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Kaitstud: Elu SM diagnoosiga

Haigusest hoolimata on oluline jitkata igapaevaeluga véimalikult sarnasel moel. Uldjuhul on véimalik kiia edasi t66l, elada

aktiivset elu, teha trenni ja reisida. Kindlasti véiks SM diagnoosiga inimesed jatkata soodsa mdjuga flilsilise aktiivsusega,
nditeks tfegeleda aia- ja kodutdéddega ning kdia lemmikloomaga médduka pikkusega jalutuskdikudel.

Igapdevane elukeskkond

Kodus vdiks sattida nii, et vajalikud esemed oleksid kergesti kdttesaadavad ja hdlpsalt kasutatavad. Naiteks toidu valmistamine on
vdhem vasitav kui peamised kodgitarvikud on mugavalt kdeulatuses ja to0tasapind sellise kérgusega, et seda saab kasutada ka
istudes.

Kodude ks ohtlikumaid kohti haige jaoks on vannituba, tahtis on, et selle pdrand ei oleks libe ja seal saaks lihtsalt liikuda. Kindlasti voiks
vanni asemel olla dusikabiin, samuti tasuks paigutada vannitoas erinevatesse kohtadesse kdepidemed ning hoolitseda selle eest, et kdik
alates kraanist |16petades lllitite ja pistikupesadeni oleksid mugavalt kdeulatuses.

Ka muud eluruumid tuleks sisustada eelkdige mugavusest ja turvalisusest Idhtuvalt, lisaks asjade kdttesaadavusele voiks jalgida ka, et
millegi otsa ei saaks komistada ja vajadusel oleks fugesid, millest kinni hoida.

Uheks keerulisemaks viljakutseks véib osutuda treppidest kaimine ja seda véiks viltida ja eelistada véimalusel lifti.
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SM diagnoosiga patsiendi jaoks vdib trepist kdimine olla raskendatud.

Reisimine

SM diagnoosiga inimene vdib reisida, aga reisiplaan fuleb pdhjalikumalt Iabi méelda ja arstiga labi radkida.

Enne pikemat valjasditu voi reisi vdlismaale tasub oma arstiga ndu pidada. Reisiplaan tuleb koostada vajadustest Idhtuvalt, pidades silmas
nii haiguse kulgu kui ravi. Palavus on SM patsientide jaoks ebasoodne, sest stivendab siimptomeid, seega tuleks reisi sihtkohta ja aega
valides arvestada 6hutemperatuuriga. Kuna soovitatav on toit, milles on palju kiudaineid ning puu- ja kddgivilju, kuid vahe rasvu, siis
tuleb uurida, kas valitud sihtkohas on sellise toidu valikuid. Lisaks voiks hoida reisikotis kuivatatud puuvilju ja pahkleid, et vasimuse korral
oleks véimalik energiavarusid tdiendada.

Kindlasti peab reisil olema kaasas kirjalikus vormis info diagnoosi, kasutatavate ravimite ja meditsiinitarvikute kohta, samuti arstide ja
nende inimeste telefoninumbrid, kellega hadaolukorras Gihendust vétta. Lennureisile minnes véib SM patsientidel olla vaja arstlikku
téendit, et lendamine on lubatud. Haigusest tingitud hajameelsusega kaasnevate raskuste véltimiseks véib reisil olla kasu markmiku ja/véi
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telefoni salvestusseadme kasutamisest.

Treening

Korrapdrane freening aitab SM diagnoosiga inimesel end paremini tunda, elukvaliteeti tdsta ja simptomeid konftrolli all hoida.

Regulaarne liikumine aitab vahendada vasimustunnet, suurendada lihaste jéudu, hoida elurédmsat hoiakut ja ldvida akftiivselt teiste
inimestega. Eriti kasulik on vees toimuv treening, sh ujumine, mis aitab lihaseid |[66gastada ja nérgenenud jalgu toetada, lihtlasi on vees
enamasti jahe femperatuur, mis selle haiguse puhul on plussiks.

Kuna haigus kulgeb erinevalt, siis peab olema iga SM diagnoosiga inimese treeningkava koostatud ldhtuvalt tema seisundist ja
simptomitest. Kuna need véivad haiguse jooksul varieeruda, eriti &genemiste ajal, ei tohi treenides lle pingutada ja igal juhul on
soovitatav treenida flisioterapeudi jarelevalve all ja raviarsti teadmisel. Enne treeningut voiks venitada, alustada aeglases tempos ning

vigastuste riski ennetamiseks tuleb jdlgida ohutust tagavaid ettevaatusabindusid.

o

Individuaalselt koostatud efektiivne treeningkava toetab siidame-veresoonkonna tervist, parandab flilsilist joudu ja leevendab pdie- ja
sooletegevuse haireid. Samugi vaheneb vasimus, paraneb meeleolu, suureneb luutihedus, areneb paindlikkus ja liigutamine aitab kaasa
kognitiivsele talitlusele.

Treenida voiks jahedas 8hutatud ruumis, suvel dues trenni tehes voiks eelistada kellaaegu, mil ei ole palav. Ka jahedas vees treenimine on
kasulik. Oluline on jalgida, et ei tekiks vedelikupuudust.

Kuum ilm

SM patsientidele ei sobi kuumus, seega tuleb véltida kuuma ilmaga rannas, aga ka saunas ja spaas kdimist.

SM diagnoosiga patsiendid ei talu kuumust, see vdib pdhjustada vasimust, ndrkust, fasakaaluhdireid ja ndgemisprobleeme, seega ftuleks
eriti suveperioodil olla tdhelepanelik 6hutemperatuuri muutuste osas. Kindlasti voiks véltida nii tugevat paikesekiirgust kui selliseid
kellaaegu, mil véljas on kuum, niiske ja lambe.

Ka kevadel, Gleminekuajal kiilma ja sooja perioodi vahel, véivad haiguse siimptomid siiveneda.

Kui kuuma ilmaga véljaminek on paratamatu, fuleb tarbida rohkelt vedelikku, kanda miitsi, heledaid riideid ja paikeseprille ning kasutada
kaitsekreemi. Samas on D-vitamiin ka SM patsientidele oluline, seega pariselt pdikesepaistet valtima ei peaks.
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Kuna kuum on vastunaidustatud, siis fuleks valtida ka igasugust sauna, samuti spaaprotseduure. Samas palavusele vastandina jahedus
leevendab siimptomeid, siis tasub eelistada kiilmi jooke, véimaluse korral ujuda meres véi jahedas basseinis, ka dusi all voiks kdia leige
veega. Palavas toas vodiks kasutada konditsioneeri voi ventilaatorit.

Vaimne tervis

SM patsiendid voiksid otsida koost6ds arstiga endale sobilikud 168gastusviisid, mis vaimset tervist toetavad.

SM ei ole haigus, mida peaks varjama, sest haigusel vdib olla simptomeid, mida kdrvalseisjad ei marka ega pruugi tausta teadmata
mdista. Kuna haigus avaldub erinevalt, on keeruline anda universaalseid nduandeid.

Paljusid patsiente aitab kas pdeviku pidamine ja vestlused moistva lahedase voi vaime tervise eksperdiga. Vaimne tasakaal on tahtis iga
inimese puhul, elur6dmus ja pingevaba elu muudavad ka SM patsientide igapaevaelu lihtsamaks. Seetéttu on oluline viia end kurssi
erinevate |66gastusvotete ja -harjutustega, mis aitavad argielu katsumustega toime tulla, stressi maandada ning emotsioone reguleerida.

Lédgastusmeetodid aitavad SM patsientidel argistressi maandada, kindlasti tasub néu pidada oma arstiga, et leida enda jaoks
sobivaim I66gastusmeetod.

Stress tdhendab otsesdnu pinget véi koormust. Selle terminiga viidatakse véliste stiimulite poolt tekitatud flusilistele ja
psuhholoogilistele reaktsioonidele. Stress ei ole alati tingimata halb, selle eesméark on kasvatada inimese motiveeritust.

Stressirohkes olukorras vabastatakse kehas mitmeid hormoone, nt kortisooli, adrenaliini ja norepinefriini, mis kiirendavad pulssi ja
tdstavad vererdhku, tihtlasi suureneb stressirohkes olukorras verevool lihastesse ja meeled muutuvad feravamaks. Stressi aitab
maandada fuusiline pingutus, aga kui stress jadb pikemalt plisima, péhjustab see pidevat pingetunnet.
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Lé6gastusmeetodid

SM diagnoosi puhul véib proovida jargmisi meetodeid, et leida endale sobilik — see, mis kdige rohkem kergendust toob. Sobiva meetodi
valikul voib pidada néu oma arstiga.

Kohalolul (mindfulness) péhinev stressimaandus
Tahelepanu juhtimine hetkele ja selle aktsepteerimine hinnanguid andmata
¢ Feldenkraisi meetod
Liikuvuse edendamine oma liikumisest teadlikuks saamise kaudu
o Mediteerimine
Muredelt tahelepanu kérvale juhtimine, keskendudes enda sisemaailmale
¢ Autogeenne treening (AT)
Keha viimine 166gastavasse olekusse métete suunamise teel
e Hingamisharjutused
Teadlik hingamine véib aidata tasakaalustada nérvislisteemi ja vdhendada stressi
e Massaaz
Massaazi aitab maandada pingeid
Jarkjarguline lihaste I6dvestamine

Lihaspinge ja emotsionaalse pinge vahendamine lihaseid digesti pingutades ja |Iddvestades
¢ Qigong
Teadlik hingamine ja samaaegsed aeglased liigutused, mis véimaldavad kehal taastada stressi t6ttu blokeeritud energiavoo
e Tai chi
Oma hingamise ja liigutuste teadlik juhtimine ning vaimu vabastamine hingerahu saavutamiseks. Harjutused ja hingamine
|66gastavad narve ning on abiks stressi maandamisel
¢ Jooga
Labi mediteerimise, fuusiliste ja hingamisharjutuste 168gastumine. Joogal on ka lihaseid fugevdav ja tasakaalu parandav méju.

Seksuaalelu

Paljud SM diagnoosiga inimesed saavad jatkata tavaparast seksuaalelu, aga haigus vdib pdhjustada méningaid seksuaalelu haireid.

SM diagnoosiga inimestel voivad tavaparast seksuaalelu segada méned probleemid, naiteks vasimus, kate voi jalgade norkus,
poieprobleemid ja enesekindluse kéikumine. Meestel voib mdnel puhul esineda erektsioonihdireid ja enneaegset ejakulatsiooni, samuti
voib vaheneda orgasmi intensiivsus. Kindlasti véiks oma partneriga radkida, oma muresid ja fundeid selgitada.



SM patsiendid voivad kasutada kéiki samu rasestumisvastaseid vahendeid, mida terved inimesed, sh hormonaalseid vahendeid.

Suukaudsed rasestumisvastased tabletid ei mdju SM-i haiguse kulule ebasoodsalt. Suukaudseid rasestumisvastaseid vahendeid v&ib
tarvitada, kui arst on sellest teadlik, v.a juhul, kui patsient suitsetab véi on eakas.

Laste saamine

SM ei takista laste saamist naistel ega meestel, aga see nduab arstiga ndu pidamist ja arstlikku jarelevalvet raseduse eel ja ajal.

Kuna haiguse diagnoosi saavad sageli just noored naised, on emaks saamise teema aktuaalne. Lapse saamisega kaasneb alati vastutus,
aga SM patsientidel on lisaks hulk tervisega seotud kiisimusi.

Oluline on teada, et haigus ei mdjuta véimet rasedaks jadda, ei kahjusta loodet, ei mdjuta otseselt raseduse kulgu, seega SM diagnoos ei
takista laste saamist. Kill aga on oluline see otsus oma raviarstiga labi rddkida ja kdia regulaarselt kontrollis. Uuringud néitavad, et
raseduse katkemist, enneaegset siinnitust, puudega lapse siindi véi lapse surma siinnitusel esineb SM patsientidel sama
(vahe)tdenaoliselt kui tervetel naistel, ent laste kehakaal v&ib olla tavapérasest vdiksem.

Slinnituse Gldist kulgu SM Gldjuhul ei méjuta, aga kui naise jalad ja kéhulihased on haigusest tingituna nérgad, véib olla tarvis arstide
sekkumist, ménel puhul keisrildiget, anesteesia ei ole SM korral ohtlikum kui tervete patsientide puhul.

Rasedus ei m&juta SM progresseerumist, raseduse viimasel trimestril esineb pigem vahem haiguse dgenemisi. Kiill on oluline, et SM
diagnoosiga naised peaksid juba rasedust planeerides ndu oma neuroloogiga, et tagada dige rasedusaegne ravi. Mitmete ravimite
kasutamine rasestumise eel, raseduse ajal ja imetamise ajal on keelatud véi piiratud, seetdttu on oluline leida koos raviarstiga sobivaim
raviskeem.

Kolmel stinnitusjargsel kuul voib esineda SM siimptomite ajutist slivenemist voi dgenemist, aga seda saab raviga ohjata.

SM diagnoos ei takista ka isaks saamist. Taisvaartusliku pereelu tagamiseks on oluline kasutada ravimeid regulaarselt ja kdia arsti
vastuvdtul, nagu efte ndahtud.
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