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MS’DE YORGUNLUK

Amerika MS Birli-
gi’'nin verilerine
gore; MS hastalari-
nin yaklasik %80’i
hastaligin bir do-
neminde yorgunluk
sikayeti ile ylz yu-
ze gelmektedir.

Hastalarin %50-
60’1 yorgunlugu en
koti ve oOzre ne-
den olan en kronik
semptom olarak
ifade etmektedir.

YORGUNLUKLA
MUCADELEDE 5 ADIM

1. ADIM: EGZERSIzZ

2. ADIM: ENERJI  KORUMA

3. ADIM: ILACLAR

4. ADIM: VUCUT ISISI

5. ADIM: MOBILITE YARDIMCILARI

Yorgunluga neden olabilecek
her hangi bir durum olmaksizin
hissettiginiz ezici bir his mi?

« Kendinize guveninizin ve sayginizin
azalmasina neden oluyor mu ?

« Sicak ve nem ile artabiliyor mu?
o GunlUk aktivitelerinizi yapma

becerinizi azaltiyor ve yagam

kalitenizi etkiliyor mu? « Cok iyi bir uyku gekseniz bile yorgun

mu hissediyorsunuz?

o Finansal olarak zarar veriyor ve
isinizi kaybetme korkusunun
olusmasina neden oluyor mu?

Bu sorulara cevabiniz EVET ise yor-
gunlukla mucadelenin yollarini 6gren-
melisiniz.
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1. ADIM: EGZERSIZ
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e 2. ADIM: ENERJI KORUMA YONTEMLERI

Enerjinin etkin bir sekilde kullaniimasinin égretiimesi MS’de yorgun-
lukla mucadelenin en 6nemli anahtarlarindan biridir

1. ONCELIKLERINizi BELIRLEYIN 2. ONCELIK DISI OLAN AK-

e . TiVITELERINiZi DEVREDIN !
Gunluk aktivitelerinizi listeleyip 6nem

sirasina gore siralayin (gunlik aktivite- « Ai |l enin dijJer ¢ye
ler, ev isleri, is, bos zaman aktiviteleri, kadakl arénezeén, i

N renézeén yapabilec
rehabilitasyon) belirleyin ve dev

o Ne yapmaktan hosglaniyorsunuz? e Hi zmet veren Kirk

« Sizin igin o isi yapmak gergekten dnemli -al éxanl arkaerudevr e
mi? Gergekten yapmak zorunda misiniz? temizleme ve utu, temizlik...

« Sizin ve cevrenizdekilerin beklentileribi- « Teknol oj i ykterDevr e
biri ile uyumlu mu? neti veya telefonunuzu kul-
lanarak alisveris yapabilir

) ADEJKkKKLKJE DKRENGC G¥%&3 FaRdBiérnNi§apabi-

émsézl ek her «keyi lirsini
kendiniz yapmak dejil !l Irsiniz.
Naséel yardém al acajénezeée
bil mektir!!o
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3. iISLERI BASITLESTIRIN VEYA ORTADAN KALDIRIN

isler nasil daha kolay hale getirilebilir?

o Misafir agirlamak sizi zorluyorsa

“Yemegini kendin getir partisi” yapa-

Kiyafetlerinizi nemli iken Utlleyebilirsiniz bilirsiniz
Kisa zamanda yapilabilen, lezzetli tarifler « Baazi isleri ortadan kaldirin veya fre-
edinin kansini azaltin; toz almak, sipiir-

Sag seklinizi kolay sekillendirebileceginiz mek, aligveris vb.

sekilde degistirebilirsiniz

Rahat ayakkabilarla her ig daha kolay! AiB°yl ece s
n

safirl eri

Ev yapimi yemekler yerine bazen de dondu- dost| arénaeé

rulmus yiyecekleri segebilirsiniz.

4. AKTIVITELERINiZi PLANLAYIN

TOPLAYI NI ! « Hafta boyunca evde yapi-

Yapmayi planladiginiz aktivite igin ge- lacak aktiviteleri planlayin
rekli malzemeleri nceden T OPL AY | P veya haftalik ihtiyaclari
HAZI RLAYIN belirleyin, disaridan TOP-
Evin diger kismina gidecek seyleri bir LAYIP getirin, her seferin-
yerde TOPLAYI P BKR KE RE g&2alisyesge glkmayin

YI N oo , ,
« |htiyaglarin belirlenmesi

Televizyon seyretmeden 6nce telefon, icin buzdolabinin Gzerine

gozliik, kumanda vb. ihtiyaciniz olabi- bos bir aligveris listesi

lecek malzemeleri yaniniza T OP L A - asin ve aile bireylerinin bu

YI N listeye eklemeler yapma-
sini isteyin.

KKkLERK BKRLEKTKRKN! ! !

[
i
z

nemaya gitme
zl e i1 gil enmi
da size yar

AAKtiviteler
yapmadan ©°nc
pl anl ayéno

« Ev disinda yapmaniz gerekenleri planlayin. Nerelere gitmek gerekiyor; market, kuru temizle-
me, eczane dusundn. Uygun rotayi belirleyin.En kisa zamanda yapmak zorunda oldugunuz
aligveriglerle, gitmisken yapabileceklerinizi birlestirin. Ornegin; cocugunuzun okul ihtiyaglari
icin aligveris merkezine gittiginizde, yakin zamanda dogum gunu olan sevdiginiz bir kigi i¢in

hediyenizi de alabilirsiniz.

e Acil durumlar igin goztmleriniz olsun: dondurulmus yiyecekler, son dakika davetler i¢in kiiguk

hediyeler vb.
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5. GALISMA VE DINLENME PERYOTLARINIZI DENGELEYIN

e En enerjik zamanlari belirleyip « VUCUDUNUZU DINLEYINmM
aktivite planinda bu zamanlari
dikkate alin, diger zamanlari o Yorulmadan mola verin!!!

dinlenmeye ayirin
« Bos vakit aktivitelerinizi plan-

« Tum isleri dinlenmeden ayni layin. Stresi uzun olmak zo-
giin yapmayin! Akilci degil! runda degil 30 dk muzik din-
Gergekgi bir hedef degil! Bir isi lemek, yoga yapmak, kitap
o giin tamamlamak zorunda okumak enerjik hissetmenizi
degilsiniz saglayabilir

ADIi nl enme veya
keyif zaman)| ar éneé

dpl anl ayeéen 5 Is-dinlenme zamanlari degise- o Hizinizi kontrol edin, hiziniz
bilir ESNEK OLUN makul olsun
« Yorgunlugu tahmin etmeyi 63- « Sekerleme yapin!

renin! Ne kadar yorulmadan
yuruyebilir, ayakta durabilirsi-

niz! Limitlerinizi 6grenin!

6. ETKiLIi CALI SMA YONTEMLERI Ni

o TUm aktivitelerinizde iyi posturl devam ettirin!

N « Bodylece daha az yorulursunuz

? o Ev ve is yerinizi analiz ederek etkili calismanizi saglayacak ve

\

ey wmw Teecc fowd oxs o Pratik aletler, adapte edilmis ekipman isleri kolaylastirip, yorulma-
dan tamamlamanizi saglayabilir.

" enerji tuketiminizi azaltacak duzenlemeler yapin!

o Duzenlemeler igin fizyoterapistinize danigin!

Sayfa 4



"
7. AKTIVITELERINIZi ANALIiZ EDIN!

o Listenizden bir fikri segip duzel-
o Zorluklar belirleyin, hangi aktiviteler yor- tin.
gunluga neden oluyor? )
e Ornegin; galisma posturuanitzu
» Problemin kaynagini tanimlayin; diuzeltin, malzemeleri degistirin,
cevreyi duzenleyin, bazi igleri

Aktivitenin zor bolimu nedir? baskalarina devredin.

Yorgunluk aktivitenin hangi asamasinda

ba_§llyor? N e Problem ¢6zildi mi? Tatmin
« Ekipmanlar, aletler dogru kullaniliyor L " "
mu? edici gelisme var mi? Yok mu”

o Calisma metodu dogru mu?

« Calisma hizi uygun mu? Problem devam ediyorsa

kirlere ge-in.

« Yorgunluga neden oldugunu disundugunuz

. 0 . .
faktorleri siralayin. Uygun z¢me buluncaya

devam edin

8. GUNLUK YASAM AKTIVITELERINiZDE ENERJINiZi KORUMAYI OGRENIN

HKJYEN VE GKYKNME
e Sag ve makyaji daha az enerji ile yapabilmek i¢in ayna éntine bir san-
dalye yerlestirin

« “Yika ve CIk” sac stilini kullanin

1
8
E

o Giymesi kolay ayakkabilar ve kiyafetler (cirtcirth, fermuarh) segin

e Giyineceklerinize karar verip yaniniza alin, tim kiyafetleri ¢ikarin sonra
giyinin

e Oturarak giyinin
« Sirt gantasi veya bel ¢antasi tercih edin
« Utu gerektirmeyen veya kolay Utllenebilen giysiler segin

e Giysilerin temizligi icin leke ¢ikaricilar kullanin, fazla biriktirmeden yika-
yin

o Kurutma makinesi kullanimi sizi asma toplama isinden kurtarabilir
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EV KkLERK

o Fazla bakim gerektiren objele-

ri kaldirin

« Kolay sikilabilen bezler,
spreyler gibi temizlik malze-
melerini segin;

« Temizlik malzemelerini bir
arada tutun

Yatmadan dnce gece boyun-
ca ihtiyaciniz olabilecekleri
yataginizin bas ucuna koyun
lyi yatak iyi dinlenme

Uyku pozisyonu

Gece sivi alinimini azaltin uy-
kunuz bolunmesin

Gevseyin; gevseme egzersiz-
leri, cd’ler vb kullanabilirsiniz

Oda serin olsun 20° civari en

icocukl ar dan y Hygdnesicaklik

i sterken su-|I

ul uk

tuzajéena d¢k me\@tm,agian once stresli seyler,

cekismeli tartismalar seyret-
meyin

¢OCUK BAKI MI

e Cocugunuzu tasima yontemlerini 6grenin

« Alternatif ydntemleri kullanin; bebek arabasi vb.

ULTIPL SKLEROZ’'DA YORGUNLUKLA MUCADELEDE 5 ADIM
8. GUNLUK YASAM AKTIVITELERINiZDE ENERJINiZi KORUMAYI OGRENIN

YEMEK YAPMA

« Haftalik menuyu belirleyin ve
gerekli aligverigi yapilin

e Yapilmasi fazla zahmet isteme-
yen lezzetli tarifler 6grenin

e Yapilan yemegin miktarini biraz
fazla tutup, bir bélimund dondu-
run yorgun gunlerin kurtaricisi
olabilir

KYK UYKU=KYK DKNL® E \gpIsmaz tava tencere kullanin;
ME=ENERJ K DEPOL A MAtelellgl kOIay olsun

o Yemek yapmadan 6nce malze-
meleri yaninizda toplayin

BOk VAKKTLER

Bos vakit aktiviteleri luks degil-
dir!

Gevsersiniz, dinlenirsiniz, egle-
nirsiniz, kendinize saygi ve gu-
veniniz artar.

ik engel siz olmayin

Yaratici olun

Segctiginiz aktiviteleri yaparken
enerji koruma tekniklerini kulla-
nirsaniz daha az yorulursunuz

o Kuguk de olsalar ev islerinde sorumluluk verin. Boylece bazi igleri elemis olursunuz

e Cocuklardan yardim isterken sugluluk tuzagina dismeyin. MS oldugunuz i¢in degil olmasi
gerektigi icin cocuklariniza is veriyorsunuz
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3. ADIM: ILAGLARIN GOZDEN GEGCIRILMESI

e Yorgunlugu tedavi amagli ilaglar i¢cin doktorunuza danigin

o Kullandiginiz ilaglarin yan etkilerinin incelenmesi igin doktorunuza danigin "‘//*‘»C

4. ADIM: SERIN KALIN

« Havalandirmaya dikkat edin

o Serin tutan kiyafetler giyinin

o Sicak havalarda soguk dus alin

e YUzme vucut 1sinizi dugurmek igin iyi
bir yontem

e Soguk icecekler icin

« Hafif giyecekler giyinmek

5. ADIM: MOBILITE YARDIMCILARI

e Uzun mesafe yurime gereken durumlarda (alis veris merkezi, digarida yurime) sizin
igin uygun olan mobilite yardimcilari ile enerjinizi korumada yardimci olabilir ve

onemli aktivitelere katilim slrenizi artirabilir.
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