MULTIPLO
SKLEROZI



“Par multiplo sklerozi” - gramata

Man ir liels prieks, ka Latvija ir paradijies sads izdevums, kura ir apkopoti svarigakie jau-
tajumi par multiplo sklerozi. Sabiedriba nereti sastopamies ar daudziem mitiem sais-
tiba ar So diagnozi, ta tiek jaukta ar citam diagnozém, tadam ka vecuma sklerozi u.c.

Nereti MS diagnosticétais aizejot pie arsta nezina, kadus jautajumus uzdot, tad Seit
més varam aplUkot biezakos jautajumus, kuri varétu JUs interesét. Nebaidieties uz-
dot ari citus jautajumus, ja jums tadi radusies. Atcerieties, ka nav sliktu vai nepareizu
jautajumu. Sis izdevums saprotama valoda izskaidro, kas ir MS, ka atpazit, ka rikoties
viena vai otra gadijuma, ko darit, ko labak nedarit, ka rikoties daZzadas situacijas un
kurp griezties péc palidzibas, ka atpazit paasinajumu, ka tas ietekmés gratniecibu, vai
drikstu vakcinéties, cik svarigi ir lietot nozimétos medikamentus, kas ir plazmafaréze
un vai drikstu izmantot alternativo medicinu, ka ari daudzas citas svarigas sadalas.

Seit apkopots plass ieskats par multiplo sklerozi un ir domats ne tikai pasiem pacien-
tiem, bet arT vinu piederigajiem, jo saslimstot ar MS tiek iesaistita gan gimene, gan ap-
kartéjie cilvéki, sabiedriba. Pateicoties 31 izdevuma ietvertajai informacijai, bus vieglak
izvertét un saprast talakas perspektivas un vieglak pielagoties, adaptéties sabiedriba.
Atrast spéku atzit un pienemt, ka attistoties diagnozei bus cits dzives temps neka
ieprieks, pienemt, ka dzivé var izmainities prioritates, macities ieklausities sevi un sava
kermeni, méginat izmainit ieradumus, bet varbut beidzot sakt darit lietas, ko agrak
neesi darijis.

Lai 8 gramata Tev ir iedrosinajums, ka dzive nav beigusies ar diagnozes uzstadisanu,
bet gan sakums jaunam dzives posmam ar kuru dzive sakas, tikai savadaka ka lidz sim.

Latvijas Multiplas Sklerozes asociacijas valdes priek$sedétaja
INETA OSIPOVICA

Sis izglitojosais materials palidzés atbildét uz daudziem jums svarigiem
jautajumiem par multiplo sklerozi. Uz jautajumiem ir sniegtas detalizétas
atbildes.

Tekstu parskatija: Latvijas Jaras Medicinas centra MS centra specialisti.
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UN INFORMACIJA PAR
GRUTIBAM, KAS SAISTITAS
AR MULTIPLO SKLEROZI.




IEVADS

KA SAGATAVOTIES ARSTA
APMEKLEJUMAM? KA
KVALITATIVAK KOMUNICET AR

ARSTU?

Cilveka veselibas stavoklis ir dala
no intimas zonas, kura tiek ielais-
tas tikai svarigas personas. Arsta
apmekléjuma laika tiek atklati dzili
personiski dati par pacientu, jo cil-
véka kermenis ir intima téma. Daz-
kart, aizejot pie arsta, pacienti nav
sagatavojusies tam, ka notiks Sada
iejauksanas, nav gatavi atvert Sis
durvis, lai varétu pienacigi pastastit
par sevi un atbildet uz uzdotajiem
jautajumiem.

NOSPRAUDIET MERK]

Pirms doSanas pie arsta lieti noderétu
nospraust sev merki: ko vélos no arsta
un ko esmu gatavs pateikt?

Ja pie arsta dodaties pirmo reizi, bieZi
vien meérkis ir tikt uzklausitam. Tomer ir
svarigi ieklauties apmekléjumam atvé-
|étaja laika un pastastit par savu passa-
jutu pédéjas divas-cetras nedélas — ka
jutaties un kas notiek ar jasu kermeni. Ir
svarigi sagatavoties atbildét uz precizé-
josiem arsta jautajumiem. Tie var but par
pagatni, taCu pacientam pasam nav jasa-
vac ta saucama dzives anamnéze, to iz-
daris arsts. Jums svarigakais ir noteikt, ko
sodien jutat, cik izteikti ir attiecigie simp-
tomi un ka tie mainas (vai tie pieaug vai
mazinas). Pirms dosanas pie arsta ir sva-
rgi pasam sev atbildét uz jautajumu: cik
daudz esmu gatavs atklat par sevi? Daz-
kart pacienti noteiktus simptomus |oti
parspilé, jo uzskata, ka attiecigais simp-
toms ir pats svarigakais un “izklausisies



nopietnak’, ja vini par S0 simptomu
pateiks. Ir arf simptomi, par kuriem pa-
cients nevélas stastit, jo tie var izklausi-
ties smiekligi, nenopietni vai par tiem ir
kauns (pieméram, pacienti loti biezi no-
klusé par urinésanas traucé&jumiem).

BALTA HALATA
RADITAIS STRESS

Lielai dalai cilvéku arsta apmekl&jums
rada ievérojamu stresu. Daudzi pacienti,
izejot no arsta kabineta, nevar atceréties,
ko arsts teica, nevar koncentrét uzmani-
bu un sadzirdét arsta ieteikumus, un ne-
atceras, ko grib&jusi arstam jautat. Sads
stress ir saistits ar to, ka mediki bieZi vien
tiek pacelti autoritates limeni. Arsta kabi-
netd mums nav kontroles un més neko
nenosakam. Ka autoritate pateiks, ta ari
bds. Kad nekontroléjam situaciju, mes
esam viegli ievainojami un izklaidigi, ne-
spéjam koncentrét uzmanibu un sadzir-
dét arsta teikto. Ja iespéjams, paltdziet
arstam, lai vin$ visas rekomendacijas uz-
raksta uz lapinas (kadas zales un uztura
bagatinatajus lietot, kadas devas, kadi
izmeklgjumi javeic utt).

PALIDZIBA NO MALAS

Vislabak butu apmeklét arstu kopa ar
pavadoni. Ja jus slikti parvaldat stresu un
stresa dé| aizmirstat dzirdéto informaci-
ju, loti noderétu pavadonis, kas gaiditu
aiz arsta kabineta durvim. Kad tikko esat
iznacis no arsta kabineta, pavadonim uz-
reiz jums jajauta, ko arsts ir teicis.

Atkartojot So informaciju un piespiedu
karta koncentréjot uzmanibu Tslaicigaja
atming, jUs saglabasiet visu dzirdéto in-
formaciju ilglaicigaja atmina. Ja jums ir
uzticama persona, ar kuru jataties mie-
rgi un brivi, aiciniet o personu lidzi uz
arsta kabinetu. ST cilvéka stresa limenis
ir zemaks, vins skaidri uztver teikto un
var to atkartot, nesagrozot informaciju.
Visbiezak, izdzirdot ko negativu vai bie-
déjosu, attiecigaja bridi pacients zaudé
spéju uznemt informaciju. Sada aizture
nelauj turpinat sarunu, jo cilvékam sakas
emocionala reakcija: “Man baill Kas mani
sagaida? Kas ar mani notiks? Ka mani ar-
stés?” Pacients domas jau atrodas nakot-
né, nevis Seit un tagad. Savukart, pava-
donis spéj adekvati uztvert informaciju.

SARUNAS PAR ZALEM

Apskatisim divas biezi sastopamas situa-
cijas arsta kabineta: kad arsts pazino, ka
izrakstis zales, un kad pacients vélas iz-
teikt savu neapmierinatibu ar lietotajam
zalém. Zalu nozimésana var radit stresu,
jo zéles tiks lietotas visu atlikuso mazu
un klUs par neatnemamu cilvéka dzives
dalu. Turklat $aja bridi pacientam ir skaid-
r sev jaatzist, ka ving ir slims. Lidz zalu
izrakstisanai biezi vien pacienti atrodas
nolieguma un neatzisanas stadija. Ot-
raja gadijuma, kad ir uzstajigak jaizsaka
neapmierinatiba ar zalém, pacientam ta
var bdt grata situacija, jo jau no seniem
laikiem ir iesaknojusies parlieciba, ka ti-
kai arsti zina labak par zalem, ka zalu nav
daudz un ka tas ir jalieto neatkarigi no
pacienta passajutas.



ZALU IZRAKSTISANA

Kad pacientam tiek pazinota diagnoze
un fakts, ka visu atlikuso dzivi bas jalie-
to zales, vina stresa limenis k|Us tikpat
augsts, ka izdzirdot, ka vin$ ir noziedz-
nieks, ka vinam ir piespriests sods un
ka tagad vins tiks ieslodzits cietuma. Ko
nozimé slimot un lietot zales visu atli-
kuso muazu? Tas nozimé bdt nolemtam.
Kad cilvéks skaidri apzinas, ka vins slimo
un bas slims visu dzivi, vin$ atvadas no
stavokla, kuru sauca par veselibu. Sakas
4 sérosanas stadijas. Sakuma pacients
nepiekrit dzirdétajam, neatzist to: “Tas
nav par mani, visi runa mulkibas; atradisu
citu arstu, kurs apstiprinas, ka ta nav tais-
niba!"Ta ir noliegsanas stadija. Kad 3 sta-
dija beidzas un pacients sak saprast, ka
tiesam slimo un ir nepieciesamas zéles,
sakas sevis z&losanas, skumju, raudulibas
un ciesanu stadija. Saja stadija pacients
apzinas, ka ir mainijusies vina identitate,
ka vins vairs nebus vesels, ka vins ir slim-
nieks. Sis skumju periods péc simpto-
miem ir lidzigs depresijai. Kad $is periods
beidzas, sakas dusmu stadija: "Kapéc tas
notiek ar mani? Kapéc ne ar citiem? Par
ko? Visi te staiga veseli, laimigi un bez
sapém. Ta ir pilniga noskirsanas no ve-
seliem cilvékiem un sevis ka slimnieka
norakstisana. Taja laika pacients var bat
loti nepatikams apkartéjiem. Pedéja ir
samierinasanas stadija. Pacients saskata
jaunas iespéjas, jaunus resursus, veido
jaunus kontaktus, vairs neskatas uz arstu
ka uz ienaidnieku vai bendi, kas uzkari-
najis vinam plaksniti “slimnieks’, sak sa-
darboties ar arstu, diskutét un meklét
kopigas intereses ar citiem cilvékiem.
Apgalvo, ka sérosanas process ilgst

12 ménesus. Lémuma pienemsanai par
zalu lietoSanu parasti tiek dots ne vairak
ka ménesis. Ménesa laika nav iesp&jams
iziet visas Sis sérosanas stadijas, realak ir
noklat kada mierpilna stavokli, kas laus
pienemt sapratigu lemumui.

DROSME PATEIKT ARSTAM

Vispirms pacientam ir jabut |oti labi in-
formétam. Ko tas nozimé? Cilvékam ir ja-
intereséjas par savu slimibu un jaapkopo
informacija, jazina, kadas ir zales, kadas
ir arstésanas alternativas, kadi ir labakie
specialisti, kadas ir prognozes. Cilvékam
ir jabat informativi sagatavotam. Zinasa-
nam ir jabat pamatotam un gdtam no
nopietniem avotiem un atzitam autori-
tatém, nevis no baumam vai sarunu gru-
pam socialajos tiklos. Pacientam var bat
ari parstavis, kuram ir tada pati informa-
cija, pieméram, tas var bat cilvéks no pa-
cientu organizacijas, kurs stradas ka tulks
starp arstu un pacientu. Pacientam vaja-
dzétu ari pastradat ar sevi un saviem ie-
priekSejiem uzskatiem. Labak ir nomainit
nostaju, ka mediki ir slikti, uz parliecibu,
ka vini dara visu iespé&jamo, lai jums butu
labak. Ja pacients nonak vienlidziga at-
tiecibu limeni ar arstuy, ja pacients nolaiz
arstu no Olimpa kalna uz zemes un no-
liek sev blakus, tad vin$ arstam tic, paztd
bailes no autoritates, tad pacients var
brivi un mierigi pateikt, ka zales vinam
nav piemérotas. Més varam but atklati
ar tiem cilvékiem, kurus uzskatam par
draugiem, kad pienemam, ka vini vélas
mums palidzét, nevis kaitét. Ar autoritati
mes visbiezak neuzdrikstamies bat atkla-
ti. Vienmér ir vérts pasizglitoties, pasam



un tuviniekiem intereséties par saslim-
sanu, jo slimiba ir nevis arsta, bet jdsu.
Tikai jas vislabak pazistat sava kermena
sajutas un zinat, kas ar jums notiek péc
vienu vai citu zalu lietosanas. Nav jabai-
das pastastit arstam, ka jataties, kas jums
nepatik, jo arsts no jasu dusmigas un
sadrimusas sejas to nesapratis. Drosme
teikt taisnibu rodas tad, kad atzistat, ka
arsts ir cilveks un ka ari vins var kladities.

VAI MES CENSAMIES
SLIMIBAS DEL VAI
VESELIBAS LABA?

Jau pasos pamatos nav pareizs uzskats
pieveérsties veseligam dzivesveidam slim'-
bas dé|, lai ta nesagadatu tik daudz sapju
un ciesanu. Ja més saktu censties vese-
[ibas laba, tad butu skaidrs, ka més véla-
mies uzturét labu veselibu un to uzlabot.

Tadé| bieZi saka: ja vélies atmest sliktu ie-
radumu, nevajag teikt, ka tagad kaut ko
atmetat, ka no kaut ka atsakaties. Labak ir
apnemties ievérot jaunu noteikumu, jau-
nu ieradumu, kas batu kardinali pretéjs
kadam kaitigam ieradumam, pieméram,
smékésanai (cigaretes izsméekéesanas vie-
ta var apést burkanu vai citu darzeni).

Tad bus sajuta, ka kaut ko iegUstat, ne-
vis atdodat. Ja més aizsprostojam celu
slimibas izpausmei, cinamies pret simp-
tomiem, cinamies pret slimibu, mums
vairs nav resursu veselibas uzturésanai.
Svarigakais ir laut sev but veselam un
atlauties veseligu dzivesveidu. Ja més
novirzitu visus savus spékus veselibas
uzturésanai, visticamak, més izvairitos
no vairuma slimibu.

DAIVA ivUKAUSKIEN.E
(DAIVA ZUKAUSKIENE)
Gestaltterapeite



KAS IR MS?
SIMPTOM,
SLIMIBAS
NORISE




KAS IR MULTIPLA SKLEROZE?

Multipla skleroze (MS) ir autoimana slimiba, kuras laika rodas imGnsistémas
darbibas traucéjumi. Imdnsistéma sak cinities ne tikai pret baktérijam un ci-
tiem "iebrucéjiem’, bet ari klGdaini uzbrtk organisma audiem. Slimojot ar
MS, imunsistéma boja galvas un muguras smadzenes.

KAM RODAS MS?

Ar MS var saslimt ikviens, tomer
noteiktam cilvéku grupam pastav
lielaks saslimsanas risks. Salidzinot
ar virieSiem, sievietém $i slimiba
ir sastopama 2-3 reizes biezak,
un pédéjo 50 gadu laika sada atski-
rba starp dzimumiem arvien pieaug.
Petijumi liecina, ka genétiskie riska
faktori paaugstina MS risku, tacu nav
datu par tiesu MS parmantosanu.
Konstatéts, ka MS risku paaug-
stina tadi vides faktori ka zems

D vitamina limenis un smékésana.
MS ir sastopama lielakaja dala etnisko
grupu, tostarp afroamerikaniem, Azi-
jas iedzivotajiem, spanu izcelsmes un
Latinamerikas iedzivotajiem, tomér
visbiezak §T slimiba ir sastopama balt-
adainajiem cilvékiem no Ziemeleiro-
pas valstim.

Tiek uzskatits, ka visa pasaulé
ar multiplo sklerozi slimo vairak
neka 2,3 miljoni cilvéku.



Lai gan slimiba nav lipiga un to nevar tiesi parmantot, epidemiologi (slimibu
izplatisanas tendencu pétnieki) ir noteikusi MS izplatibas faktorus visa pasau-
le, kuri var palidzét noteikt slimibas célonus. Sie faktori ir: dzimums, §enétiskie
faktori, vecums, geografiska atrasanas vieta un etniska izcelsme.

BIEZUMS UN IZPLATIBA

e Slimibas biezums ir jaunu gadijumu skaits noteikta laika perioda (parasti
gada laika) uz noteiktu iedzivotaju skaitu (parasti 100 000). Nemot véra gra-
tibas, kas saistitas ar MS slimnieku agrinu un pareizu identificésanu, noteikt
precizu slimibas biezumu praktiski nav iespéjams.

e MS izplatiba ir MS slimnieku skaits noteikta laika perioda noteikta vieta.

Lielakaja dala epidemiologisko MS pétijumu tiek skatita slimibas izplatiba.

EPIDEMIOLOGIJAS DATI

Latvija ap 2000 cilvekiem ir no-
teikta multiplas sklerozes diag-
noze. Vairak ka puse Latvijas ie-
dzivotaju ar multiplas sklerozes
diagnozi lieto imanmoduléjoso
terapiju. Videjais vecums cilveé-
kiem, kam nesen noteikta Si di-
agnoze, ir 29 gadi. 100 % slim-
nieku tiek veikta simptomatiska
arstesana.

Musdienas MS diagnoze tiek no-
teikta ievérojami lielakam skaitam
cilveku neka ieprieks, tacu izplatibas
palielinadsanas céloni nav zinami. le-
spéjams, S0 tendenci nosaka tadi
faktori ka plasaka slimibas atpazista-

miba, lielakas iespéjas izmantot me-
dicinas apripes pakalpojumus un
labakas diagnostikas iespéjas. Tomeér
nav drosu pieradijumu, ka MS vispa-
réja izplatiba palielinas.

Vecums. Lielakajai dalai cilveku di-
agnoze tiek noteikta 20-50 gadu
vecuma, tacu MS var bUt sastopama
gan maziem bérniem, gan ievéroja-
mi vecaka gadagajuma pieaugusa-
jiem.

Geografiska atrasanas vieta. MS
biezak ir sastopama vietas, kas atro-
das talak no ekvatora. Tomér izplati-
ba var ievérojami atskirties noteiktas



iedzivotaju grupas, kas apmetusas
viena geografiskaja vieta, neatkarigi
no attaluma lidz ekvatoram, t.i, no
dzivesvietas geografiska platuma.
Noteiktas populacijas (pieméram,
eskimosi, jakuti, huti, Ungarijas romi,
Norvégijas sami, Australijas aborigée-
ni un Jaunzélandes iedzivotaji) gan-
driz neslimo ar MS. Tas norada, ka
etniska izcelsme un geografiska atra-
sanas kompleksi mijiedarbojas viena
ar otru, ietekméjot slimibas izplatibu
dazadas pasaules dalas.

e |riegQti dati, ka migracija no vie-
nas geografiskas vietas uz citu maina
art MS rasanas risku. Pétijumi liecina,
ka emigrantiem un vinu pécnacgjiem
riska limenis k|Gst tads pats ka attie-
cigaja teritorija (augstaks vai zemaks).

Tomer riska limena izmainas var iz-
pausties [éni. Ja dzivesvieta tiek maini-
ta bérniba, sadai personai mainas ris-
ka limenis. Ja dZivesvieta tiek mainita
vélaka dzives posma, riska limenis var
mainities tikai nakamajai paaudzei. Lai
gan tiek uzsverta kompleksa saikne
starp vides un genétikas faktoriem, Sie
pétijumi norada, ka MS rasanos nosa-
ka noteiktu faktoru agrina ietekme uz
genétiski jutigiem cilvékiem.

Dzimums. MS sievietém ir sastopa-
ma vismaz 2-3 reizes biezak neka
virieSiem. Tas norada, ka art hormoni
var butiski ietekmét risku saslimt ar
MS. Turklat noteikti nesen veikti péti-
jumi liecina, ka slimojo3o sieviesu un
viriesu attieciba var bUt tris vai Cetri
pret vienu.



GENETISKIE FAKTORI

Tiek uzskatits, ka genétiskie
faktori liela méra ietekme to vai
cilveks var saslimt ar MS.

e MS slimnieku pirmas pakapes
radiniekiem, ti, bérniem, braliem,
masam un neidentiskajiem dviniem,
risks saslimt ar MS palielinas apme-
ram par 2,5-5 %. Saslim3anas risks
var but augstaks gimenés, kuras i sli-
miba ir vairakiem gimenes locekliem.
e Ja ar MS slimo viens no identis-
kajiem dviniem (ar tadiem pasiem
géniem), pastav 25 % iespéjamiba,
ka slimiba bus ari otram dvinim. Ja
saslimsanas ar MS risku noteiktu tikai

géni, tad iesp&jamiba saslimt otram
identiskajam dvinim batu 100 %. Ta-
déjadi fakts, ka genétika ir tikai viens
no Cetriem riska faktoriem, norada,
ka ir svarigi arl citi faktori, tostarp
geografiska atrasanas vieta, etniska
izcelsme un citi potenciali, vél neiz-
pétiti infekcijas faktori.

KADI IR TIPISKIE

SIMPTOMI?

MS rada centralas siste-
mas (CNS) bojajumus, tadé| var ie-
tekmét jebkuru funkciju. Tomer
izplatitakie simptomi ir loti
izteikts nogurums, redzes trau-
céjumi, juSanas traucéjumi un
apgritinatas kustibas.

nervu

MS  simptomi nav prognozé&jami,
katram cilvékam tie var bt atskiri-
ga veida un pakapes, un laika gaita
simptomi var mainities. Péc ilgaka
laika simptomi var pariet, k|t viegla-
ki, saglabaties vai saasinaties.



MS simptomi nav pastavigi un nav
prognozéjami. Nav divu cilveku, ku-
riem bdtu vienadi simptomi. Katram
cilvekam laika gaita simptomi var
mainities vai svarstities. Vienam cil-
vékam var rasties tikai viens vai divi
no iespéjamiem simptomiem, bet
citam — daudz vairak.

Talak redzamaja saraksta varat uzzinat

BIEZAKIE SIMPTOMI

¢ Nogurums

Nogurums izpauzas apméram 80 %
MS slimnieku un var ievérojami ie-
tekmét cilvéka spéju veikt ikdienas
aktivitates majas un darbavieta. Sis
var bdt pamanamakais simptoms cil-
vékiem, kuriem citi aktivitates ierobe-
Zojumi ir minimali.

e Staigasanas (gaitas)
traucéjumi

So simptomu var ietekmét vairaki
faktori, tostarp nespéks, spasticitate,
[idzsvara traucéjumi, ekstremitasu
tirpsana, jusanas pavajinasanas un
nogurums. Var palidzét fizikala tera-
pija, paliglidzekli un zales.

vairak par simptomiem, kuri var iz-
pausties jums vai jusu aprupétajam
cilvékam. Lielako dalu $o simptomu
var efektivi kontrolét ar zalém, rehabi-
litacijas [idzekliem un izmantojot citas
kontroles stratégijas. Efektiva simpto-
mu kontrole, ko veic veselibas apra-
pes specialistu komanda, ir svarigaka
MS vispusigas arstésanas dala.

e Tirpsana vai durstiSana
Sejas, kermena vai ekstremitasu (roku
un kaju) tirpsana bieZi vien ir pirmais
simptoms, péc kura paradisanas tiek
noteikta MS diagnoze.

e Spasticitate

Spasticitate ir stivuma sajdta un da-
7adas spontanas muskulu spazmas.
Tas var bat roku muskulos, bet biezak
rodas kaju muskulos.

e Vajums
Slimojot ar MS, vajums rodas roku un
kaju muskulos. Var palidzét rehabilita-
Cija, parvietosanas paligierices un citi
paliglidzekli.



e Redzes traucejumi

Tie ir pirmie MS simptomi lielakajai
dalai cilveku. Miglaini redzams attéls,
slikta kontrasta redzamiba, krasu re-
dzes traucéjumi un sapigas acs abo-
lu kustibas, var nobiedét pacientu.
Sadu simptomu gadijuma noteikti ir
jakonsultéjas ar acu arstu. Parasti Sie
simptomi ir islaicigi.

e Reibonis un vertigo

MS slimniekiem var but lidzsvara
traucéjumi, gibonis vai (daudz retak)
sajuta, ka apkartéjie prieksmeti grie-
7as apkart (vertigo).

e Urinpusla darbibas
traucéjumi

Urinpas|a darbibas traucé&jumus, kas

rodas vismaz 80 % MS slimnieku, pa-

rasti var itin veiksmigi kontrolét ar za-

daudzumam un citos veidos.

e Dzimumdazives
traucejumi

Sis ir loti izplatits traucéjums vis-
paréja populacija, tostarp MS slim-
nieku vidd. Seksualo funkciju var
negativi ietekmét centralas nervu
sistémas bojajumi, tadi simptomi ka
nogurums un stivums/spasticitate,
ka arT psihologiskie faktori.

e Vedera izejas traucejumi
MS slimnieku dzivi var Tpasi apgruti-
nat aizcietéjumi un kontroles zaudé-
sana par védera izeju. Véedera izejas
traucéjumus parasti var noverst ar
noteiktu diétu, atbilstosa Skidruma
daudzuma patérinu, fiziskajam akti-
vitatem un zalém.

e Sapes

Sapes MS pacientiem sastop biezi.
Kada pétijuma 55 % MS slimnieku
noteikta laika perioda tika novérotas
"kliniski nozim1igas sapes’, un gandriz
pusei no Siem pacientiem Sis sapes
bija hroniskas.

e Kognitivas izmainas

Tie ir dazadi domasanas un atminas
traucéjumi, kas var izpausties lidz pat
50 % MS slimnieku. Var pasliktinaties
spéja apstradat sanemto informaciju,
iemacities un atceréties jaunu infor-
maciju, organizét darbibas, risinat
problémas, koncentrét uzmanibu un
precizi uztvert vides apstak|us. Sada
gadijuma var palidzéet smadzenu
trenins: dazadi atminas trenésanas
uzdevumi, akigu uzdevumu risinasa-
na, aktiva lasisana, galda spéles u.tml.



e Emocionalas izmainas
Emocionalas izmainas var bat reak-
Cija uz stresu, ka ari nervu sistémas
un imuansistéemas izmainu sekas. Iz-
teikta depresija, garastavokla svarsti-
bas, aizkaitinamiba un nekontroléti
smiekli vai raudasana var but ievéro-
jami izaicinajumi MS slimniekiem un
vinu gimenes locekliem.

RETAKI SIMPTOMI

e Galvassapes

Lai gan galvassapes nav biezi sasto-
pams MS simptoms, noteikti zinoju-
mi liecina, ka noteikta veida galvassa-
pes MS slimniekiem ir novérojamas
biezak.

e Dzirdes pasliktinasanas
Apméram 6 % MS slimnieku paslikti-
nas dzirde. Loti retos gadijumos dzir-
des traucéjumi paradas ka pirmais
slimibas simptoms.

e Depresija

Pétijumi liecina, ka kliniska depresija
(smagaka depresijas forma) ir bieZs
MS simptoms. MS slimnieku vidQ
depresija ir sastopama biezak neka
visparéja populacija vai tiem cilve-
kiem, kam ir citi hroniski, invaliditati
izraisoSi traucéjumi.

¢ Runas traucéjumi

Runas traucéjumi, tostarp neskaidra
runa (dizartrija) un balss pavajinasanas
(disfonija) rodas apméram 25-40 %
slimnieku, jo 1pasi vélina slimibas sta-
dija un esot |oti izteiktam noguru-
mam. Dazkart slimnieks ari stostas.

¢ Nieze

Nieze ir viena no patologiskam sajd-
tam (tadam ka durstisana, dedzina-
sana, durosas vai plésosas sapes), kas
var rasties MS slimniekiem.



e Elposanas traucejumi
ElpoSanas traucéjumi rodas cilvekiem,
kam ir vaji krGskurvja muskuli.

e Trice

Pacientiem var rasties dazadu kerme-
na dalu tremors jeb nekontroléjama
trice, traucéta kustibu koordinacija.

e Krampji

Konstatéts, ka krampji kajas, rokas,
kermeni rodas 2-5 % MS slimnieku
(visparéja populacija - 3 %).

¢ RiSanas traucejumi
Risanas traucéjumus sauc par disfagiju.

SEKUNDARIE UN TERCIARIE SIMPTOMI

leprieks$ raksturotos primaros simp-
tomus (kas rodas biezak vai retak)
tiesi rada mielina un CNS bojajumi,
bet sekundarie simptomi ir kom-
plikacijas, ko var izraisit minétie
primarie simptomi. Talak ir sniegti
dazi pieméri.

¢ Urinpusla darbibas traucéjumi
var izraisit atkartotas urincelu infekci-
jas.

e Fiziskas aktivitates trikums
var izraisit muskulu tonusa zudumui.
Muskulu aktivitates trGkuma dé| tie
var klat vaji (ne saistiba ar mielina

bojajumu), var zust spéja noturét
kermena stavokli un rumpja kontro-
le, samazinaties kaulu blivums (tadé|
paaugstinas ldzumu risks), ka art el-
posanas nepietiekamiba.

Lai gan sekundaros simptomus var
arstét, optimala stratégija ir no tiem
izvairities, arstéjot primaros simpto-
mus.

Terciarie simptomi ir slimibas
apgratinosa ietekme uz pacien-
ta dzivi. Sie simptomi ir saistiti ar
socialam, profesionalam un psiho-
logiskam komplikacijam.



KAS IZRAISA SIMPTOMUS?

MS simptomi rodas, kad imunsistéma izraisa CNS nespecifisku iekaisumu. le-
kaisums boja mielinu (nervu skiedru aizsargapvalku), oligodendrocitus (Stnas,
kas CNS razo mielinu). lekaisuma izraisita bojajuma dé| var rasties simptomi,
kas pariet péc paris nedélam vai ménesiem vai paliek uz visiem laikiem.

KADA IR SLIMIBAS NORISE?

Nav iespéjams precizi prognozeét, ka
progresés konkréta pacienta MS, tacu
ir noteikti €etri galvenie slimibas
norises veidi.

1. Kliniski izoléts sindroms, ko rada
CNS iekaisums un mielina zudums.

2. Recidivéjosi remitéjosa MS, kas
izpauzas ka slimibas recidivi (vél tiek
saukti par |Ekmém vai paasinaju-
miem). So recidivu simptomi izzad

pavisam vai daléji. Perioda starp lek-
meém slimiba neprogresé.

3. Sekundari progreséjosa MS ir
recidivéjosi remitéjosa slimiba, kas
vélak k|ast pastavigi progreséjosa (ar
recidiviem vai bez tiem).

4. Primari progreséjosa MS, kurai
kop$ paradisanas ir
raksturiga pakapeniska, bet stabila
traucéjumu progresésana.

simptomu



VAIMS VIENMER
IZRAISA PARALIZI?

Né. Lielakajai dalai MS slimnieku nav smagi izteiktas invaliditates.
Divas treddalas MS slimnieku var staigat (lai gan daudziem ir nepieciesams at-
balsts, pieméram, spiekis vai rollators). Dala slimnieku noguruma, nespéka vai
[idzsvara traucéjumu dé| vai saudzéjot spékus lieto autonomas parvietosanas

paligierices vai invalidu ratinkréslus.

VAI MS IR NAVEJOSA SLIMIBA?

Ar laiku paredzamais MS slimnieku
dzives ilgums palielinas. Més ticam,
ka to nosaka arstésanas iespéju
progress, uzlabota veselibas apru-
pe un dzivesveida izmainas. Tomér
nesen veikti pétijumi liecina, ka MS
slimnieki, salidzinot ar visparéjo po-
pulaciju, dzivo par vidéji septiniem
gadiem mazak, un to nosaka slimi-
bas komplikacijas vai citi mediciniski

stavokli. Lielako dalu $o komplikaciju
var noverst vai kontrolét. Pievérsot
uzmanibu visparéjam veselibas sta-
voklim un labklajibai, var samazinat
citu veselibas trauc&jumu, piemeé-
ram, sirds slimibu un insulta rasanas
risku, kas var saisinat paredzamo dzi-
ves ilgumu. Retos gadijumos MS var
strauji progresét jau no slimibas sa-
kuma un izraisTt navi.



KADUS PASAKUMUS VAR
VEIKT, SASLIMSTOT AR M§?

Saskana ar Eiropas Multiplas sklero-
zes vadlinijam péc MS diagnozes ga-
[igas apstiprinasanas ir ieteicams péc
iespéjas atrak apsvért iespéju arstét
pacientu ar Eiropas Zalu agentdras
(EMA) apstiprinato iminmodu-
léjoso terapiju (IMT). Sis zales pa-
[idz mazinat MS Iékmju biezumu un
smaguma pakapi un CNS bojajumu,
ka ari var paléninat slimibas progre-
sésanu. Turklat noteikta dala So zalu ir
apstiprinata lietosanai kliniski izoléta
sindroma fazé un pacientiem ar aug-
stu MS risku.

Pétijumi liecina, ka sadas zales efekti-
vi palénina slimibas sakumu.

Bez Sim zalém, kas ietekmé slimibas
procesu, ir daudz citu zalu un stra-
tégiju MS simptomu kontrolésanai.
Pacientam ir jakonsultéjas ar MS
specialistu, kuram ir nepieciesamas
zinasanas, un jaizveido detalizéts MS
kontroles plans.

Latvija MS diagnosticé un arsté mul-
tiplas sklerozes centros (Latvijas JUras
medicinas centra, PSKUS, RAKUS).



KAS IR REDZES NERVA

IEKAISUMS?

Tas ir nerva, kurs savieno aci ar
galvas smadzeném, iekaisums.
Tas var izraisit:

e sapigas acs abola kustibas;

e neskaidru redzamo attélu;

e peléku redzamo attéluy;

e aklumu viena acl.

Ja novérojat kadu no Siem simpto-
miem, nekavéjoties pasakiet par to
arstam. Galvenais, kas var aizsargat
jusu redzi, ir agrina problémas no-
teikSana. Arsts var izrakstit steroidus,
lai arstétu nerva iekaisumu.

Redzes nerva iekaisums parasti rodas
vienaiacij, tacu var bat arrabam acim.
Biezi tas ir pirmais MS simptoms.

Apméram pusei MS slimnieku vis-
maz vienreiz rodas redzes nerva ie-
kaisums. Tomér var bat iespéjami citi
veselibas traucéjumi, tadé| tas neno-
Zimé, ka cilvéks ir saslimis vai saslims
ar MS.

Lielaka dala cilvéku, kam rodas re-
dzes nerva iekaisums, pilniba izvese-
lojas (dazkart pat bez arstésanas).



VAI MAN JAU BIJA
TRAUCEJUMI LIDZ DIAGNOZES
NOTEIKSANAI? JA TRAUCEJUMI
JAU IR RADUSIES, VAI TOS VAR

NOVERST?

MS ne vienmeér ir saistita ar kustibu
traucéjumiem. MS slimnieki var dau-
dzus gadus dzivot normalu dzivi, ne-
izpauzoties invaliditatei. Lielaka dala
MS simptomu ir atgriezeniski un var
izzust, beidzoties recidivam, tacu citi
simptomi var pastiprinaties pat bez
recidiviem.

Lielaka dala MS simptomu galu gala
var ietekmét jdsu gaitu un spéju

kustéties. Visparigs vajums un no-
gurums var apgratinat staigasanu,
bet muskulu stivums vai pédas spé-
ka vajuma dé| cilvéks var paklupt vai
var rasties lidzsvara traucéjumi. Ja
MS ietekmé jasu lidzsvaru un koor-
dinaciju, to var uzreiz pamanit stai-
gasanas laika. Noteiktos gadijumos
traucéjumi var mazinaties. Jums ir
japarruna visas arstésanas iespéjas
ar arstu.



MULTIPLAS
SKLEROZES
SIMPTOMI UN
DIAGNOSTIKA




KAPEC IR TIK GRUTI
NOTEIKT MS DIAGNOZI?

MS diagnosticésana ir izaicinaju-
miem pilns process. MS agrinaja sta-
dija simptomi var bt nespecifiski un
raksturigi vairakam nervu sistémas
slimibam. Agrinie simptomi, kas pa-
radas un pazud, var tikt ignoréti. Nav
viena laboratoriska izmekléjuma, ar
kuru var apstiprinat vai noliegt MS
diagnozi, tadé| diagnozes noteik-
Sanai loti palidz magnétiskas re-
zonanses izmekléjums (MRI). MS
specialisti ir izveidojusi un parskati-
jusi MRI diagnosticésanas kritérijus,
kas palidz veselibas apripes specia-
listiem laicigi un precizi noteikt diag-
nozi.

MS DIAGNOSTIKAS KRITERLI

Lai arsts varétu noteikti MS diagnozi,

vinam ir:

e japierada, ka ir bojajumi vismaz
divas atseviskas CNS dalas (galvas
smadzenés, muguras smadzenés
un/vai redzes nerva);

Sobrid nav tadu simptomu, fiziska
stavokla izmekléSanas parametru vai
laboratorisko izmeklgjumu, ar kuriem
varétu apstiprinat, ka cilvéks slimo ar
MS. Nosakot, vai cilvéks atbilst ap-
stiprinatiem MS diagnostikas kritéri-
jiem, ka ariizslédzot citus iespéjamos
simptomu célonus, tiek izmantotas
vairakas stratégijas. Ta ir detalizéta
personas veselibas véstures analize,
neirologiska stavokla novertésana
un dazadi izmekléjumi, tostarp MRI,
izsaukto potencialu izmekléjums un
cerebrospinala skidruma analize.

e japierada, ka bojajumi ir radusies
dazados laikos;

e jaizsledz citas iespéjamas diagno-
zes.

Parskatitie Makdonalda diagnostiskie

kritériji, kurus 2017. gada publicéja



Starptautiska Multiplas sklerozes di-
agnostikas komisija, ietver specifis-
kas rekomendacijas par MRI un cere-
brospinala skidruma izmeklésanu, lai
uzlabotu diagnostikas procesu. MRI
var izmantot, lai noteiktu otru boja-
juma apgabalu personai, kurai ir bi-
jusi tikai viena Iekme (vél tiek saukta
par recidivu ar paasinajumu) vai MS
[idzigi simptomi, kas tiek saukti par

kliniski izolétu sindromu (KIS). MRI
var izmantot, lai apstiprinatu, ka bo-
jajumi ir radusies divos dazados laika
brizos. Noteiktos apstak|os ta vieta,
lai pieraditu, ka bojajumi radusies
dazados laikos, diagnozi var apstipri-
nat, cerebrospinala skidruma analizé
atklajot oligoklonalas kedes.

DIAGNOZES NOTEIKSANAS LIDZEKLI

Arsti veic dazadus izmekléjumus, lai
novertétu pacienta psihisko stavokli,
emocijas, valodu, kustibas, koordina-
ciju, idzsvaru, redzi un citas sajutas.
Parasti pacienta slimibas vésture un
neirologiska stavokla izmeklésana
nodrosina pietiekami daudz datuy,
kas atbilst diagnostikas kritérijiem.
Lai gan nav tadas asins analizes, kura
apstiprinatu MS diagnozi, asins sasta-
va izmeklésana var palidzét noliegt

citu slimibu esamibu, kuras izraisa
multiplajai sklerozei lidzigus simp-
tomus, tostarp Laima slimibu, ts.
sistémas saistaudu slimibu, noteiktas
retas iedzimtas slimibas un AIDS. Ja
nepieciesams, tiek izmantoti citi iz-
mekléjumi, lai apstiprinatu MS diag-
nozi vai iegltu papildu datus.



VAI IR CITAS SLIMIBAS, KAS
SAISTITAS AR MS DIAGNOZI

(PIEMERAM, DAZADAS AUTOIMONAS SLIMIBAS)?

Dazkart cilveki var nesaprast, ka sli-
mo ar autoimdnam slimibam, jo
dazadi arsti palidz arstét dazadus
traucéjumus. Multiplais autoimanais
sindroms MS slimniekiem var rasties
biezak neka citiem cilvékiem, un tas

norada, ka bez MS pacientam var bt
vél citas autoimunas slimibas. Ja ro-
das kadas Saubas, Vérsieties pie arsta
un parrunajiet tas.!




KAS IR REDZAMS MS
SLIMNIEKA MAGNETISKAS
REZONANSES IZMEKLEJUMA?

MRI ir kluvis par vienigo Tpasi node-
rigo izmekléjumu MS diagnosticésa-
na. MRI precizi uzrada MS raksturi-
gas izmainas galvas smadzenés.
Parasti MRI parada baltas vielas boja-
jumus dzili galvas smadzenés blakus
véderiniem, kuri piepilditi ar skidru-
mu. Turklat izmekléjuma var bat re-
dzamas izmainas smadzenu garoza
vai tai blakus, ka arf galvas smadzenu
stumbra un muguras smadzenés.

Var but samazinajies galvas un
muguras smadzenu tilpums. Sis
izmainas sauc par atrofiju. Daz-
kart neirologi izmanto gadoliniju
(kontrastvielu, kuras sastava ir sma-
gais metals), lai varétu precizak no-
vertét slimibas aktivitati. Ja bojajums
ir svaigs, tad MS peréklis kraj kontrast-
vielu. Vairums neirologu atkarto MRI

apméram gadu péc MS arstésanas
sakuma vai kad rodas neizskaidroja-
mas izmainas pacienta slimibas gaita
un ir svarigi atkartot izmekléjumu.
Slimojot ar MS, MRI var neapstipri-
nat diagnozi, jo dazkart izmainas nav
multiplajai sklerozei specifiskas. To-
meér citos gadijumos izmainas var bat
raksturigas multiplajai sklerozei.



VAI GALVAS SMADZENU
BOJAJUMI VAR PARIET?

Izmantojot MRI, var atskirt aktivus
bojajumus no neaktiviem. Péc gadoli-
niju saturosas kontrastvielas ievadisa-
nas aktivie bojajumi attélos ir redzami
ka baltas joslas. Ja bojajums neizgais-
mojas, visticamak, tas ir vecaks (radies
pirms vairak neka 3 ménesiem).

Regulari veicot parbaudes, neirologs
var pateikt, kada ir jasu MS aktivitate un
cik liela méra ir bojatas jusu smadze-
nes. Dazkart bojajumi pariet pasi par
sevi un nakamaja parbaudé vairs nav
redzami. Palikusie bojajumi var bat re-
dzami ka “melni caurumi’, noradot, ka
esosie neironi ir neatgriezeniski bojati.

KAS IR IZSAUKTIE
POTENCIALI UN KADOS
NOLUKOS TOS IZMANT0?

Izsaukto potencialu (IP) izmekléjuma laika tiek stimulétas dazadas
nervu grupas un tiek mérita galvas un muguras smadzenu elektris-
ka aktivitate. Redzes IP pacientam tiek izsaukti, radot mirgojosu $aha délisa



attélu, un tiek registréta galvas sma-
dzenu reakcija galvas aizmuguréja
dala. Dzirdes IP tiek izsaukti ar tikske-
sanas skanam ausis, un tiek registré-
ta galvas smadzenu reakcija. Soma-
tosensorie IP tiek izraisiti, stimuléjot
nervus (parasti roku un kaju), un tiek
meérita nervu aktivitate, impulsam
izplatoties augsup pa nervu lidz

muguras smadzeném. Slimojot ar
MS, sadu izmekléjumu rezultati var
bat normali, tacu var tikt konstatétas
tadas izmainas ka lénaka elektrisko
impulsu izplatiba pa nerviem. Slimo-
jot ar MS, visnoderigakie ir redzes IP,
jo tie var paradit redzes nerva bojaju-
mu, ko nevar noteikt kliniski.

KAS IR

LUMBALPUNKCLJA?

Lumbalpunkcija palidz noteikt
iekaisuma pazimes un imiinsisté-
mas aktivitati galvas un muguras
smadzenés un ap tam. Sis izmek-
léjums Jauj noteikt imdnsistemas
aktivitati, ko var izmantot kliniski. MS
slimniekiem cerebrospinalaja skidru-
ma palielinas balto asinskermenisu
daudzums un izstradajas antivielas.
Var tikt konstatétas oligoklonalas ké-
des, kas ir imdnsistémas aktivitates
raditajs, slimojot ar MS, tacu ir rakstu-
rigas ari citiem imuansistémas darbi-
bas trauc&jumiem. Cerebrospinala
skidruma analize palidz diagnosticéet

citas slimibas, pieméram, Laima sli-
mibu vai nervu sistémas limfomu.
Lumbalpunkcija nav nepiecie3ama
ikvienam, tomér 3ads izmekléjums
var bat |oti noderigs.



VAI VIENMER TIEK VEIKTA
MUGURAS PUNKCIJA? VAI MS
DIAGNOSTICESANAI PIETIEK
TIKAI AR MRI?

Nav vienkarsa MS izmekl&juma, péc
kura butu gatava atbilde “ja" vai "né".
Neirologiem nakas izmantot daudz-
puséju pieeju, un vini balstas sava
pieredzé, izlemjot, vai pacientam ir
MS. Dazkart pilnigi preciza atbilde
nav iespéjama. Lumbalpunkcija ir
viena no metodéem, kas palidz atskirt
MS no citam slimibam.

Sis procedaras laika tiek panemts ce-
rebrospinala skidruma paraugs, un
péc tam laboratorija tiek analizéts, vai
taja nav vairak nervu apvalka mielina
fragmentu ka parasti. Sos fragmen-
tus sauc par oligoklonalajam kedem.
Ja tas tiek atrastas $aja izmekléjuma,
tas var noradit, ka slimojat ar MS.

KAS IR PAASINAJUMS?

MS paasinajumu vél sauc par slimibas recidivu, paasinajumu vai
uzliesmojumu. Visi Sie termini nozimeé vienu: ta ir MS simptomu pa-
stiprinasanas vai jaunu MS simptomu rasanas, kuri ilgst vairak neka
24 stundas un kurus nav izraisijusas infekcijas vai drudzis.



Lékmes var bdt vieglas vai smagas,
tas var korelét vai nekorelét ar MRI
izmainam, lai gan, novértéjot lekmi,
neirologi parasti veic MRI. Vairumam
pacientu simptomi mainas katru
dienu, un ta nav Iekme. Noteiktiem

pacientiem var rasties Tslaicigi simp-
tomi, kas ilgst tikai dazas sekundes
(pieméram, rokas vai kajas muskulu
sarau$anas), un arf ta nav lekme. Lék-
me ir viena no slimibas aktivitates
pazimém.

KA ZINAT, KA IR
IESTAJUSIES LEKME? KA
RIKOTIES? VAI VERSTIES
PEC PALIDZIBAS SLIMNICA?

Slimnica péc palidzibas vajadzé-
tu vérsties tad, kad simptomi stipri
trauce redzes un lidzsvara funkcijam,
rodas paralize un citi smagi stavok|i.

Planotas vizites pie neirologa laika

jau iepriek$ parrunajiet, ar kadiem

simptomiem var bdt nepieciesama
stacionara arstésana.



VAIMS

SLIMNIEKIEM RODAS

SAPES?

leprieks arsti uzskatija, ka MS
nerada sapes. Tomér nesen veik-
ti pétijumi liecina, ka gandriz
tresajai dalai MS slimnieku kada
no slimibas stadijam rodas ar
MS saistitas sapes. Sapes izpauzas
dazados veidos, tostarp ka trijzaru
nerva neiralgija (sindroms, kuram
raksturigas asas Saujosas sapes, kas
parnem pusi zokla vai sejas). Sis sa-
pes var atkartoti pariet un uznakt

vairaku dienu vai nedélu laika vai il-
gaka perioda. Sada gadijuma palidz
zales. Noteiktiem pacientiem rodas
muguras vai kakla sapes, kas ir lidzi-
gas vairumam cilvéeku. Dalai pacientu
rodas un pariet dedzinosas vai duro-
Sas sapes kajas, rokas vai citas kerme-
na dalas. Sapes ir MS dala, un tas ir
atbilstosi janovérs.



KAPEC, SLIM0JOT AR MS,
BIEZI RODAS GALVASSAPES,
STIPRAS SAPES KAULOS VAI
CITAS SAPES?

Ar nervu bojajumiem saistitas sapes
(neiropatiskas sapes) ir tiesas sekas
MS izraisitam mielina apvalka boja-
jumam galvas un muguras smadze-
nés. Sads bojajums traucé normalu
impulsu parvadi galvas un muguras
smadzenés. Galvas smadzenes sadu
patologisku impulsu uztver ka sapes
vai neparastas sajutas, piemeéram,
tirpSanu, durstisanu, skudrinu rapo-
$anas sajutu vai dedzinasanu. Sadas
sajUtas var rasties jebkura kermena
dala. Lai gan sajatat, ka sapes rodas
konkréta kermena vieta, pieméram,
pirkstu galos, jasu plaukstu audi nav
bojati.

Ir dazadi sapju veidi, kas saistiti ar MS
izraisitiem nervu bojajumiem: trisza-
ru nerva neiralgija, elektribas stravas

trieciena sajuta (tiek saukta par Ler-
mita (Lhermitte) simptomu — noliecot
galvu uz krasu pusi, jat stravas sajutu
mugurkaula), redzes nerva iekaisuma
izraisitas sapes aiz acim, sapigas jusa-
nas izmainas (dazkart sauktas par di-
zestéziju vai parestéziju — durstisana,
dedzinasana, tirpsana, kasisana, nie-
ze un skudrinu sajdta), ka art t.s. “MS
apskaviens” (ribu sapes un ciesa spie-
diena sajata kratis). Cits sapju veids
ir kaulu un muskulu sapes, kas bieZi
nav saistitas ar MS, iznemot spazmas
vai muskulu stivuma (spasticitates)
gadijumus. Citas kaulu un muskulu
sapes visbiezak ir saistitas ar staju un
fizisko aktivitasu trakumu.

Noteiktu veidu sapes ir bieZi sastopa-
mas visparéja populacija, pieméram,



galvassapes un muguras sapes, tadé|
ir svarigi konsultéties ar arstu, lai va-
rétu novertét, vai sapes ir radusas MS
vai cita célona dél. Sapju novérsanas
veids iratkarigs no to célona, tacu pa-
rasti tiek lietotas pretsapju zales, tiek

mazinats stivums (ja nepieciesams)
un tiek veikta fizioterapija, aukstuma
un karstuma terapija, transkutana
elektriska neirosimulacija (TENS) un
Cita veida arstésana.

VAI MS SLIMNIEKIEM RODAS
URINPUSLA DARBIBAS
TRAUCEJUMI?

Noteiktiem MS slimniekiem rodas
urinpusla darbibas traucejumi, ko
izraisa bojajumi muguras smadze-
nés vietas, kas “informé” urinpadsli un
savilksanas muskulus par to, kas ir ja-
dara, ka ari bojati apvidi, kuri palidz
sajust, ka urinpaslis ir pilns. Izplatita-
kais urinpUsla darbibas traucéjums,
slimojot ar MS, ir péksna vajadziba
urinét: sajutot, ka vajag uz tualeti, tas
ir jadara nekavéjoties. Reizem cilvé-
kiem ir grGti sakt urinét. DaZi pacienti
nesajut, ka ir pienacis laiks nokarto-
ties, un var rasties patvaliga urina no-
plade (urina nesaturésana).

Vairumu $o simptomu var arstet
ar zalém vai tadiem lidzekliem ka
paskateterizacija (pacients pats ie-
vieto katetru, lai atbrivotos no urina
sev érta bridi). MS slimniekiem ar
urinpusla darbibas traucéjumiem ir
augstaks urincelu infekciju risks. Sli-
mojot ar MS, urinpusla problémas
var radit neértibas, tacu problémas
var bat arl smagas (3ada gadijuma
tas ir jakontrolé).



IZMEKLEJUMI
UN PARBAUDES




VAI MAN BUS JAVEIC
KADI TURPMAK
IZMEKLEJUMI?

Atkariba no izrakstitas imdnmoduléjosas terapijas jums
var regulari veikt MRI un/vai asins un urina analizes.
Plasaka informacija par $adiem izmekléjumiem ir
sniegta atseviskas informacijas lapas par konkrétajam
zalém, kuras lietojat.

VAI MAN BUS JAVEIC
REGULARAS PARBAUDES?

Lietojot jebkuras IMT, var bt nepieciesami regulari iz-
mekléjumi un konsultacijas par arstésanas gaitu ar MS
arstésanas komandu. Sadu parbauzu biezums buas atka-
rigs no jasu lietotajam IMT.




KA TIKS PARBAUDITS,
KA IMT MAN NERADA
KAITEJUMU?

Jas regulari tiksieties ar arstu, kurs apkopos informaciju
par visiem simptomiem un iespé&jamam blakusparadi-
bam, regulari veiks MRI, asins un urina analizes, lai par-
baudTtu, vai arstésana jums nekaité.




MS ARSTESANA
MUSDIENAS




KADEL AGRINA
ARSTESANA IR TIK
SVARIGA?

Agrini CNS bojajumi var rasties vél pirms kadu simptomu izpausanas. Pétijumi
liecina, ka vislielaka iespéja samazinat ilglaicigus traucéjumus pastay, ja tiek
sakta arstésana agrini recidivéjosi remitéjosa faze, kurai ir raksturigs iekaisums.
Nemot véra, ka visas 3aja laika lietotas zales darbojas pret iekaisumu, agrina
un ilgstosa arstésana palidz mazinat iekaisumu un samazina nervu
Skiedru (aksonu) bojajumu un smadzenu vielas zudumu.

KAS IR PLAZMAFAREZE, UN
KADA IR TAS IEDARBIBA?

Plazmafaréze ir process, kura laika tiek filtrétas asinis un tiek izvaditas kaitigas
iedarbibas antivielas. ST procedura tiek veikta lidzigi ka dialize, tacu tas laika no
asins plazmas specifiska veida tiek izvaditas antivielas. Si proceddra var bat
iedarbiga, arstéjot |oti smagu MS recidivu.?



KAS IR IMUNSISTEMU
MODULEJOSI UN STIMULEJOS!
LIDZEKLI UN VITAMINU
PREPARATI? AR KO TIE
ATSKIRAS? KAPEC VIENI
PREPARATI IR IETEICAMI,
BET CITI—NE?

Slimojot ar MS, imunsistéma  aktivi
boja galvas un muguras smadzenés
(centralaja nervu sistéma) esoso mie-
[inu. Vairums zalu pret MS ir saistitas
ar centieniem nomakt imdnsistémas
darbibu. ImUnsistémas uzbdve ir |oti
sareZgita, tacu kopuma vislabak batu
pienemt, ka MS gadijuma imadnsis-
témas darbibas stimulésana var bt
bistama, bet imdnsistémas darbibas

nomaksana var nakt par labu. Tadél
imansistémas  darbibu  aktivizéjosie
vai uzlabojosie uztura bagatinataji MS
slimniekiem var bt nepareiza izvéle.
Diemzél nav daudz datu par to, ka lie-
laka dala uztura bagatinataju ietekmé
imansistému. Uztura bagatinataji var
provocét MS simptomu rasanos, mij-
iedarboties ar parastam zalém pret MS
vai izraisit smagas blakusparadibas.
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Tomer ir pieejami svarigi dati par
D vitaminu: laboratoriskajos izmek-
léjumos un pétijlumos ar cilvékiem
tika konstatéts, ka ari D vitamins var
ietekmét imunsistéemu un ka 31 ie-
darbiba var bat labvéliga MS gadiju-
ma. Lietojot jebkuras zales vai uztura

bagatinatajus, deva ir vissvarigaka.
Ne vienmeér vairak nozimé labak.
Konsultéjieties ar arstu par uztura
bagatinataju devam un izvairieties
no nezinamiem uztura bagatinata-
jiem, kuri aktivizé vai uzlabo imuni-
tati2

KADA ARSTESANA IR MAN
PIEMEROTAKA?

MS zalu un terapijas veidu ir tik daudz, ka var apjukt. Lai uzzinatu par arstésa-
nas iespéjam, vispirms batu jakonsultéjas ar arstu. Apsveriet, vai ir sagaidams,
ka arstésana bus jums piemérota, kadas ir iesp&jamas blakusparadibas, ka tiks
veikta arstésana un vai ta atbildis jusu dzivesveidam.

Ja vélaties uzzinat par dazadiem arstesanas veidiem, jusu arsts ir labs

informacijas avots.



KAD BUTU PIEMEROTAKAIS
LAIKS UZSAKT IMT —
IMUNMODULEJOSO
TERAPIIU?

Léemums sakt arstéties ir loti personisks, tacu tiek ieguts arvien vairak
datu par to, ka ir svarigi agri sakt arstet recidivéjosi remitéjosu MS.
Tas nozimé, ka imtnmoduléjosa terapija (IMT) ir jauzsak driz péc diagnozes
noteiksanas. Tomér vélak ir labak neka nekad. Ja slimojat ar MS jau kadu laiku
un apsverat iespéju sakt arstésanu ar IMT, $ada arstésana tapat naks par labu,
jo nelaus rasties turpmakiem bojajumiem.



VAI ES RISKEJU,
NESAKOT ARSTESANU
AR IMONMODULEJOSO
TERAPLIU?

MS ir slimiba ar tik dazadam izpausmeém, ka ir grati prognozét, kada bus jasu
MS gaita, cik nakotné bas recidivu un cik smagi vai invaliditati izraisosi tie var
but. Tomér, nesakot arstésanu ar IMT, pastav risks, ka bus jauni recidivi, un
"mémas” slimibas aktivitates vieta radisies nenovérsami nervu bojajumi. Sakot
arstéties ar IMT, jas $adu risku samazinasiet.

MAN IR LOTI BAIL NO
ADATAM. VAI VARESU
ARSTETIES AR IMT?

Dala MS zalu ir injicéjamas. Injekcijas nav sapigas un nav sarezditas, jo tiek
veiktas ar modernam slircém, tacu injicéjamas zéles ir jatur ledusskapi.




Ja celosiet, noteikti parUpéjieties par atbilstosiem parvadasanas apstakliem.
Jaunas paaudzes zales tablesu forma ir értak lietojamas un tikpat efektivas.

Ja baidaties no adatam, jums var parakstit iekskigi lietojamas zales.

KAPEC VIENAS UN TAS
PASAS ZALES VIENIEM
PALIDZ, BET CITIEM — NE?

Katram cilvékam multipla skleroze izpauzas atskirigi, tadé| katram pacientam
piemérotaka MS zalu kombinacija var but dazada. Pacientu organismi ir atski-
rigi, ka ari var atskirties slimibas stadija, simptomi un daudz citu parametru.
Tadé| MS arstésana ir Joti individuala, un ta ir japiemeéro katram pacientam.



VAIIESAKAT ALTERNATIVO
MEDICINU, PIEMERAM,
DABISKUS LIDZEKLUS VAI
APITERAPIJU? NO KA BUTU
JAIZVAIRAS?

Licencéta alternativa mediciniska pa-
[idziba var bat ieteicama sapju rem-
désanai (pieméram, var veikt aku-
punktdru). Cita alternativa arstésana
ir aromterapija, bisu indes terapija
(apiterapija), kanepju produkti, kinie-
su medicina, homeopatija, hiperba-
ra (jeb lielu devu) skabekla terapija,
hipnoterapija, masaza, meditacija,
apzinatibas prakse, pilates, reflekso-
logija, tai-Ci, vibracijas terapija, vizu-
alizacijas terapija un joga. lzvéloties
alternativo medicinu vai metodiku,
vienmeér parbaudiet, vai ta ir oficiala
un licencéta un vai pakalpojumus

sniedz pieredzéjis specialists. Pat ja
izméginat terapiju un ta nepalidz,
citu palidzibas veidu meklésana un
izméginasana ari var blt noderiga.
Jebkada arstésana (gan parasta, gan
alternativa) var izraisit blakusparadi-
bas un mijiedarboties ar citam lieto-
tajam zalém, uztura bagatinatajiem
un arstésanas lidzekliem. Ir svarigi, lai
veselibas aprlpes specialisti zinatu
par visiem jasu arstésanas veidiem
un lai ikviens specialists, kas iesaka
alternativo terapiju, batu informéts,
ka slimojat ar multiplo sklerozi.



VAI VARU IZVELETIES
ZALES UN PARRUNAT
AR ARSTU, KADAI
ARSTESANAI DODU
PRIEKSROKU?

JUsu zinasanas par zalém var palidzét
izvéleties jums piemérotakas zales.
Ikviens pacients ir unikals, un jasu
viedoklis ir |oti svarigs. Arsts var ie-
teikt, kadas arstésanas iespéjas jums
ir pieejamas un kurs arstésanas veids
ir vispiemeérotakais. Arsts novertés
dazadus faktorus, pieméram, jlsu
MS aktivitati, noteikta laika perioda
radusos paasinajumu skaitu un katru
zalu riska un ieguvuma attiecibu. Pa-
jautajiet arstam par visam iespéjam
un parrunajiet tas. JUs esat galvena

persona, kas pienem léemumu par
arstésanu, un jas atbildat par slimi-
bas arstésanas, novéerosanas un kon-
troles plana ieviesanu. Ja vélak jums
radisies slimibas recidivi, galvas sma-
dzenu attélos bds redzama ‘méma”
MS aktivitate vai radisies pastavigas
un nekontroléjamas blakusparadi-
bas, péc noteikta laika arstésanu va-
rés mainit. Lietojamas zales var mai-
nit, tacu tas ir jaizlemj jums un jasu
arstam.



VAI MANI VAR IZARSTET
AR CILMES SUNU
TERAPLIU VAI VISMAZ
NELAUT RASTIES
JAUNIEM SIMPTOMIEM?

Pamatojoties uz medicinas pétiju-
miem, autologa asins cilmes stnu
transplantacija var bat efektiva, sli-
mojot ar agresivam MS formam, ku-
ras nereagé uz parasto arstésanu.

Simetode netiek izmantota parastaja

medicinas praksé, arstéjot MS. Ir ne-
pieciesami turpmaki pétijumi, lai
novertétu $o metodi un noteiktu tas
vietu masdienu MS arstésanas algo-
ritma.*
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VAI IR JAUNAS
CERIBAS IMUNTERAPLAS
JOMA?

Tiek veikti daudzi kliniskie pétijumi, kuros analizé MS arstésanas rezultatus.
Tiek pétiti dazadi zalu preparati, un ir ceribas, ka beidzot tiks raditas jaunas
zales. Sobrid datu bazé httpsy//clinicaltrials.gov ir registréti 350 aktivi MS
klniskie pétijumi.

VAI ARSTESANA VAR

RADIT KADAS PROBLEMAS
SAISTIBA AR CITAM ZALEM,
KO LIETOJU?

Noteiktu zalu mijiedarbiba ar IMT ir iespéjama, tadé| jums ir japastasta savam
arstam par visam paréjam zalem, ko lietojat, tostarp par kontracepcijas lidzek-
liem, un japarruna to iespéjama ietekme un IMT.




ES LIETOJU BEZRECEPSU
VITAMINUS UN UZTURA
BAGATINATAJUS. VAL,
TURPINOT TOS LIETOT, VAR
RASTIES KADAS PROBLEMAS?

Nav pieejams daudz informacijas par bezrecepsu vitaminu un uztura baga-
tinataju lietoSanu arstésanas ar IMT laika, tacu kopuma tiek uzskatits, ka to
lietosana ir drosa.

Tomér ieteicams parunat ar arstu par visiem lietotajiem bezrecepsu
vitaminiem un uztura bagatinatajiem.

VAI VARESU LIETOT
STEROIDUS, JA MAN BUS
MS RECIDIVS?

Ja, parasti arstésanas ar IMT laika steroidu lietosana ir drosa. Tas, vai
jums izrakstis steroidus, ir atkarigs no recidiva smaguma pakapes un ta ietek-
mes uz ikdienas dzivi. Ja uzskatat, ka jums ir radies slimibas recidivs, ir svarigi
informét par to arstu, lai jus varétu parrunat steroidu lietosanas iespéjas un
lietoto IMT piemérotibu MS arstésanai.




VAI VELAK BUS
IESPEJAMS NOMAINIT
LIETOJAMAS ZALES?

Vajadziba mainit lietojamas zales var rasties, ja turpmak
slimiba saasinas, galvas smadzenu izmekléjumos ir re-
dzama "méema” aktiva MS vai ja rodas pastavigas un ne-
kontroléjamas blakusparadibas. Zales mainit var, tacu
sads lemums jums japienem kopa ar savu arstu.

KAS NOTIKS, JA NEBUS
ATBILDES REAKCIJAS
UZ ARSTESANU?

Ja péc noteikta laika recidivi atkarto-
sies ka parasti, ja to smaguma paka-
pe bUs tada pati vai augstaka, neka
ta bija pirms arstésanas, vai ja galvas
smadzenu attélu izmekl&jumos bus
redzama “méma” aktiva MS, pastav
iespéja, ka arstésana nav efektiva.

JUsu arsts pastastis jums par visam
iespéjam. Jums var piedavat mai-
nit arstésanu pret citu imianmo-
duléjoso medikamentu, kurs vis-
ticamak bus iedarbigaks. Sada
arstésana tiek saukta par eskalé-
josu terapiju.



KAS NOTIKS, JA
ARSTESANA KLOS
NEEFEKTIVA?

JUs var arstét noteiktu laika perioduy,
un jasu MS stavokli var labi kontrolét,
tacu vélak varat noveérot, ka situacija
mainas un ka izvéléta arstésana vairs
nav efektiva. Var bieZzak rasties recidivi,
tikt novérotas izmainas galvas sma-
dzenu attélu izmekl&jumos vai rasties
parvietosanas grutibas vai citi simp-
tomi. Tas var notikt vairaku iemeslu
dél. Dazkart kermena dabiska aizsarg-
sistéma razo antivielas pret zalém, kas

nonak organisma, un tadéjadi neitra-
lizé zalu iedarbibu. Sis neitralizéjosas
antivielas mazina zalu iedarbigumu.
Ja pamanat jebkadas izmainas, vér-
sieties pie sava arsta un parrunajiet vi-
sas iespéjas. Jums var piedavat mainit
arstésanu, izvéloties citu IMT. Turklat
pastav iespéja, ka ir mainijusies MS
norises forma. Arsts novertés jasu sta-
vokli un MS gaitu un parrunas ar jums
visas pieejamas iespéjas.



VAI VARU PARTRAUKT
ARSTESANU?

Ja uzskatat, ka arstéSana nav efektiva vai jis nomoka blakusparadi-
bas, arstésanu var partraukt. Tomér nav ieteicams to darit, ieprieks nekon-
sultéjoties ar savu neirologu. Vins var piedavat citas zales, kas, iespéjams, bds
jums piemérotakas. Nearstéjoties pavisam vai arstéjoties ar partraukumiem,
slimibas gaita var pasliktinaties, un var atrak rasties invaliditate.

VAIIR PAREDZAMS, KA,
PARTRAUCOT ARSTESANU,
MS SAASINASIES?

Ja partrauksiet arstésanu, paaugstinasies recidiva risks. MS nav prognozéjama,
un katra pacienta pieredze ir citada, tadé| nav iespéjams noteikt, cik lielda méra
saasinasies jusu MS gaita.



VAI MANS ARSTS VAR
IZLEMT PARTRAUKT
ARSTESANU AR IMT?
JAVAR, TAD KADU
IEMESLU DEL?

Jajasu arsts nolemj, ka arstésana
vairs nav efektiva vai zales izraisa
smagas komplikacijas, vin$ var
piedavat partraukt arstésanu.

Pat ja zales ieprieks bija efektivas, no-
teikta briditas var k|at neefektivas, vai
ari var bat parak augsts komplikaciju
risks, turpinot arstésanu. Turklat var
mainities juasu MS norise. Dalai pa-
cientu rodas sekundari progreséjosa
MS. Tas nozimé, ka recidivi k|dst re-
taki vai to vairs nav, tacu invaliditate

pamazam progresé. Kamér jums ro-
das recidivi un MRI norada, ka MS ir
aktiva, ieteicams turpinat lietot kadas
no IMT. Tiek uzskatits, ka progresésa-
nas fazé aktiva iekaisuma var nebut,
tadé| saja laika arstésana ar IMT nav
pietiekami efektiva. JUs ar savu arstu
parrunasiet arstésanas alternativas
un iemeslus, kapéc arstésana ir japar-
trauc, un arsts ieteiks piemérotako
laiku zalu lieto$anas partrauksanai, ka
ari palidzés arstésanas partrauksanas
procesa.



VAI VARU UZ LAIKU
PARTRAUKT ARSTESANU?

Sakot arstésanu, partraukumi nav ieteicami, jo stabils zalu daudzums
organisma ir loti svarigs, lai iedarbiba butu pareiza. \Var bt situacijas,
kad jds ar arstu uzskatisiet, ka vajadzétu arstésanas partraukumu, pieméram,
ja planojat gritniecibu, tacu pirms zalu lietosanas partrauksanas jums ir japar-
runa iespéjamie ieguvumi un risks.

VAI VARU IZLAIST
ZALU DEVU, JA DODOS
ATVALINAJUMA?

Zalu devas nav ieteicams izlaist, jo tadejadi
mainisies zalu daudzums organisma.



CIK ILGI BUS JATURPINA
ARSTESANA?

Arstésana ar IMT parasti ilgst daudzus gadus, tacu arsts regulari novér-
tés jasu stavokli, lai varétu izlemt, vai jasu lietotas MS zéles joprojam ir efekti-
vas. Turklat MS arstésanas komanda noveértés, ka kontrolét jebkadas blakuspa-
radibas un vai nerodas komplikacijas. Pec sadas novertésanas kopa ar savu MS
arstésanas komandu varésiet izlemt, ko darit talak.



ARSTESANAS
EDARBIBA




KA ES ZINASU, VA
IMT IEDARBOJAS?

Galvena IMT iedarbiba ir recidivu biezuma samazinasana. Lidz ar to
recidivu rasanas biezumam ir jasamazinas, salidzinot ar laika periodu
pirms arstésanas saksanas.

Ja, sakot arstésanu ar IMT, radas slimibas recidivs, tas vél nenozimé, ka zales
neiedarbojas. Atkariba no IMT veida arstésanas iedarbiba var izpausties ieve-
rojami vélak — péc ménesa vai pat péc viena—diviem gadiem.

VAI MAN BUS JADODAS UZ
SLIMNICU, LAI SANEMTU
IMT DEVU?

Noteiktas zales ievada pilienu infiizijas veida véna slimnica. Visas
paréjas zales var lietot majas.




KAS VAR PIEDALITIES
KLINISKAJOS
PETIJUMOS? KAM VAR
IZRAKSTIT PETAMAS
ZALES? KAS IR LEMUMA
PIENEMSANAS PAMATA?
KO DARIT, JA STAVOKLIS
PASLIKTINAS?

Veicot kliniskos pétijumus, tiek pie-
méroti noteikti standarti personam,
kas tajos var piedalities. Sos standar-
tus sauc par ieklausanas kritérijiem,
un tie ir noraditi pétijuma protoko-
la. Noteiktos zinatniskos pétijumos
tiek iesaistiti pacienti, kam ir pétama
slimiba vai traucéjums, citos tiek ai-
cinati piedalities veseli brivpratigie,
bet citos - tikai noteikta, ieprieks
paredzéta cilvéku grupa. Katra per-
sona var brivi izlemt, vai piedalities

kliniska pétijuma. Jums var pieda-
vat piedalities kliniska pétijuma, kad
apmeklésiet kliniku. Jasu arsts var
izlemt, vai esat piemérots dalibai
konkréta kliniska pétijuma. Pirms pa-
rakstisiet personas informétas piekri-
sanas veidlapu, jums bus rapigi jaiz-
péta visi dokumenti. Ja pétamo zalu
lietoSanas laika jusu stavoklis paslikti-
nasies, varésiet nekavéjoties apturét
dalibu pétijuma. Kliniskos pétijumus
stingri kontrolé likumdosana.



Plasaku informdciju par kliniskajiem pétijumiem skatiet vietné
http://www.ifpa.lt/duk/

KADS IR ARSTESANAS
IEGUVUMS UN RISKS?

IMT iedarbojas, ietekméjot dazadas imunsistémas dalas
un MS radito iekaisumu, samazinot recidivu skaitu un
smaguma pakapi, ka art nervu Stnu bojajumu, tadé| re-
dzamie simptomi var izzust. Noteiktai IMT $ada iedarbi-
ba var but efektivaka neka citai, tacu tai var ari bat stip-
rak izteiktas blakusparadibas.

VAI ARSTESANA NOVERSIS
MANUS SIMPTOMUS?

Sobrid tiek uzskatits, ka IMT nevar neitralizét jau esosus nervu $tnu bojajumus,
tomeér, pateicoties iedarbibai uz iekaisumu un recidiviem, sis zales var apturét
turpmaku simptomu attistibu. Tomér noteiktos gadijumos bojato nervu funk-
cijas var parnemt citas, veselas nervu $unas un simptomi var izzust vai k|4t
mazak traucéjosi.




Sobrid ir pieejami dati, ka IMT var apturét slimibas progresésanu, kuru parasti
nosaka, novérojot invaliditates stavokla pasliktinasanos laika gaita. Tomeér Sie

rezultatiir ieguti pétijumos, kas ilga mazak neka 10 gadus. Pagaidam nav datu
par $o zalu iedarbibu ilgaka laika perioda.

Lai gan Sobrid ir pieejami dati par atskirigam blakusparadibam saistiba ar da-
7adu IMT lietosanu, is blakusparadibas neizpauzas visiem. Pat ja rodas bla-
kusparadibas, visbiezak tas ir vieglas pakapes un kontroléjamas, turklat laika

gaita tas mazinas, jo organisms pielagojas zalém. Varat aprunaties ar savu MS
arstésanas komandu par to, ka kontrolét jebkadu radusos blakusparadibu.
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VISS PAR
NOGURUMU




VAI NOGURUMS IR
DALA NO MS?

Slimojot ar MS, nogurums (pasta-
viga izsikuma sajuta) rodas loti
biezi. Lielaka dala ar MS slimojoso
pacientu jUtas vairak nogurusi neka
ieprieks, lai gan nakti labi izgulas. Lai
gan nogurumu MS slimniekiem var
izraisit nepietiekams un nekvalitativs
miegs, biezi tas ir tikai viens no MS
simptomiem.

Nogurumu var izraisit imunsis-
temas aktivizésanas (ka cinoties
ar infekciju). Turklat iespéjamais no-
guruma célonis ir apgratinata infor-
macijas sakartosana smadzenes, ko
izraisa MS. Jebkura gadijuma nogu-
rumu var arstét. Isas snaudas pauzes
var palidzét parvarét nogurumu péc
pusdienam.

Regulari fiziski vingrinajumi at-
vieglo noguruma simptomus.
leteicams ari neést grati parstradaja-
mu édienu. Turklat ir svarigi nodrosi-
nat, lai jus nakti labi izgulétos. Ir zales,
kas palidz uzveikt ar MS saistitu no-
gurumu.

Labakais veids, ka cinities pret
MS izraisitu nogurumu, ir ta ce-
lona arstésana. Diemzél nav zi-
nams precizs célonis, kadé| rodas ar
MS saistitais nogurums, vai tam var
bat vairaki céloni. Tomér ir pieejami
[idzekli, kas palidz kontrolét noguru-
mu. Talak ir sniegti dazi padomi.



1. NOVERTEJIET SAVU SITUACLJU

* Novértéjiet savu energijas
limeni. ledomajieties, ka jlusu per-
soniga energija tiek glabata banka.
Dienas un nedélas laika tiek ieguldi-
ti un iznemti lidzekli, lai lidzsvarotu
energijas patérinu, uzkrasanu un at-
jaunosanu. Veiciet ierakstus dienas-
gramata, lai noteiktu, kura dienas lai-
ka jataties visvairak noguris vai kura
dienas laika jums ir visvairak energi-
jas. Pierakstiet, kadi iespé&jamie fakto-
rizraisa nogurumu.

2. TAUPIET SAVU ENERGLIU

¢ Planojiet un organizéjiet sa-
vas darbibas ieprieks. Pieméram,
turiet nepiecieSsamos priekSmetus
érti sasniedzama vieta, delegéjiet
darbibas citiem (kad tas nepiecie-
sams), pielagojiet darbibas un pada-
riet tas vienkarsakas.

¢ Planojiet atputu. Lidzsva-
rojiet atpUsanas un darba laiky,
pirms ir radies nogurums. leteicams
Isus atputas

jevérot biezus un

partraukumus.

¢ Novérojiet, vai nerodas jums
raksturigas pazimes, kas bridina
par nogurumu. Par nogurumu var
liecinat tadas pazimes ka acu nogu-
rums, kaju nogurums, visa kermena
nogurums, plecu saspringums, ener-
gijas samazinasanas vai trakums,
nespéja koncentréties, vajums vai
visparéjs nespéks, garlaikosanas un
motivacijas trukums, miegainiba, pa-
augstinata aizkaitinamiba, nervozita-
te, nemiers un pacietibas trakums.

* Nosakiet darbibas tempu. Vi-
déja atruma temps ir labaks neka
steidzigas darbibas.

¢ levérojiet ergonomikas princi-
pus. Izvélieties kréslu ar labu mugu-
ras atbalstu. Sédiet ar taisnu muguru
un atpakal vérstiem pleciem. Korigé-
jiet darba virsmas augstumu. Strada-
jot nesaliecieties. Ja pieliecaties, lai ko
paceltu, salieciet celus. Celot prieks-
metus no zemes, izmantojiet kaju
muskulus, nevis muguras muskulus.



Neliecieties uz prieksu, stavot ar iz-
taisnotiem celiem. Centieties ari nest
vairakus mazus priekSmetus, nevis
vienu lielu, vai art izmantojiet ratinus.

o lerobezojiet darbibas, kuru
laika ir jasniedzas virs galvas.
Pieméram, izmantojiet piederumus
ar garu katu, turiet mantas zemak un,
kad vien iesp&jams, ludziet palidzibu
citiem cilvékiem.

¢ lerobezojiet darbibas, kas
palielina muskulu spriedzi.

3. PAREIZS UZTURS

¢ Identificejiet apkartéjas situa-
cijas, kas izraisa nogurumu. Pie-
méram, izvairieties no ekstréemas
temperatQras, cigaresu vai citiem kai-
tigiem dimiem un ilgas mazgasanas
karsta dusa vai vanna.

e Sakartojiet savas darbibas
péc prioritatém. Izlemiet, kuras
darbibas ir svarigas jums un ku-
ras var delegét citiem. [zmantojiet
energiju svarigiem mérkiem.

Uznemot nepietiekamu vai neatbilstoSu uzturu, nogurums bieZi palielinas.
Jusu passajata var bat labaka un jums bis vairak energijas, ja ievéro-

siet pareizu uzturu.

4. FIZISKA SLODZE

Slimibas vai arstésanas dé| samazina-
ta fiziska aktivitate var izraisit nogu-
rumu un energijas trakumu. Zinat-
nieki ir konstatéjusi, ka pat veseliem
sportistiem péc ilgakas gulésanas vai
sédésanas rodas nemiers, depresija,
nespéks, nogurums un nelabumes.

Regulara videjas intensitates
fiziska slodze var samazinat Sis
sajutas, palidzét saglabat aktivi-
tates limeni un palielinat energi-
jas daudzumu.



5. IEMACIETIES PARVALDIT STRESU

Cinoties pret slimibu, stresa kontrole
var bt bUtiska. Talak ir sniegti pado-
mi, ka parvaldit stresu.

¢ Mainiet savus planus. Pieméram,
ja jums ir saraksts ar 10 darbiem, kas
ir jaizdara Sodien, samaziniet to lidz
1-2 darbiem un paréjos darbus atsta-
jiet citam dienam. Sajata, ka merki ir
piepilditi, |oti palidz mazinat stresu.

o Palidziet citiem jas saprast un
atbalstit. Gimenes locekli un draugi
varés palidzét, ja vini sapratis, ka j0-
taties un ko jums nozimé nogurums.
Varat sanemt palidzibu ari atbalsta
grupas. Citi MS slimnieki saprot jlsu
situaciju.

¢ Atslabinasanas metodes. Skanu
ierakstu klausisanas, macoties dzilo
elposanu vai vizualizaciju, var palidzét
mazinat stresu.

e Veiciet darbibas, kas no-
vérs jusu uzmanibu no stresa.
Pieméram, tadam darbibam ka adi-
sana, lasisana vai muzikas klausisanas
ir nepieciesams mazak fiziskas ener-
gijas, bet daudz uzmanibas.

Ja jutat, ka stress klust nekon-
trolejams, vérsieties pie arsta.
Vins$ vares jums palidzét.

KADA IR STRESA
IETEKME?

Noteikti pétijumi liecina, ka ilglaicigs stress cilvekiem ar MS diagnozi paaug-
stina recidivu risku. Tomér to apstiprina ne visi pétijumi. Turpmakos pétiju-
mos tika konstatéts, ka stresa parvaldibas programmas var palidzét paléninat



jaunu MS raditu MRI redzamu bo-
jajumu rasanos. Ka cinities ar stre-
su? Ir cilveki, kas izmanto stresu, lai
sasniegtu labakus rezultatus, bet ir
ari cilvéki, kas izvairas no izaicinaju-
miem, un viniem stresu kontrolét
ir gratak. Ja nepieciesams, ludziet

praktisku palidzibu stresa kontrolésa-
na. Ir daudz metozu, kas var palidzét:
atbilstosa  situacijas novértésana,
iepriek$éja planosana, emociju kon-
trolésana, aktivitates uzturésana, at-
slabinasanas un, protams, ciena pret
sevi.

KADI IR NOGURUMA

VEIDI?

Primaro nogurumu izraisa slimibas
mehanismi, tacu ir ari sekundarais
nogurums. Pacienti, kas slimo ar MS,
izjut sekundaro nogurumu dazadu
citu ar slimibu saistitu problemu dé|.
MS slimniekiem biezi rodas depresi-
ja un nemiers. Nemieru un spriedzi
vini sak just jau slimibas sakuma, uz-
zinot diagnozi. Gruti prognozéjamas
nakotnes dél ar depresiju saslimst
agrinas slimibas stadijas. Ja pacien-
tam ir depresivs noskanojums, vins
nevélas neko darit un nogurums var
pastiprinaties. Tas ir apburtais loks —
nevélésanas kustéties rada noguru-
mu, bet nogurums novérs velmi kus-
téties. Depresijas gadijuma ir bieZi

sastopams arl bezmiegs. Ja pacients
nevar izguléties, vins, bez Saubam,
jutls arl nogurumu. Bezmiegu rada
citas ar slimibu saistitas problémas,
pieméram, sapes, dazadi jusanas un
urincelu darbibas traucéjumi, mus-
kulu spazmas un paralize. Turklat
nogurumu var izraisit vai pastiprinat
anémija, D vitamina un folijskabes
trakums, ka ari vairogdziedzera dar-
bibas traucéjumi. Sekundaro nogu-
rumu var izraisit dazadi medikamen-
ti. Dazkart nogurumu izraisa zales,
kas ir paredzétas pret spazmam, ne-
mieru un reiboni. Nogurumu var
pastiprinat ari noteikti MS arstésanai
paredzéti imGnmodulatori.



Turklat nogurumu ietekmé ne tikai
fiziskie, bet ari emocionalie un psi-
hologiskie faktori. Pacienti ar poziti-
vaku skatijumu uz dzivi nepadodas
nogurumam un nelauj tam ietek-
mét ikdienas gaitas. VEl ir noveérots,
ka pacienti ar dzilaku neirologisku

defektu ne vienmeér stiprak izjat dep-
resivu noskanojumu vai nogurumul.
Pacients, kas jau sen slimo ar MS un
parvietojas invalida ratinkrésla, var
bat energiskaks par pacientu, kuram
slimtbas diagnoze ir tikko noteikta un
nav ievérojamu kustibu traucéjumul.

VAI ARSTS VAR
IZMERIT NOGURUMA

PAKAPI?

Neskatoties uz to, ka nogurums ir jutams tik biezi, citi simptomi skiet sva-
rigaki un arsti par nogurumu aizmirst. Lai noteiktu, cik stipri pacientu mac
nogurums, tiek izmantotas dazadas novértésanas skalas. Visbiezak tiek iz-
mantotas tadas skalas ka “Noguruma skala” (angl. Fatigue Severity Scale) un
“Modificétd noguruma ietekmes skala” (angl. Modified Fatigue Impact Sca-
le). Izmantojot Sis skalas, pacients pats norada, cik spécigs ir nogurums un
kada ir ta ietekme. Atrai novertésanai var izmantot “Vizuali analogo skalu”
(angl. Visual Analogue Scale), kura pacients vérté savu nogurumu ar skaitli no
1 Iidz 10. Tomér neviena no Sim skalam neatskir primaro nogurumu no sekun-
dara. Skalas palidz arstam saprast noguruma pakapi un, novérojot pacientus
vairakus gadus, lauj novertét stavokli atkartoti.



CIK BIEZI NOGURUMA
SAJUTA, KAS NOVERTETA
KA SLIMIBAS SIMPTOMS,
JOPROJAM TIEK UZSKATITA
PAR NORMALU? KURA
BRIDI JAU IR NEPIECIESAMS
KONSULTETIES AR
NEIROLOGU?

MS slimnieka nogurums atskiras no vesela cilvéka no-
guruma. Pacientam, kas slimo ar MS, nogurums
traucé un ierobezo ikdienas gaitas. Nogurums var
nebdt saistits ar to, ko pacients dara; nogurumu var sa-
just vienada méra pacienti ar dazadu dzivesveidu. Daz-
kart atpUta un miegs nemaz nepalidz mazinat noguru-
mu. Turklat karsta gaisa temperattra noguruma sajdta
var k|Gt pat intensivaka, bet vésakos laikapstaklos nogu-
rums var bat mazak manams. Ja cilvékam izdodas par-
varét nogurumu, tas ir normals nogurums. Ja nogurumu
uzveikt neizdodas, ieteicams vérsties pie arsta.




KA IETEICAMS RTKOTIES
CILVEKAM, KURS
PEKSNI SAJOT SPECTGU
NOGURUMU?

Peksns un neparasts nogurums ir
tieSsam svarigs iemesls, lai verstos pie
arsta. Tas var bUt nopietnas problé-
mas simptoms, pieméram, pazime
infekcijai, kas visbiezak boja MS slim-
nieku plausas vai urince|us. Imdnmo-
dulacijas terapija biezi izraisa asins
kermenisu daudzuma izmainas, lim-
focitu skaita samazinajumu, kas, sa-
vukart, rada augstaku infekciju risku.

Tadé| arsti regulari 1Gdz veikt asins
analizes. Ja tiek atklata infekcija, tiek
sakta arstéSana. Péeksns nogurums
var bat arT aknu vai nieru bojajumu
pazime (tos var noteikt asins un uri-
na analizés). Jebkura gadijuma, ja ro-
das neparasts vai peksns nogurums,
jums ir javérsas pie arsta.
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VAI NOGURUMA SIMPTOMS
AR LAIKU MAZINAS? KA
TIEK IZVELETA ATBILSTOSA
ARSTESANA STRESA
MAZINASANAI?

Agrina slimibas stadija stresa un nemiera dé| radies nogurums tiesam var sa-
mazinaties. Pacients saprot, ka slimiba nav patikama, tomér vélak ar slimibu
sadzivo un mazak uztraucas. Stresu var atvieglot ari regularas fiziskas aktivi-
tates un dazadas relaksacijas metodes. Vairumam pacientu palidz dzila elpo-
sana un meditacija. Stresu un nemieru nevar samazinat, lietojot alkoholu. Ir
nepieciesams veseligs un sabalanséts uzturs. leteicams péc iespéjas vairak
laika pavadit lauka. Spriedzes nonemsana var ievérojami palidzét gimene un
draugi, ka ari visu arstésana iesaistito arstu empatija.




KAD MAN IR JASTASTA
ARSTAM PAR SAVU
NOGURUMU?

Lai gan nogurums ir parasts un bieZi sastopams MS simptoms, par to ir ja-
pastasta arstam. lespéjams, ka nogurums liecina par citam veselibas problée-
mam. Turklat var bat pieejami medicinas lidzekli, kas palidzés novérst nogu-

ruma rasanos.

KA KONTROLET
NOGURUMU?

Par laimi noguruma sekundaros cé-
lonus var arstét un samazinat. Ja pa-
cients jat nemieru, vinam var palidzét
psihoterapija vai nomierinosas zales.
Arl depresijas gadijuma var lietot za-
les, ka ari vérsties péc palidzibas pie
psihoterapeita vai psihiatra. Noteikti
zalu preparati mazina biezu vajadzibu
urinét, ir arl pretsapju zales un zales
spazmu mazinasanai. Ja trakst vitami-
nu vai dzelzs, pacients var tos papildus

uznemt. Vairogdziedzera slimibas ari
var bat arstéjamas. Vienmér ir ietei-
cams atmest smékeésanu, jo ta tikai pa-
sliktina MS gaitu un rada spécigu no-
gurumu. Arstiem nav vienota viedok|a
par uztura bagatinatajiem. Ja pacienta
uzturs ir pilnvértigs, uztura bagatina-
taji nav nepiecieSami. Tacuy, ja pacients
loti vélas tos lietot, atbilde nekad nav
"né” Ir ari zales, kas var mazinat nogu-
rumu. ArT rehabilitacija un fizioterapija



ir |oti svarigas. Reizém noguruma ars-
téSanas pamata ir regulara fiziska slo-
dze fizioterapeita uzraudziba.

e |zveidojiet dienas kartibu un sa-
daliet lielakus uzdevumus mazakas
dalas.

o Fikséjiet faktorus (ilgaks darbalaiks,
stress, karstums, aukstums utml), kas
pastiprina nogurumu. Ja kads faktors
pastiprina nogurumu, izvairieties no ta.

e leteicams sakt pildit “noguruma
dienasgramatu” — péc kada laika ta
palidzés noteikt, kura dienas dala
visvairak jUtat nogurumu. Tadéjadi
varésiet planot dienas uzdevumus,
neuznemoties lielus darbus, piemé-
ram, iepirksanos veikala, stundas, kad
visvairak jatat nogurumu.

Ja iespéjams, paguliet 15 minates
taja dienas laika, kad jUtaties visvai-
rak noguris.

VAI DEPRESIJA UN
NOGURUMS IR SAISTITI?

Kada pétijuma tika novérotas 3132 personas, kas slimo ar multiplo sklerozi.
Rezultati paradija, ka MS slimniekiem |oti bieZi ir depresija un nogurums. Zi-
natnieks ieteica gimenes arstiem uzmanigak ieklausities slimnieku sddzibas,
jo simptomu un saslimsanu juceklt ir loti grGti noskaidrot, kas ir primara sa-
slimsana, bet kas — tikai simptoms. Psihiatrs, kas veica So pétijumu, pievérsta
uzmanibu, ka [idz Sim gimenes arsti nav ievérojusi sakaru starp MS, nogurumu
un depresiju. Ja nogurumu saprot ka simptomu, tad depresiju — ne. Tadé| bie-

Zi vien ta paliek nearstéta.

Tiem MS slimniekiem, kas izjat depresijas simptomus, ieteicams piedavat

nemedikamentozas arstésanas veidus.



D VITAMINA
IEDARBIBA




KADA IR D VITAMINA
NOZIME?

D vitamina nozime uztura ir zinama — tas ietekme kaulu
stavokli, kalcija un fosfora vielmainu (regulé kalcija
absorbciju zarnas, ta nonaksanu kaulos un izvadisanu
caur nierém) modulé organisma imdno stavokli un Sanu
veidosanos.

KA UZZINAT, VAI TRUKST
D VITAMINA, UN KA
NOVEROT TA DAUDZUMA
|ZMAINAS?

leteicams noteikt D vitamina asinis noteikti ir atkartoti japarbauda
limeni asinis. Ja tiek konstatéts 2-3 ménesus kops arstésanas saksa-
D vitamina trdkums vai nepietieka-  nas. Vélams sasniegt ieteicamo nor-
miba un sakat lietot uztura bagati- mas limeni 45-50 ng/ml, péc tam
natajus ar D vitaminu, ta daudzums  izmekl&jumu var atkartot reizi gada.



KA TIEK NOTEIKTS
D VITAMINA STAVOKLIS
ORGANISMA?

D vitamina daudzumu organisma novérte
péc D vitamina limena asinis.

D vitamina limenis

asinis

mazak neka 50 nmol/I (20 ng/ml)

50-74,9 (20-29,9 ng/ml)

75-125 nmol/I (30-50 ng/ml)

vairak neka 125 nmol/I (50 ng/ml)

D vitamina daudzums
organisma

trakums, deficits,
avitaminoze

nepietiekamiba,
hipovitaminoze

optimals daudzums

toksicitate, novérojamas
nevélamas blakusparadibas



KADI IR GALVENIE
D VITAMINA AVOTI?

D vitaminam ir tris galvenie
avoti - partika, saule un uztura
bagatinataji.

e Daudz D vitamina satur treknas zi-
vis — lasis, skumbrija, konservéts tun-
cis, ka ari olas dzeltenums, sviests un
siers. Tomér partika nodrosina tikai
apmeéram piekto dalu nepieciesamas
D vitamina diennakts devas.

e Lai organisma rastos D vitamins,
ir nepieciesami saules stari. Kad
viss kermenis sanem vienu mini-
malo UV staru eritémas dalu, adai
kldstot viegli sartai, tiek saraZots
10 000-25 000 starptautisko vienibu
D vitamina. Jaunam cilvékam vasara
pietiek ar atrasanos saulé 15-30 mi-
nates laika no plkst. 10.00 lidz 15.00
bez aizsargkréma, ar kailam kajam un
rokam (18 % kermena virsmas; sejai
lietojot aizsargkrému) vismaz 2 reizes

nedéla, lai organisms sarazotu pie-
tiekamu daudzumu D vitamina.
Savukart, vecakiem cilvékiem D vi-
tamina razo$ana ada ir vajaka. Regu-
lara UV staru iedarbiba veicina adas
novecosanos un paaugstina adas
vE7a rasanas risku, bet ar nejausu at-
rasanos saules staru iedarbiba, veicot
parastu darbu, nepietiek, lai uzturétu
normalu D vitamina daudzumu or-
ganisma.

e Vairumam cilvéku uztura bagati-
nataji ar D vitaminu ir labs D vitam-
na avots. Ir svarigi lietot arsta ieteik-
to D vitamina ikdienas devu, nemot
véra vecumu, dzimumu, D vitamina
daudzumu organisma, blakusslimi-
bas, sezonu un citus faktorus. Ja ir
D vitamina trakums, ieteicams vien-
laicigi lietot arl uztura bagatinatajus
ar kalciju.



KOGNITIVAS
FUNKCLJAS




MULTIPLA SKLEROZE UN
KOGNITIVAS FUNKCIJAS.
KAS TAS IR?

Kognitivas funkcijas ietver spéju ma-
cities un atceréties informaciju, or-
ganizét, planot un risinat problémas,
koncentrét uzmanibu, noturét un
novirzit uzmanibu, saprast un pareizi
lietot valodu, precizi uztvert vidi un
pienemt lemumus. Vairumam cilvé-
ku kognitivas izmainas ir vieglas. Pa-
rasti kognitivas izmainas izpauzas un
progresé |éni.

Lielaka dala cilveku, kam tiek diag-
nosticétas kognitivo funkciju izmai-
nas, var turpinat sekmigi stradat, iz-
mantojot kompensésanas stratégijas
un lidzek]us.

Tomeér ir jaatzist, ka kognitiva dis-
funkcija ir viens no galvenajiem ie-
mesliem agrinai darba un aktiva dzi-
vesveida partrauksanai.



KADAS IR KOGNITIVO
FUNKCLJU TRAUCEJUMU
PAZIMES?

Kognitivo funkciju traucéjumu e Grati veikt uzdevumus vai
pazimes komunicét ar citiem
e Gratiizvéléties piemérotus e GrOtibas darba
vardus, lai izteiktos e Grati ieklauties macibas skola,
o Grdti atceréties uzdevumus darba ievérot disciplinu, uzvedibas
vai ikdienas gaitas majas problémas

o Grti pienemt [émumus vai
nepareizi pienemti lemumi

KA ATPAZIT, KA IR RADIES
KOGNITIVO FUNKCLJU
TRAUCEJUMS?

Savlaicigi atzit, novertét un arstét kognitivo funkciju traucéjumus ir svarigi, jo
kognitivas izmainas (kopa ar nogurumu) var stipri ietekmét dzives kvalitati,
attiecibas, aktivitati un darbu. Kognitivas disfunkcijas pirmas pazimes var bat
grati pamanamas. Vislabak tas vat atpazit pats slimnieks, vina gimenes locek|i
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vai kolégi. Zinatniskos pétijumos ir
pieradits, ka ir Tpasi svarigi veikt MS
slimnieku agrinu un regularu kogniti-
vo funkciju novértésanu. Praktiski tas
ir viens no neizmantotajiem MS ap-
rapes aspektiem, kurus varétu risinat
klniskie psihologi. Detalizéta novér-

tésana ir svariga, lai noteiktu konkre-
tas ietekmétas kognitivas funkcijas
un novérstu citus iespéjamos kog-
nitivo problému célonus — tadus ka
nogurums, mainigs garastavoklis,
depresija, nemiers vai stress.

KADA IR MS IETEKME
UZ ATMINU? KADA IR TO
SAISTIBA?

Slimojot ar MS, biezi rodas domasa-
nas un atminas traucéjumi, kas vél
tiek saukti par kognitivajiem trau-
céjumiem. Var pasliktinaties atmi-
na, spéja noturét uzmanibu, planot,
pienemt lémumus, saprast un kon-
centréties. Slimojot ar MS, kognitivos
traucéjumus rada izmainas galvas
smadzenés, kuru dé| tiek traucéta
elektrisko signalu parvade un sama-
zinas informacijas nodosanas atrums
un precizitate. Vairums MS slimnie-
ku piemin “miglu smadzenés” vai
"apslapétu apzinu’, raksturojot saju-
tu, ka vinu domasana klust mazak

organizéta un uzticama, salidzinot
ar stavokli pirms saslimsanas ar MS.
Domasanas un atminas traucgjumi
rodas apméram 50 % MS slimnie-
ku. Sie traucéjumi var bat viegli un
mainities katru dienu. Ko var darit?
Centieties, lai jasu smadzenes batu
péc iespéjas aktivakas un veselakas.
Turpiniet darit to, kas jums patik, pat
ja klGst sarezgiti, spéléjiet domasa-
nu veicino$as spéles, risiniet akigus
uzdevumus un krustvardu miklas.
Ir konstatets, ka lasisana, rakstisana
un fiziskas aktivitates palidz mazinat
smadzenu tilpuma samazinasanos



un kognitivo funkciju pasliktinasa-
nos. Parunajiet ar arstu par citam
zalém, tostarp par noteiktam zalém,
kas parasti tiek lietotas, lai arstétu
tadus MS simptomus ka urinpus|a

darbibas traucéjumi, spasticitate un
sapes, jo Sis zales var ietekmét doma-
sanas spéju. Izvairieties no atrasanas
karsta vidée un kartigi izgulieties.

KAS IR KOGNITIVO
FUNKCIJU REHABILITACLJA?

Apvienojiet macisanas rezimus: ne-
piecieSamo informaciju bas vieglak
iegaumét, ja to redzeésiet, dzirdésiet
un darisiet, par to runasiet un raksti-
siet. Ir pavisam normali, ja atvélésiet
tam vairak laika.

o Atkartojiet un parbaudiet: atkar-
tojiet dzirdéto un parbaudiet, vai

dzirdéjat pareizi. Tadéjadi labak
koncentrésiet uzmanibu un attis-
tisiet atminu.

e Centieties ievérot spéles formu:
atkartojiet un ieviesiet informaciju
ar intervaliem, lai uzlabotu spéju
saglabat informaciju atmina.



GALVAS
SMADZENU
VESELIBA




KA GALVAS SMADZENU
BOJAJUMS IETEKME
PACIENTA FIZISKO UN
PSIHISKO LABSAJUTU?

Parasti slimibas raditie traucéjumi
ietekmeé pacientu fizisko un psihis-
ko veselibu, pasliktina vinu dzives
kvalitati un ierobezo socialo dzivi
gan fizisku, gan emocionalu prob-
lemu dél. MS slimnieki saskaras ar
nedrosibu par nakotni, cie$ no nepa-
tikamiem un neparedzamiem simp-
tomiem, arstésanas metodem, kas

ierobezo ikdienas dzivi, un no zalu
blakusparadibam. Ir jasaprot, ka MS
diagnosticé parsvara jauniem cilve-
kiem, kam karjeras iespéjas un gime-
nes planosana ir ipasi svarigas. BieZi
MS rada dazadus skérsjus, kas traucé
sasniegt dzives mérkus, veidot attie-
cibas un istenot briva laika un ikdie-
nas aktivitates.



VAI VAR BUT, KA GALVAS
SMADZENES ESOSIE MS
PEREKLI IR SAISTITI AR
NOGURUMU?

MS raSanos skaidro ar iekaisuma
procesu, kura piedalas autoreaktivie
T limfociti, kas nonak CNS un boja
mielina apvalku. Sads iekaisuma
process var izraisit MS saasinasanos,
kas tiek klasificéta ka aklts demieli-
nizéjoss CNS iekaisums. MS saasina-
sanas katram pacientam izpauzas
citadi, tacu parasti viens no biezak

sastopamajiem simptomiem ir pie-
augoss nogurums, kurs irjaarsté vien-
laicigi ar paasinajumu. Nogurums ir
bieZi sastopams MS simptoms, bet
ta célonis vél nav pilniba skaidrs, lai
gan tas ir batisks simptoms, kas rada
problémas pacientam, vina gimenei,
draugiem un kolégiem.




PACIENTS CIES NO
DAZADIEM SIMPTOMIEM.
VAI SIE SIMPTOMI IR
ATKARIGI NO MS PEREKLU
LOKALIZACIJAS GALVAS
SMADZENES? VAI VAR
NOTEIKT, KA SLIMIBA
NEBUS AGRESIVA, JAIR
TIKAI DAZI MS PEREKLI?

MS simptomi katram pacientam atski-
ras un nav paredzami. MS var izraisit
spécigu nogurumu, koordinacijas un
kustibu traucéjumus, vajumu, senso-
ros traucéjumus, redzes traucéjumus,
iegurna organu disfunkciju, kognitivos
traucéjumus un garastavokla svar-
stibas. MS simptomi viennozimigi ir
saistiti ar demielinizaciju galvas sma-
dzenés. Vel nav noteikti slimibas ag-
resivas gaitas visparégjie kritériji, lai gan

ir acimredzams, ka diagnoze sadiem
pacientiem ir janosaka péc iespéjas at-
rak, lai varétu savlaicigi sakt arstésanu.
Bdtiba agresivu slimibas gaitu raksturo
radusos klinisko paasinajumu  skaits
gada (vismaz 2 paasinajumi), peréklu
skaits, kuros uzkrajas kontrastviela, un
kopéjais perék|u skaits. Teorétiski pe-
reklu skaits var bat mazs, tacu, ja tiek
novéroti biezi klinisko paasingjumu
gadijumi, slimibu uzskata par agresivu.

oo
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CIK BIEZI SAJA DIAGNOZE
VARDS “SKLEROZE” IR
SAISTITS AR ATMINAS
ZAUDESANU? VAI SLIMIBA
IETEKME ATMINU?

Multiplas sklerozes gadijuma tiek reti
novérotademence un smagiatminas
traucgjumi, kas ir idzigi Alcheimera
slimibas simptomiem, kad pacienti
zaudé atminu par dzives laika gato
pieredzi. Pacientiem, kas slimo ar MS,
bieZi vien ir grQti apglt jaunu infor-
maciju, atceréties jaunus notikumus.
Pacienti jut, ka domasanas process ir
daudz lenaks, bet informacijas uztve-
re un saprasana k|Ust sarezgita. Kopa
ar fiziskajiem traucéjumiem 40-70 %
pacientu, kas slimo ar MS, ir ari kog-
nitivie traucéjumi. BieZak sastopamie
MS slimnieku kognitivie traucéjumi
ir 1énaka informacijas apstrade un
Istermina atminas pasliktinasanas.

Lielaka dala klinisko izmekl&jumu,
kuros piedalijas pacienti, kas slimo ar
MS un ar KIS (kliniski izolétu sindro-
mu), liecina, ka kognitivie traucéjumi
rodas jau slimibas sakuma. Sobrid ir
Tpasi aktuala So simptomu attistibas
prognostisko raditaju analize. Deta-
lizétos pétijlumos ir pieradits, ka pre-
cizakais prognostiskais raditajs, kas
lauj diagnosticét kognitivo traucéju-
mu pastiprinasanos, ir pelékas vielas
daudzums galvas smadzenu garoza.
ArT galvas smadzenu struktUru, pie-
méram, hipokampa, redzes paugura
un liela smadzenu saikla (corpus col-
losum), bojajumi ietekmé kognitivo
traucéjumu rasanos.



KA ES VARETU UZLABOT
SAVU GALVAS SMADZENU
“VESELIBU"?

MS slimnieki vairak uzmanibas pie-
vérs savai fiziskajai veselibai un bie-
Zi ignoré emocionalo stavokli, kas ir
visparéja veselibas stavokla un lab-
sajutas batiska dala. Slimibas saku-
ma pacientiem ieteicams apmeklét
psihoterapeitu, kas palidzétu vieglak
samierinaties ar slimibu, novertétu
emocionalo veselibu un, ja nepie-
cieSams, nozimétu farmakologisku
arstésanu. Jauni pétijumi saistiba ar
galvas smadzenu darbibu, kad tiek
diagnosticéta recidivéjosi remitéjo-
sa MS, norada, ka fizisko slodzi var
uzskatit par potencialu arstésanas
metodi. Sajos pétijumos ne tikai tiek
analizéta fiziskas aktivitates ietekme

uz slimibas simptomiem, bet ari tiek
noveértétas izmainas galvas smadze-
nés. MS nav vieniga slimiba, kuras
laika ir svariga fiziska aktivitate, lai
uzlabotu pacienta veselibu. Vairaki
pétijumi un reala kliniska pieredze
apstiprina pozitivu kognitivas rehabi-
litacijas ietekmi uz MS pacientu kog-
nitivajam funkcijam: tika novérotas
labakas koncentrésanas spéjas, laba-
ka atmina un stabildks emocionalais
stavoklis. Ir svarigi ieverot veseligu
dzivesveidu — gadat par sabalansétu
uzturu, atvélét pietiekami daudz lai-
ka miegam, staigat svaiga gaisa, vei-
cinat pozitivas emocijas un regulari
vingrot. Galvas smadzenu veselibas



uzlabosana ir ilglaicigs un sarezgits
process un sakas agrina posma. Gal-
vas smadzenu veselibas uzlabosa-
nai regulari jalieto imdnmoduléjosu
arstésanu, iesaka mainit dzivesvei-
du, lai pacients labak pielagotos
pie arvien pieaugosajam fiziskas un

emocionalas veselibas problémam,
ka arf nosaka prioritates un iespéjas.
Atcerieties, ka MS nav vieniga slimi-
ba, kas var negativi ietekmét galvas
smadzenu veselibu, tadé

| ir javeic

profilaktiski izmekl&jumi un, ja nepie-
cieSsams, javakcingjas.



MIEGA
APNOJA UN MS




KADA IR SAISTIBA STARP
MIEGA APNOJU UN MS?

Miega apnoja biezi rodas cilve-
kiem ar lieko svaru. Miega laika
liekie audi nosprosto traheju, tadél
plausas nonak mazak skabekla.

MS dé| varat justies parak noguris
vingro$anas laika. Fizisko aktivitasu
trdkums var izraisit kermena masas
pieaugumu.

MS slimniekiem miega apnoja bieZi
rodas citu iemeslu dél. MS “uzbrak”
mielinam — nervu $Unu aizsargapval-
kam. Péc i uzbrukuma paliek galvas
un muguras smadzenu bojajumi, ko
sauc par sarétojumiem. MS radito
bojajumu dé| smadzeném var bt
grutak kontrolét elposanu miega
laika.

KA UZZINAT, VAI MAN IR
MIEGA APNOJA?

Kraksana ir izplatita miega apnojas pazime. Ja jus pats vai jusu
partneris pamanat, ka jis nakti kracat, aizrijaties vai virinat muti,

vérsieties pie arsta.



Citas miega apnojas pazimes:

° sausa mute pamostoties;

e noguruma sajuta dienas laika;

e galvassapes no rita;

e garastavokla svarstibas un
aizkaitinamiba;

e atminas, macisanas un koncentre-
sanas spéju pasliktinasanas.

Izmeklésanas laika arsts apskatis jlsu
muti, degunu un rikli. Turklat var veikt
miega izmekléjumu, lai noteiktu, vai
jums ir miega apnoja un kada ir tas
smaguma pakape. Lai veiktu 3o iz-
mekléjumu, jus paliksiet pa nakti la-
boratorija vai panemsiet uz majam
ierici, ar kuru tiks novérota elposana
miega.

KA ARSTET MIEGA

APNOJU
AR MS?

, SLIMOJOT

Galvenais arstéSanas veids ir uzturét pastavigu pozitivu gaisa
spiedienu elpcelos. Pirms naktsmiera virs pacienta deguna un mutes uzliek
masku, un aparats viegli pus gaisu riklé. Tas uztur elpcelus atvértus nakts laika.



VAKCINACIJA




VAI, SLIMOJOT AR MS,
DRIKST VAKCINETIES?

Ja slimojat ar MS, jums noteikti ir
jazina, ka ir svarigi izvairities no fak-
toriem, kas var izraisit slimibas sa-
asinasanos. Stress, smékésana un
nogurums ir labi zinami faktori, kas
izraisa saasinasanos. Saaukstésanas
un gripa, ka ari noteiktas zales var ap-
gratinat juasu simptomus.

Tomér jums ir jaturpina sanemt
visas vakcinas. Vakcinas jums ir sva-
rigas, lai pasargatu sevi no smagam
un dazkart letalam slimibam. Arsts
var palidzét jums izlemt, kadas vak-
cinas jums ir piemérotakas un kad ir
drosak vakcinéties.



KADS IR RISKS?

VAKCINAS, NO KURAM JAIZVAIRAS

Jaslimojat ar MS, arsts var ieteikt

nevakcinéties ar dzivajam vakci-

nam pret virusu slimibam.

Sadas vakcinas ir:

¢ kombinéta vakcina pret masa-
lam, masalinam un epidémisko
parotity;

e vakcina pret védertifu;

e vakcina pret rotavirusuy;

e iekskigi lietojama vakcina pret
polimielity;

 vakcina pret dzelteno drudzi.
Atkariba no situacijas ar noteik-
tam dzivajam vakcinam drikst
vakcinéties.

Pirms uzsakt noteiktu IMT ieteicams
vakcinéties pret véjbakam.

Pretgripas vakcina ir ar karstumu vai
kimikalijam “nogalinati” virusi, tadél
taja ir tikai nedzivas Stnas, bet dzivu
virusu taja nav. Tomér $is vakcinas
ietekme uz MS slimniekiem nav péti-
ta. Slimojot ar MS, jasu imUnsistéma
klddaini uzbrik CNS. Lietotas zales

var palidzét kontrolét iekaisumu or-
ganisma un attalinat simptomus iz-
raisoso Iekmju rasanos. Tiek sasniegts
sarezgits lidzsvars, kuru noteiktas
vakcinas var izjaukt.

Pirms daudziem gadiem cilvéki uz-
traucas, ka noteiktas vakcinas, pie-
méram, pret B hepatitu, izraisa MS.
Daudz pétijumu liecina, ka ta nav pa-
tiesiba. Tomér noteiktas vakcinas var
izraisit infekciju, kura, savukart, izraisa
recidivu. Ja tiekat vakcinéts ar dzivu
vakcinu (kurd ir neliels daudzums
dzivu novardzinatu virusu), sadas ie-
tekmes risks paaugstinas.

Noteiktas zales pret MS arl maina
imunsistémas darbibu. Ja, lietojot
minétas zales, jUsu organisma no-
nak dzivi virusi, varat saslimt ar sli-
mibu, pret kuru vakcingjaties. Citas
zales, pieméram, kortikosteroidi, var
pavajinat vakcinu darbibu.



SPASTICITATE




SPASTICITATE UN MS:
KA KONTROLET SAVUS
MUSKULUS?

Vairumam MS slimnieku rodas
muskulu stivums un spazmas;
So stavokli sauc par spasticitati.
Visbiezak tas rodas kaju un roku mus-
kulos un var traucét brivi kustéties.

Spasticitate var izpausties ka nepar-
ejoss stivums vai ka spazmas, kas pa-
radas un pazud (jo Tpasi nakti). Varat

sajust spriedzi muskulos, vai tie var
but |oti sapigi. Turklat spasticitate var
izraisit smeldzosas vai spiedosas sa-
pes locitavas, ap tam, ka arf muguras
lejasdala. Jasu sajutas var atskirties
atkariba no garastavokla, uzvedibas
un atslabinasanas.

KAS IZRAISA SPASTICITATI?

Spasticitate rodas galvas un muguras smadzenés radito elektrisko
signalu lidzsvara traucéjuma dé| — biezi vien tad, kad MS boja CNS nervu
$unas. Sadi impulsu parvades traucéjumi izraisa no cilvéka gribas
neatkarigu muskulu sarausanos un spriedzi.

Stavoklis var pasliktinaties, kad ir parak karsti vai parak auksti, iegustot infekci-

jas vai valkajot apspilétu apgérbu.



VAI PASTAV ZALES, AR
KO ARSTET MS IZRAISITU
SPASTICITATI?

Fizikala terapija, zales, kirurgiska
arstésana vai 3o lidzeklu kombi-
nacija var atvieglot spasticitati.
Lai varétu izlemt, kada arstésana ir
jums piemérotaka, arsts novertés
jusu  visparéjo veselibas stavokli,
simptomu smaguma pakapi un iz-
vértées talak noraditos faktorus.

e Vai stavoklis traucé jusu ikdienas
gaitam?

* VaijUtat sapes?

e Kadu arstésanu jau esat izméginajis?
Kada bija tas iedarbiba?

e Cik tas maksas?

e Kadas ir blakusparadibas?

 Vaiieguvums ir lielaks par risku?

FIZIKALA UN DARBA TERAPIJA PRET SPASTICITATI

Visbiezak fizikalas terapijas specialists
sak MS arstésanu ar sakuma prog-
rammu, ti, ar stiepSanas vingro-
jumiem. Tie palidz padarit muskulus
garakus un uzlabot stavokli.
Kineziologijas specialists var ie-
teikt dazadus lidzek|us, pieméram,
ortozes, saites vai atbalsta ieri-
ces, lai uzlabotu jiisu kustibas un
lokanibu.

Ja fizioterapija vai kinezioterapija ne-
palidz, arsts var izrakstit zales.



GRUTNIECIBA
UN ARSTESANA




VAI VARU SAKT ARSTESANU,
JA PLANOJU GRUTNIECIBU?

Datu par lietoto IMT ietekmi uz gratniecibu nav daudz.
Ta ka ietekme nav zinama, pacientém, kuras drizuma
plano gratniecibu, parasti ieteicams parrunat situaciju
ar arstu, kurs izlems, kadas darbibas ir vispiemérotakas.

ESMU VIRIETIS, KAS
SLIMO AR MS. VAI MANAI
PARTNEREI DRIKST
IESTATIES GRUTNIECIBA,
KAMER LIETOJU IMT?

Sobrid ir pieejams |oti maz informa-
cijas par lielakas dalas IMT ietekmi uz
partneres apauglosanu un vél nedzi-
musu bérnu, ja tévs lieto zales. Riciba
esosa informacija liecing, ka, tévam
lietojot noteiktu IMT, nerodas neve-

lama ietekme uz bérnu, ka ari netika
konstatétas atskiribas starp bérniem,
kas dzimusi viriesiem, kuri slimo ar
MS un lieto IMT, un to viriesu bér-
niem, kuri nelieto IMT.
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VAI VARU LIETOT IMT
GRUTNIECIBAS LAIKA?

IMT ietekme uz grutniecém nav pé-
tita, tadé| neviens no siem medika-
mentiem nav uzskatdms par drosu
lietoSanai gratniecibas laika. Paras-
ti gratniecém ieteicams arstésanu
partraukt. Lielakajai dalai sieviesu

gratniecibas laika MS stavoklis uzla-
bojas un pétijumi pierada, ka sama-
zinas recidivu risks. Jums ir japarruna
grUtniecibas plani ar savu arstu, lai
vin$ varétu ieteikt, kad un ka par-
traukt arstésanui.

KO DARIT, JA ARSTESANAS
LAIKA MAN IESTAJAS
GRUTNIECIBA?

Ja, lietojot IMT, jums iestajas grutnieciba, jums ir javérsas pie arsta
un jakonsultéjas, vai butu japartrauc griitnieciba.

Q



VAI VARU BAROT BERNU
AR KRUTI, KAMER LIETOJU
IMT?

IMT ietekme uz sievietém, kas baro bérnu ar krati, nav
pétita, tadé| ir pieejams maz informacijas. Ta ka ietek-
me uz bérnu nav zinama, parasti ieteicams partraukt
arstésanu lidz zidisanas beigam. Noteiktam sievietem
recidiva risks ir augsts, tadé| vinas var izvéléties par-
traukt zidisanu un barot bérnu no pudelites, lai varétu
atsakt lietot IMT.

KO IR SVARIGI NOVERTET,
PLANOJOT GRUTNIECIBU?

Kad ir noteikta diagnoze un vél nav sakta arstésana,
par gratniecibu runa, nemot véra tikai esoso slimibas
stavokli: tiek novértéti simptomi, to smaguma pakape
un paasinajumi. Kad imdnmoduléjosa terapija jau ir
uzsakta, planoto grdtniecibu vajadzétu rlpigi apdo-
mat, novertéjot ari lietoto zalu ietekmi uz sievietes
organismul.
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CIK ILGAM LAIKAM
PEC ARSTESANAS
PARTRAUKSANAS IR
JAPAIET, LAI VARETU
PLANOT GRUTNIECIBU?

Dazadi IMT medikamenti iedarbojas atskirigi, to iedar-
bibas laiks uz organismu ar atskiras — no dazam stun-
dam lidz padsmit ménesiem.

KAS JADARA, JA
IESTAJAS NEPLANOTA
GRUTNIECIBA?

Vispirms, péc iespéjas atrak javersas
pie neirologa. ST apmekléjuma laika
ararstu parrunasiet, kas jums btu ja-
dara. Ir apkopots daudz pieradijumu,

ka pirmas izvéles zales — injicéjamas
zales, ko lieto MS arstésanai, nerada
lielu risku auglim. Tomér pirmas iz-
véles grupa ir ari zales tablesu forma,




kuras paliek organisma lidz pat di-
viem gadiem. Ja Jums iestajas grat-
nieciba $o zalu lietosanas laika, tiek
veikta efektiva 11 dienu organisma
"attirisanas” proceddra (ar iekskigi lie-
tojamam zalém). Situacija atskiras, ja
sieviete lieto otras izvéles zales. Tad
ieteicams pagaidit divus ménesus
(divus menstrualos ciklus) péc zalu

lietosanas partrauksanas, lietojot
kontracepcijas lidzek|us, un péc tam
planot gratniecibu. Ja MS arstésanai
lieto intravenozi ievadamas zales, to
lietosanas partrauksanas laiks atski-
ras: lietojot vienas, grtnieciba var ie-
staties uzreiz, lietojot citas, ir jagaida
4-6 menesi péc lietoSanas partrauk-
sanas (atkariba no lietota preparata).

KADA BUS SIEVIETES
PASSAJUTA, PARTRAUCOT
ZALU LIETOSANU PIRMS
GRUTNIECIBAS?

Pirmas izvéles zalu lietosanas partrauksana var neradit nopietnas sekas. Tacu,
partraucot lietot otras izvéles zales, kuras parasti tiek izrakstitas, ja slimibas
gaita ir agresivaka, sievietei var bat gratak ne tikai gratniecibas laika, bet ar
kopjot mazuli. Tadé| neirologam ir jaizvérté sievietes visparéja passajuta — cik
spéecigi ir simptomi un ka slimiba progresé. Ja slimibas gaita ir agresiva, inva-
liditates pakape ir augsta un paradas kaju spastiska paralize, janem véra, ka
grdtnieciba un bérna kopsana var but |oti sarezgita.



KAD VISLABAK PLANOT
GRUTNIECIBU?

Arsti iesaka planot gratniecibu vél slimibas sakuma, kad ir labs funkcionalais
stavoklis. Pirms pienemat IEmumu par gimenes papildinajumu, vissvarigakais
ir apdomat visus riskus, novértét slimibas gaitu, lietotos medikamentus vai
zales, ko planojat lietot, un citus dzives apstak|us, kas var ietekmét jasu passa-
jatu un dzives kvalitati. Noteikti konsultéjieties ar specialistiem, lai gratnieciba
noritétu péc iespéjas mierigak un lai bérna veseliba bltu péc iespéjas labaka.
Svarigakais ir zinat, ka MS pacientes var planot gimenes pieaugumu. Pieradits,
ka slimibai nav ietekmes uz sievietes augligumu un ka, slimojot ar MS, var
radit veselus bérnus.



JA UZSKATU, KAMS IR
IZPAUDUSIES ART MANAM
BERNAM, KADA VECUMA
TO VAR NOTEIKT?

Vairumam cilvéku MS diagnoze tiek
noteikta 20-40 gadu vecuma, tacu
pieaug to pacientu skaits, kuriem sli-
miba tiek diagnosticéta agrak neka
18 gadu vecuma. Apméram 3-5 %
gadijumu diagnoze tiek noteikta
pacientiem, kas ir jaunaki par 18 ga-
diem.To sauc par bérnu MS. Bérniem,
kas slimo ar MS, bieZi izpauzas smagi
simptomi, kas sakas peksni un paras-
ti laika gaita klast vieglaki vai pariet

pavisam. Ja bérnam ir bijusi tikai
viena epizode, var tikt diagnosticéts
kliniski izoléts sindroms (KIS). Daziem
berniem otra lekme nerodas nekad
mUZza, tadé| viniem nekad netiks diag-
nosticéta MS. Visbiezak MS diagnozes
noteikSanai izmantotie izmekléjumi
ir galvas un/vai muguras smadzenu
MRI un lumbalpunkcija. Dazkart tiek
izmantots izmeklgjums, ko sauc par
izsauktajiem potencialiem.



UZTURS
UN MS




KADI BUTU PAREIZA
UZTURA IETEIKUMI?

Sis ir pirmais jautajums, ko slimnieki
uzdod savam neirologam. Lidz $im
neirologi atturéjas no jebkadiem
konkrétiem ieteikumiem, jo pasau-
|é pastav daudz un dazadu uztura
virzienu MS slimniekiem. Lielu dalu
S0 virzienu ir izveidojusi pasi slim-
nieki, bet dalu ir radijusi mediki.
MS slimnieku uzturs vienmer tiek
saistits ar taukskabém, ta saucamo

antialergisko diétu, vitaminiem, mik-
roelementiem, enzimiem un citam
uztura sastavdalam. Tomeér ir svarigi
atceréties, ka uzturs nav tikai kalori-
jas, olbaltumvielas un oglhidrati. Tas
ir ari pozitivas emocijas, komuni-
kacija, komforts un dzives kvali-
tate. Katram pacientam ésanas
rezims ir jaizvéelas individuali.

KADAS IR
VISNODERIGAKAS VIELAS,
SLIMOJOT AR MS?

Omega-3 polinepiesatinatas taukskabes

D vitamins

Noteikti antioksidanti



U7

NO KA BUTU STINGRI
JAATSAKAS?

Atsakieties no alkohola, kiipinatiem galas izstradajumiem, kafijas, saldumiem
un parmerigas zalu téjas lietosanas. Sie produkti tiek saistiti ar augstaku slimi-

bas attistibas un saasinasanas risku.

U3

VARBUT MAN
IR JAPARIET UZ
BEZGLUTENA DIETU?

Lidz Sim veiktie uz pieradijumiem
balstitie pétijumi par $is diétas prieks-
rocibam, slimojot ar MS, ir pretrunigi,
bet veikto pétijumu skaits nav pietie-
kams. Tomér MS slimnieki varétu pa-
méginat ievérot so diétu. Tacu, izne-
mot kadu produktu grupu no uztura,

vienmér jazina, ar ko $os produktus
aizstat. leteicams atteikties no kvie-
siem, kviesu klijam, speltas kviesiem,
mieziem un rudziem. Tos var aizstat
ar grikiem, prosu, linséklam, auzam,
amaranta séklam, risiem un kvinoju.
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KADI BUTI GALVENIE
UZTURA IETEIKUMI?

Uztura ir jabat pietiekamam kaloriju
daudzumam, lai jus varétu bat aktivs,
saglabajot svaru normas robezas.

Dzivnieku izcelsmes produktus lieto-
jiet mérena daudzuma. Sarkano galu
pietiek lietot uztura reizi ménesi, bal-
to galu — 4 reizes nedéla.

Izvélieties liesakus piena produktus.

Neaizmirstiet par zivim, kas ir ome-
ga-3 taukskabju avots, ka ari lietojiet
uztura bagatinatajus ar omega-3
taukskabém un D vitaminu.

Papildus varat lietot antioksidantus,
jo1pasdi, ja slimojat ar citam slimibam,
pieméram, ar sirds un asinsvadu sa-
slim$anam, un ja bieZi saaukstéjaties.

Svarigakais ir ést ta, lai svars nemaini-
gi bdtu optimals.



KUSTIBAS
UN MS




KAS IR HIPERBARA
SKABEKLA TERAPIJA?
KADA IR TAS IEDARBIBA?
KADAS FIZIOTERAPIJAS
PROCEDURAS IR

1 U 5 IETEICAMAS, SLIMOJOT
AR MS, UN KADAS IR
KATEGORISKI AIZLIEGTAS?

MASAZA? BASEINS?
MUSKULU STIMULESANA?

Hiperbara skabekla terapija (HST), kas vél tiek saukta par lielu devu skabek|a
terapiju, pamatojas uz paaugstinatu skabekla piegadi organismam, izmanto-
jot barokameru, kura ir lidziga nirSanas kapsulai. Dazi zinojumi liecina, ka $ada
arstésana var palidzét noteiktiem MS slimniekiem, jo ipasi, ja ir nogurums vai
ar urinpusli saistiti simptomi, tacu nav ieguti zinatniski pieradijumi par HST
iedarbigumu MS arstésana.




Parasti fizioterapija ir loti ie-
teicama, slimojot ar MS. Svariga-
kais ir atrast piemérotu fizioterapijas
specialistu, kam ir darba pieredze ar
MS  pacientiem. Fizioterapijas spe-
cialisti arstésanas laika var piemérot
vairakas metodes, tostarp vingroju-
mus konkrétu kermena dalu stipri-
nasanai, izglitosanu un konsultacijas
(pieméram, lai apmacitu, ka uzlabot
staju, ka pareizi celt un nest prieks-
metus un ka noteikt pareizu fiziskas
slodzes limeni, lai uzlabotu visparéjo
veselibas stavokli un mobilitati), ma-
nualo terapiju (pieméram, masazu)

vai konkrétu kermena vietu manipu-
lacijas, lai noverstu sapes vai atvieg-
lotu stivumu, fizikalo terapiju (tostarp
ultraskanas izmantosanu), karstuma
vai aukstuma terapiju vai transkuta-
no elektrisko neirosimulaciju (TENS).
MS slimniekiem var loti palidzét
peldésana, jo Gdent ir daudz maza-
ka slodze uz locitavam un palielinas
kustibu amplittda. Turklat peldésana
var uzlabot izturibu, lokantbu un lidz-
svaru, ka ari palielinat spéku. Pirms
jebkadu fizisko aktivitasu saksanas
vienmér konsultéjieties ar arstu vai
fizioterapijas specialistu.

VAI, SLIMOJOT AR MS,
VAR APMEKLET PIRTI
UN SAULOTIES? VAI VAR
PELDETIES ZIEMA?

MS slimnieki var jutigi reagét uz ekstréemu temperatQru. Karstums un auk-
stums var pastiprinat MS simptomus. Ja esat jutigs pret siltumu vai karstu-
mu, izvairieties no straujas temperattras mainas, kas var provocét dazadus
simptomus — tadus ka nogurums, miglaina redze, lidzsvara traucéjumi vai



kognitivo simptomu saasinasanas karstuma dél, ka ari neiropatiskas sapes,
muskulu spazmas un depresija aukstuma dél. Temperataras izmainu iedar-
bibu uz redzes simptomiem sauc par Uthofa (Uhthoff) fenomenu. Sadi simp-
tomi parasti atri pariet, kad kermena temperatdra atkal klGst normala. Ja ta
nenotiek, konsultéjieties ar arstu.

CIK BIEZI MS
SLIMNIEKAM IR
NEPIECIESAMS REHA-

BILITACIJAS KURSS?
(REIZI GADA? 2 REIZES GADA?

REIZI 2 GADOS?)

Par jums paredzéto rehabilitacijas kursu kon-
sultejieties ar savu rehabilitologu.



VAI, SLIMOJOT AR MS,
VAR SPORTOT?

“Sedésana ir jauna smékésana,” médz atkartot fizioterapeiti. Péc savas iz-
platibas un radito komplikaciju skaita sédésanu tiesam var pielidzinat sméké-
sanai. llgstosai sédésanai ir ciesa saistiba ar dazadu organisma sistému stavok-
li un slimibu attistibu. Parak maza fiziska slodze tiek saukta par hipodinamiju.
Ir svarigi sportot savu spéju robezas.

KA MAN BUTU
JAVINGRO?

Péc katra slimibas recidiva pacientam tiek ieteiktas nodarbibas pie fiziote-
rapeita, kurs izveido individualu vingro$anas planu, lai atjaunotu paasinaju-
ma laika bojato funkciju. Pieméram, ja lekmes laika pacientam bija reibonis,
fizioterapeits ieteiks vairak uzdevumu lidzsvara attistisanai (stavésana uz vie-
nas kajas, darbs ar nestabilu platformu). Ja paasinajuma laika tika skarta rokas
funkcija, pacients tiks nosatits pie ergoterapeita, kas ar dazadiem lidzekliem
palidzés attistit roku funkcijas. Vingrojumus var veikt majas katru dienu, ir tikai
nepieciesams rehabilitologa vai fizioterapeita izveidots plans.



DZIVE AR MS




KA SAPRAST, KAD JAU
JASAK LIETOT DZIRDES

APARATU?
MAN IR KAUNS TO LIETOT.

Dzirdes zaudésana nav biezs MS simptoms. Ta var bt saistita ar citiem fakto-
riem, pieméram, traumu vai parmeérigu séra daudzumu ausis. Retos gadiju-
mos dzirdes zaudésana var bt saistita ar MS izraisitu bojajumu. Jums ir jalieto
dzirdes aparats, ja to iesaka otolaringologs vai ja jutat neértibas, komunicéjot
ar citiem.




VAI VARU CELOT,
JALIETOJU IMT?

Varat celot, lietojot jebkuru IMT.
Lai jasu celojums batu dross un lai
nerastos problémas, Skérsojot val-
stu robezas, ieteicams nemt lidzi
arsta izrakstu, kura noradits, ka
attiecigas zales ir jusu un kadam
mérkim juas tas lietojat. Turklat vi-
sas zales un aprikojums (pieméram,
injicésanas ierici un adatas, ja lietojat
injicéjamas zales) ir jatur Tpasi atzi-
méta razotaja iepakojuma. Uzmanigi
izlasiet zalu lieto3anas instrukciju un
nodrosiniet, lai celosanas laika zales
atrastos ne parak augsta un ne parak
zema temperatQra. Ja zales ir skidu-
ma veida, tas nekada gadijuma ne-
drikst sasaldéet. Pajautajiet farmacei-
tam, ka vislabak transportét zales.

Ja celojat uz valstim, kuras ir nepie-
cieSama vakcinacija, konsultéjieties
ar arstu par to, kad ir javakcingjas
un vai jusu lietotas zales kada veida
ietekmés vakcinu radito aizsardzi-
bu. Turklat jums ir jaieplano devu
uznemsana atbilstosa laika, pieme-
ram, celojumi var bdt jasaplano ta,
lai tie notiktu starp infGzijam. Varat
arl palagt arstam noradijumus, ka
nodro$inat tablesu lietoSanu vai zalu
injicésanu pareiza laika, ja skérsosiet
daudz laika joslu.



JA PARCELATIES

DZIVOT UZ CITU VALSTI
UN DIAGNOZE TIKA
NOTEIKTA JUSU VALSTI,
VAI BUS JAATKARTO VISI
IZMEKLEJUMI?

Ja planojat dzivot arzemés, arstam jums ir jaiz-
sniedz visu nepieciesamo medicinas dokumentu
kopijas. Vienotas visu valstu MS (vai citu slimibu)
datu bazes vai registra nav pat Eiropas Savieniba.
Verdoties attiecigas valsts véstnieciba, Jums ir ja-
noskaidro, vai valsti, uz kuru dodaties, ir pieejama
MS arstésana un mediciniska aprupe.




VAI TEIKT DARBA
DEVEJAM PAR MANU
DIAGNOZI?

Nereti gadas t3a, ka darba devéji zinu
par darbinieka slimibu uztver ne-
gativi — atrodot iemeslu, darbinieks
vienkarsi tiek atlaists. Tadé| bieZi vien
cilvéki nesteidzas stastit darba de-
véjam par saviem apstakliem un pat
pamanas slépt traucéjumus. Dazkart
pacienti ta rikojas, jo paniski baidas
zaudét finansialo stabilitati, dazkart
tadél, ka |oti patik darbs un darbavie-
ta, bet dazkart saprotot, ka, zaudéjot
darbu, ilgi neizdosies atrast citu darbu.
Nav zinams, kada bds jasu slimibas
gaita. lespéjams, péc kada laika jums
bls grati uzkapt pa kapném uz treso
stavu lidz savam kabinetam. lespé-
jams, jus nevarésiet stavét 8 stundas
pie klientu apkalposanas lodzina. le-
spéjams, jums bls nepieciesami bie-
zaki partraukumi, lai dotos uz tualeti.
Par §im izmainam vajadzétu pateikt
darba devéjam jau ieprieks, lai ving
varétu apsvert, kadas izmainas ieviest,
lai jums palidzétu, — parcelt kabinetu
Uz pirmo stavu, ieviest biezakus par-
traukumus vai partpéties par sédosu
darba vietu.

Noteikti pastastiet darba deve-
jam par multiplo sklerozi, ja:
e stradajat brunotajos spékos, milita-
ras struktaras;
e jUsu slimiba var ietekmét citu cilvé-
ku droSibu darba viets;
e j0s vadat automasinu vai citu
transportlidzekli.
Pat ja jums nav nepiecieSami Tpasi
darba apstakli, ir svarigi pateikt dar-
ba devéjam savu diagnozi, jo var bt
nepieciesams atprasities no darba, lai
apmeklétu arstniecibas iestadi, aizietu
pie arsta un sanemtu zales. Darbavie-
ta var notikt slimibas paasinajums, ku-
ras dél bus nepieciesams ilgaks darba
nespéjas un rehabilitacijas periods.
Jas var makt nogurums, kurs nelaus,
pieméram, spidosi prezentét uzné-
mumu potencialiem uznéméjdarbi-
bas partneriem. Visbeidzot, darba de-
véjs var uztvert diagnozes slépsanu ka
melosanu. Tadé| godpratiga riciba un
atklata sazina ar darba devéju var bt
vértigaka neka slapstisanas un dzivo-
dana ar noslépumu.



VAI TEIKT DARBA
KOLEGIEM PAR MANU
DIAGNOZI?

Jums nav pienakums stastit par savu diagnozi kolégiem. Nemiet véra, ka ne-
zinat, kada bus kolegu reakcija, jums ta var but negaidita. Ja izlemsiet pateikt
kolégiem par savu diagnozi, atcerieties, ka vinu reakcija var atskirties no tas,
uz kadu ceréjat. Jums ir jaatgadina kolégiem, ka viniem bUtu japieveérs uzma-
niba jums, nevis jusu diagnozei.

Pateikt par diagnozi kolégiem ieteicams tad, ja stradajat komanda unslaiciga
jusu prombdtne varétu ietekmét visas komandas darba rezultatus.



ARSTI PIEDAVA

KARTOT INVALIDITATES
DOKUMENTUS, TACU

ES T0 NEVELOS, JO
INVALIDITATES DEL MANI
NEPIENEMS DARBA.

Cilvekiem ar invaliditati tiek izmaksati pabalsti. Lai gan parasti tie nav pietie-
kami kvalitativai dzivei, tomer tas ir atbalsts, kas pasargas no trukuma, kamér
meklésiet darbu, mainisiet profesijas virzienu, veidosiet jaunas prasmes vai
apgusiet jaunu profesiju.

VAI SMEKESANA
IETEKME MS?
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VARDNICA

Multipla skleroze (MS) - progreséjosa demielinizéjosa slimiba, kas centralas nervu sisté-
mas bojajumu dé| izraisa fiziskus un kognitivo funkciju traucéjumus.

IMT - imUnmoduléjosa terapija — arstésana, kas var mainit parasto slimibas gaitu (dabisko
slimibas norisi). MS gadijuma tas ir zales, kas samazina paasindjumu biezumu, invaliditates
progresésanu vai MRI redzamo izmainu palielinasanos.

Neirodegeneracija — progreséjoss neirona struktdras un funkciju zudums, kas noved pie
ta bojaejas, kas traucé normalus biokimiskus informacijas apmainas procesus.
Magnétiskas rezonanses izmeklésana (MRI) - attéla fiksésanas panémiens, kas |auj vizuali-
76t mikstos audus, pamatojoties uz to, ka dazados audos atskiras Gdens koncentracijas limenis.
Aktivs MS bojajums — MRI (magnétiskas rezonanses izmeklésanas) attéla redzama mul-
tiplas sklerozes izraisita galvas vai muguras smadzenu bojajuma vieta, MS peréklis, kurs ir
palielinajies apjoma vai kraj kontrastvielu.

Paasinajums — akUta MS simptomu izpausanas. Parasti paasinajuma pazimes ilgst daZas
dienas lidz kulminacijai un péc tam samazinas.




Recidivéjosi remitéjosa multipla skleroze - slimibas gaita ar akUtiem simptomiem
(paasinajumiem), starp kuriem ir remisijas periodi.

Atrofija — apjoma samazinasanas.

Aksons — nervu $kiedra, nervu stnas dala, kas novada signalus.

Galvas smadzenu atrofija — galvas smadzenu apjoma saruksana, kas izpauzas ka galvas
smadzenu audu zaudésana.

Neirologiska rezerve — nervu sistémas rezerves dala, var tikt uzskatita par fizisko esoso
galvas smadzenu audu daudzumu.

Centrala nervu sistéma — galvas smadzenes, muguras smadzenes un redzes nervs.
Cerebrospinalais Skidrums — Skidrums, kas cirkulé ap galvas smadzeném un muguras
smadzeném.

Kliniski izoléts sindroms (KIS) — pirmais MS paasinajums.

Kognitivie traucéjumi - prata spéju vai funkciju pasliktinasanas.

Blakusslimibas — citas slimibas, kas pavada konkréto slimibu.

ledarbigums - lielums, kas norada, cik atbilstosa ir iedarbiba (pieméram, zalu vai medi-
cinas ierices), nemot véra arstésanas rezultatus, kad 1 iedarbiba notiek redlos apstak|os.
Efektivitate — lielums, kas norada, cik atbilstosa ir iedarbiba (pieméram, zalu vai medi-
cinas ierices), nemot véra arstésanas rezultatus, kad 31 iedarbiba notiek “idealos” kliniska
izméginajuma vai laboratorijas apstak|os.

Redzes izsauktie potenciali - (VEP) ir funkcionala neirofiziologiska redzes nervu izmek-
|8sanas metode, kas |auj izvertét elektriska impulsa parvadi no tiklenes lidz galvas smadze-
nu okcipitalajai garozai.

Nogurums (fatigue) — subjektivs fiziskas vai garigas energijas trakumes, kas traucé veikt

ikdienas darbibas.
Peléka viela - galvenokart galvas smadzenu garoza, kas atbild par informacijas uztveri
un apstradi.

EDSS skala - izvéersta Invaliditates Statusa Skala, kuru parasti izmanto, lai izvértétu per-
sonas, kas slimo ar multiplo sklerozi. Skalas diapazons ir no 0,0 (trauc&umu nav) lidz 10,0
(MS izraisita nave).

MS pereklis — demieliniz&joss peréklis centrala nervu sistéma — galvas un muguras sma-
dzenés, redzes nerva.

Lumbalpunkcija - MS gadijuma veikta procedura, kuras laika tiek panemts cerebropspi-
nala skidruma paraugs.

Makdonalda diagnostiskie kritériji — MS diagnozes noteiksanas kritériji, kas apstipri-
nati 2001. gada un parskatiti 2005., 2010. un 2017. gada. Péc Siem kritérijiem var diagnos-
ticet MS, pamatojoties uz vienu klinisku paasinajumu un MRI pieradijumiem.

Redzes nervs — nervs, kas savieno aci ar galvas smadzeném. Sis nervs ir dala no centralas
nervu sistémas.

Primari progreséjosa — slimibas gaita, kuras gadijuma neirologiskie traucéjumi pakape-
niski pasliktinas no pasa slimibas sakuma un nav paasinajumul.

Radiologiski izoléts sindroms — centralas nervu sistéemas bojajums bez kliniskiem
simptomiem, parasti noteikts MRI laika, ko veic citu iemeslu, pieméram, galvassapju, dél.
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