanje samopouzdanja uz koje i radimo na socijalizaciji. Kod osoba s
kroni¢nim oboljenjem nije stran osjecaj izoliranosti i nepripadnosti,
stoga je ples svakako dobra opcija ukoliko se zeli poraditi i na tom
aspektu osobnosti. lako ples definitivno nije prva misao koja nam pada
na pamet pri pomisli na dijagnozu.

Vjezbanje ne samo da ¢e blagotvorno djelovati na opce stanje
organizma u fizickom smislu, ve¢ ce znatno utjecati na vase
raspolozenje. Redovito kretanje smanjuje stres, jer potice lucenje
endorfina, odnosno neuroprijenosnika koji izazivaju osjec¢aj ugode. Sva
aktivnost je dobra aktivnost. Ono sto je iznimno bitno jest da upoznate
vlastito tijelo i njegove moguénosti/ogranicenja.

Savjetujte se sa strué¢nim osobama, bez srama iznesite svoja
ocekivanja, ali i strahove. Pametno je da odaberete osobe od povjerenja
kroz svoje fitness putovanje, s obzirom da ¢e zasigurno biti trenutaka
kad cete trebati podrsku, bilo fizicku ili psihicku. Nemojte se bojati
otvoriti se. U redu je potraziti opcije pa i odustati od necega, ukoliko
primjetite da ne nailazite na razumijevanje. Trziste je prepuno
stru¢njaka u fitness podrucju Sto ne znaci da je lako pronadi pravog
stru¢njaka za sebe.



Spomenuli smo umor, koji je cesto prepreka kad se upustite u
vjezbanje. Nazalost, on je uglavnom uvijek prisutan i morat ¢ete nauciti
Zivjeti s tim, koliko god vas ta recenica tjerala u bijes. Rekli smo kako
uravnotezena prehrana pomaze kod reduciranja osje¢aja umora, a ista
stvar je i s vjezbanjem. Kad uspijete iskombinirati i jedno i drugo,
osjetit ¢éete olakSanje i ponos. Postepenom prilagodbom na nove
navike steci ¢ete povjerenje u sebe, koje je klju¢no za dobro osjecanje
u suzivotu s MS-om.

Ne smije se iz fokusa ispustiti i vaznost prehrane. Tijelo se vjezbanjem
trosi i nuzno je nadoknaditi nutrijente, a neke i uvesti.

O suplementaciji valja popricati s lijecnikom. Klju¢no je isplanirati si
obroke kako bi se zadovoljila potrosnja kalorija i unos proteina.
Naravno, ne smije se zaboraviti na dovoljan unos vode tokom dana.
Sve su to nacini za reduciranje osjec¢aja umora, koji nam se u pocetku
mogu Ciniti kao kvantna fizika. Ponavljamo, s vremenom dcete se i
zapitati kako to da ranije niste vodili racuna o tome na toj razini.

Kao i kod prehrane, pametno bi bilo voditi dnevnik kretanja. Pisite
kako se osjecate nakon odredenih aktivnosti. Pratite kakav vam tempo
odgovara. Nadite u koje doba dana vam paSe vjezbati. Valja
napomenuti kako istrazivanja pokazuju da vjezbanje srednjeg
intenziteta kroz jutro ili popodne pokazuje bolje rezultate na kvalitetu
sna, nego trening navecer.

Ovaj proces aktivnog integriranja novih navika i pomnije praéenje
svega u pocetku nece biti lagan. Na umu treba imati kako je sve to za
“bolje sutra” i kako sve dobre stvari zapravo iziskuju vrijeme. S
vremenom ¢ete nauciti plivati u moru informacija i znat ¢ete razaznati
Sto je optimalno za vas. Krenite malim koracima. Nemojte se zamarati
osjecajem da ne postizete rezultate brzo. Nemojte si zamjerati ako
niste konzistentni u pocetku. Zadrzite motivaciju na nacin da ste
svjesni situacije i dajte svoj maksimum u tome.



Takoder, ohrabrujemo vas da se educirate i ucite o zdravlju. Postoji
brdo knjiga koje vam mogu pomoci na putu ka zdravlju. Od onih
koje se bave tematikom implementacije navika i promjene uzoraka
ponasanja pa do onih o znanosti hrane i pokreta pa i disanja.

Ne bi bilo naodmet ni obratiti se psihoterapeutu. Mnogi novooboljeli
zaziru od terapije no s vremenom, ukoliko se odluce na istu, znaju reci
kako im je krivo Sto se nisu ranije upustili u to. Briga o mentalnom
zdravlju je osnova i nije nimalo manje vazna od medicinske terapije,
treninga ili prehrane.

| da, i mozak valja vjezbati. Znanost Cvrsto stoji iza toga da citanje,
rieSavanje krizaljki i slicnih “brain puzzles” itekako pomaze jacanju
kognitivnih funkcija. PokusSajte izdvojiti u danu pola sata na neku od tih
aktivnosti - mozak ¢e vam biti zahvalan.



UPUTI SE MALO

Cuj, postoje mnoga prava koja mozete ostvariti kao osoba s
multiplom sklerozom. Ali, ima ono ¢uveno ali. Vazno je znati da sve
osobe s multiplom sklerozom ne mogu ostvariti ista prava jer
simptomi i posljedice bolesti na cjelokupno funkcioniranje i kvalitetu
Zivota pojedinaca mogu biti vrlo razli¢iti i shodno tome uzrokovati
razlicita stanja i teSkoée multiple skleroze, a u konacnici i invaliditet.
Dakako, vrlo c¢esto je kod osoba s multiplom sklerozom prisutan
nevidljiv invaliditet zbog ¢ega se javljaju misli mogu li se uopée neka
prava ostvariti. Da vas ohrabrimo, moguce je i postoje nacini!



Kako bi ostvarili prava na naknade i usluge, uvijek postoje neki
uvjeti koji su utvrdeni odgovaraju¢im zakonskim propisima.
Takoder, Cesto je za priznavanje prava potrebno proéi kroz razna
vjestacenja.

Sva pitanja koja imate, mozete postaviti svakim radnim danom
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	Zdrava  papica
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	Zdrav život u vidu redovne tjelovježbe popraćene uravnoteženom prehranom, a time i održavanjem normalne tjelesne težine, ključan je faktor za sve ljude, a posebice za osobe s kroničnim autoimunim oboljenjima.
	Ono što jedete uvelike igra ulogu kod vaše autoimune bolesti, jer je propusnost crijeva izravno povezana s autoimunim oboljenjima. Izbor loše hrane, odnosno hrane bogate šećerima i rafiniranim uljima te procesirane hrane, rezultirat će deficitima minerala i vitamina koji su neophodni za pravilan rad organizma. Na taj način će se izazvati upala i aktivirati imunološki sustav te direktno pogoršati stanje organizma i izazvati simptome.
	Po dobivanju dijagnoze suočiti ćete se s morem informacija u bespućima interneta. Spominju se brojne posebne dijete i protokoli za koje ljudi tvrde da su im pomogli usporiti progresiju bolesti, no nažalost malo je znanstvenih studija koje to mogu potvrditi. Ipak, to ne isključuje da moramo svemu pristupiti sa zrnom soli te uložiti malo truda u informiranje o hrani te naučiti razumjeti svoje tijelo u kontekstu prehrane. Važno je napomenuti i kako prehrana podrazumijeva individualni pristup, stoga slijepo držanje restriktivnih dijeta i programa neće nužno pokazati rezultate koje želimo.
	Pitanje prehrane je sklizak teren na kojem je jedini način da saznate što je ispravno za vas metoda pokušaja. Ono što se sigurno pokazalo kao blagotvorno za zdravlje jest uravnotežena prehrana. Neki tvrde da im određena hrana izaziva simptome MS-a (ili neke druge autoimunološke bolesti), a to ćete najbolje utvrditi ukoliko vodite dnevnik prehrane te na taj način popratite imate li kakvu tegobu od pojedinih namirnica.
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	Važno je kombinirati raznovrsne skupine namirnica  te slušati svoje tijelo.
	Nadalje, situacija je slična kod skupine mliječnih i zamjenskih mliječnih proizvoda. Mliječni proizvodi su izvrstan izvor kalcija, a sadrže i vitamine A, D, B2, B3, B12 te kalij i fosfor. Uz to, jogurt i kefir sadrže probiotike, koji su važni za probavu.
	Ukoliko nakon konzumacije mliječnih proizvoda imate smetnje poput napuhanosti, proljeva, refluksa, akni i sl., valjalo bi popratiti konzumaciju tih namirnica ili ih u potpunosti izbaciti.
	Pojedinci koji imaju intoleranciju na mliječne proizvode bi svakako trebali izbjegavati konzumaciju istih, no beneficija potpunog izbacivanja istih nije dokazana.
	Meso i riba te jaja i tofu su svi veoma dobri izvori proteina, vitamina i minerala. Meso ima važne aminokiseline, koje ljudsko tijelo ne može samo sintetizirati pa ih je nužno unijeti konzumacijom mesa. Kad je meso u pitanju, valja naglasiti da se pripazi na crveno meso u velikim količinama te na mesne prerađevine. Crveno meso ima dosta zasićenih kiselina i kolesterola, a u slučaju prerađevine i visok unos soli, zbog čega može doći do povišenog krvnog tlaka, kolesterola i povećanja masnoće u krvi. Generalno bi trebalo birati nemasne dijelove mesa.
	Nadalje, riba je neizostavan dio zdrave prehrane jer je bogata omega-3 masnim kiselinama. Kao i kod mesa, postoji umjerenost kad je u pitanju konzumiranje masne ribe, jer je takva riba potencijalni izvor teških metala. Prednost pri konzumaciji uzima plava sitna riba poput srdela, inćuna ili girica te skuša i tuna.
	Što se tiče jaja, kod njih je ključ umjerenost. Ipak, kod nekih ljudi pak bjelanjak, zbog proteina lizozima, može izazvati autoimunu reakciju, no i to treba provjeriti restrikcijom, a zatim reintrodukcijom namirnice.
	Izvrstan dodatak proteina su i mahunarke, koje imaju malen udio masti, a bogate su proteinima.
	Priču o hrani valja zaokružiti pojmom umjerenosti.
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	Mrdni se,  ok je!
	samo se kreći!

	Multipla skleroza se na prvu može činiti kao apsolutna katastrofa, posebice ako je prvi relaps utjecao na hod. Svi se pribojavamo raznih scenarija i ne možemo se lagati da nas ne čeka izazovno vrijeme, koje je, osim što kod svakoga drugačije, ujedno i nepredvidivo. Nije neobično osjećati anksioznost, demotiviranost i strah, posebno kad je u pitanju kretanje odnosno vježbanje. No, samo dobivanje dijagnoze ne znači da je vaš sportski život gotov ili ograničen! Multipla je tu da nas podsjeti na važnost osluškivanja svog tijela, ali i na to je potrebno obratiti veću pozornost na sebe u cjelosti, što definitivno uključuje tjelovježbu. Ukoliko niste bili aktivni, MS mora biti razlog da to postanete.
	Redovita fizička aktivnost je ključ da bismo se osjećali bolje te s vremenom bivali i sve zdraviji. Brojne su beneficije redovitog kretanja. Ono jača kosti tako što usporava gubitak gustoće kostiju koji se događa s godinama. Kretanje pozitivno utječe i na limfni sustav, koji je vitalan dio imunološkog sustava u borbi protiv infekcija. Isto tako, redovita tjelovježba blagotvorno utječe na san, koji ima značajnu ulogu u očuvanja zdravlja, s obzirom na to da san dozvoljava tijelu da se odmori i obnovi. Povećava lučenje melatonina, hormona kojeg luči epifiza, a koji regulira san i budnost. Redovito kretanje povećava koncentraciju i produktivnost, što je iznimno bitno kod MS-a, s obzirom na umor koji je sveprisutan simptom multiple skleroze i jedan od razloga radi kojeg se “mutiplaši” često osjećaju demotivirano ili nespremno na fizički dio života. Upravo fokus na promišljenu i redovitu tjelovježbu će s vremenom smanjiti osjećaj umora.
	Što odabrati i na koji način pristupiti vježbanju, najbolje je konzultirati s neurologom ili drugim stručnim osobama. Moguće je da ćete se susreti s raznoraznim prijedlozima poput plivanja, lagane šetnje i fizioterapije. Nije krivo i definitivno će poboljšati kvalitetu života, ali nemojte se bojati treninga većih intenziteta, a posebno teretane.
	Ohrabrujemo vas da se probate odlučiti i na nešto više, naravno, u skladu s vašim mogućnostima. Za procijeniti svoje mogućnosti trebat će proći određeno vrijeme u kojemu sami sa sobom trebamo utvrditi svoj uzorak i tempo. To je period u kojem itekako učimo o pojmu strpljenja i prolazimo sve etape prihvaćanja svog novog fizičkog stanja.
	Razmislite što želite postići vježbanjem. Želite li povratiti snagu? Popraviti koordinaciju? Podići izdržljivost ili popraviti ravnotežu? Želite li popraviti raspoloženje, ples je izvrsna aktivnost. Osim što plesom možemo postići bolju motoriku, on se pokazao izvrsnim alatom za stjecanje samopouzdanja uz koje i radimo na socijalizaciji. Kod osoba s kroničnim oboljenjem nije stran osjećaj izoliranosti i nepripadnosti, stoga je ples svakako dobra opcija ukoliko se želi poraditi i na tom aspektu osobnosti. Iako ples definitivno nije prva misao koja nam pada na pamet pri pomisli na dijagnozu.
	Vježbanje ne samo da će blagotvorno djelovati na opće stanje organizma u fizičkom smislu, već će znatno utjecati na vaše raspoloženje. Redovito kretanje smanjuje stres, jer potiče lučenje endorfina, odnosno neuroprijenosnika koji izazivaju osjećaj ugode. Sva aktivnost je dobra aktivnost. Ono što je iznimno bitno jest da upoznate vlastito tijelo i njegove mogućnosti/ograničenja.
	Savjetujte se sa stručnim osobama, bez srama iznesite svoja očekivanja, ali i strahove. Pametno je da odaberete osobe od povjerenja kroz svoje fitness putovanje, s obzirom da će zasigurno biti trenutaka kad ćete trebati podršku, bilo fizičku ili psihičku. Nemojte se bojati otvoriti se. U redu je potražiti opcije pa i odustati od nečega, ukoliko primjetite da ne nailazite na razumijevanje. Tržište je prepuno stručnjaka u fitness području što ne znači da je lako pronaći pravog stručnjaka za sebe.
	Spomenuli smo umor, koji je često prepreka kad se upustite u vježbanje. Nažalost, on je uglavnom uvijek prisutan i morat ćete naučiti živjeti s tim, koliko god vas ta rečenica tjerala u bijes. Rekli smo kako uravnotežena prehrana pomaže kod reduciranja osjećaja umora, a ista stvar je i s vježbanjem. Kad uspijete iskombinirati i jedno i drugo, osjetit ćete olakšanje i ponos. Postepenom prilagodbom na nove navike steći ćete povjerenje u sebe, koje je ključno za dobro osjećanje u suživotu s MS-om.
	Ne smije se iz fokusa ispustiti i važnost prehrane. Tijelo se vježbanjem troši i nužno je nadoknaditi nutrijente, a neke i uvesti.  O suplementaciji valja popričati s liječnikom. Ključno je isplanirati si obroke kako bi se zadovoljila potrošnja kalorija i unos proteina. Naravno, ne smije se zaboraviti na dovoljan unos vode tokom dana. Sve su to načini za reduciranje osjećaja umora, koji nam se u početku mogu činiti kao kvantna fizika. Ponavljamo, s vremenom ćete se i zapitati kako to da ranije niste vodili računa o tome na toj razini.
	Kao i kod prehrane, pametno bi bilo voditi dnevnik kretanja. Pišite kako se osjećate nakon određenih aktivnosti. Pratite kakav vam tempo odgovara. Nađite u koje doba dana vam paše vježbati. Valja napomenuti kako istraživanja pokazuju da vježbanje srednjeg intenziteta kroz jutro ili popodne pokazuje bolje rezultate na kvalitetu sna, nego trening navečer.
	Ovaj proces aktivnog integriranja novih navika i pomnije praćenje svega u početku neće biti lagan. Na umu treba imati kako je sve to za “bolje sutra” i kako sve dobre stvari zapravo iziskuju vrijeme. S vremenom ćete naučiti plivati u moru informacija i znat ćete razaznati što je optimalno za vas. Krenite malim koracima. Nemojte se zamarati osjećajem da ne postižete rezultate brzo. Nemojte si zamjerati ako niste konzistentni u početku. Zadržite motivaciju na način da ste svjesni situacije i dajte svoj maksimum u tome.
	Također, ohrabrujemo vas da se educirate i učite o zdravlju. Postoji brdo knjiga koje vam mogu pomoći na putu ka zdravlju. Od onih koje se bave tematikom implementacije navika i promjene uzoraka ponašanja pa do onih o znanosti hrane i pokreta pa i disanja.
	Ne bi bilo naodmet ni obratiti se psihoterapeutu. Mnogi novooboljeli zaziru od terapije no s vremenom, ukoliko se odluče na istu, znaju reći kako im je krivo što se nisu ranije upustili u to. Briga o mentalnom zdravlju je osnova i nije nimalo manje važna od medicinske terapije, treninga ili prehrane.
	I da, i mozak valja vježbati. Znanost čvrsto stoji iza toga da čitanje, rješavanje križaljki i sličnih “brain puzzles” itekako pomaže jačanju kognitivnih funkcija. Pokušajte izdvojiti u danu pola sata na neku od tih aktivnosti - mozak će vam biti zahvalan.
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