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26. 07. 2017 WWW.VAL202.SI Stran/Termin: SLOVENIJA

Naslov: Občudovali so me, kaj vse zmorem, dejansko pa sem se uničevala
Vsebina: Izgorelost ima neštete simptome in jemlje velik davek

Avtor: Jana Vidic
Gesla: USTAVI.SE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE

27. 07. 2017 WWW.VAL202.SI Stran/Termin: SLOVENIJA

Naslov: “Dej se ustav!”
Vsebina: Nipke o izgorelosti in pomenu ravnotežja med hitrim tempom življenja in prostim časom

Avtor:
Gesla: MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE, USTAVI.SE

27. 07. 2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA

Naslov: S strokovnjakinjo o multipli sklerozi
Vsebina: Multipli sklerozi rečejo tudi bolezen tisočerih obrazov. Kateri so ti obrazi, smo se pogovarjali v javni tribuni 

na forumu Starševski čvek s prim. Beatriko Končan Vračko, dr. med., nevrologinjo z dolgoletnimi 
izkušnjami dela z bolniki, veli...

Avtor:
Gesla: MED.OVER.NET
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Občudovali so me, kaj vse zmorem,
dejansko pa sem se uničevala
Izgorelost ima neštete simptome in jemlje velik davek
Jana Vidic / 27. 07. 2017

Poslušaj (16 :58 )

Deli Tvitaj Pošlji

Medtem ko utrujenost in izčrpanost lahko ozdravimo že nekaj dnevi počitka in

regeneracije, je izgorelost -s številnimi telesnimi posledicami stanje , iz katerega se ne

izvijemo kar mimogrede. To zdaj ve tudi zdravnica, psihiatrinja in psihoterapevtka
Daniela Fiket : s pridnostjo in prizadevnostjo, značilno že za študente medicine in za

zdravnike, ob perfekcionizmu in ob strahu za materialno prihodnost svoje družine s tremi

Išči po spletišču
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Občudovali so me, kaj vse zmorem, dejansko pa sem se 

Jana Vidic
SPLETNI ČLANEK

http://val202.rtvslo.si/2017/07/ambulanta-202-89/
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majhnimi otroki, so se njene težave kopičile vse dokler pristala na invalidskem vozičku.
Zdaj tudi s temi izkušnjami iz pasti izgorelosti pomaga drugim.

“Moje telo se je tako uprlo, da se nisem mogla več premakniti!
Dolgoročna rešitev ni v zdravilih, ampak da spremenimo vedenjske
vzorce , ki so do izgorelosti pripeljali.“

Tudi z njeno zgodbo se Val 202 kot medijski partner pridružuje
akciji Ustavi se Zavoda Med.Over.Net , na katerem naša sogovornica
brezplačno svetuje na forumih “ Psihiatrija” in “Zasvojenost in
pomoč ”. Za akcijo , ki si prizadeva ljudi spodbuditi k razmisleku o

pomenu ustvarjanja ravnotežja med hitrim tempom življenja in

prostim časom, je Nipke napisal tudi himno “Dej se ustav”.

II. program Radia Slovenija – Val 202
Tavčarjeva 17

1000 Ljubljana Slovenija

Kontakti
val202@rtvslo.si

Podcast

Radio rez

Ekipa

Glasbeni S.O.S.

Frekvence
Spored
Video

Časovni trak
Oglaševanje

Val 202

Oddaje od A do Ž
© RTV Slovenija , 2002 —2017. Vse pravice pridržane.
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“Dej se ustav!”
Nipke o izgorelosti in pomenu ravnotežja med hitrim tempom
življenja in prostim časom
27. 07. 2017

Deli Tvitaj Pošlji

Val 202 kot medijski partner pridružuje akciji Ustavi se Zavoda Med.Over.Net. Za akcijo, ki

si prizadeva ljudi spodbuditi k razmisleku o pomenu ustvarjanja ravnotežja med hitrim
tempom življenja in prostim časom, je Nipke napisal tudi himno “ Dej se ustav” .

Besedilo: Boštjan Nipič / Glasba in aranžma: Damjan Jović / Kitara: Leon
Žunec

Tok tega narest morm ,

sej mi prija , tale lajf se odvija na fast forward ,

pizderija , ampak zmeri je vajb da jst zmorm,

ker me ubija, »če ne morm bit the best, lej, dobr ni izbira, zame,

ker »če ne bom sam, kdo bo investeru vame,

pozn gremdam, ne pustim da me večer uzame,
ne jem u meru hrane , skos se mi mudi ,
klici en za drugim, fak, telefon mi skos zvoni ,

Išči po spletišču
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“Dej se ustav!”

SPLETNI ČLANEK

http://val202.rtvslo.si/2017/07/dej-se-ustav/
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frendi mi praujo model, kdaj boš začilu kej,
še mami vidm sam u nedeljo na kosilu, lej ,
in dons sm spet jedu sam en obrok, vemda večerje nam,

niti ne vem več ker je dan,
a loh , zmer je plan,

ta čs hitr beži , zato si bom skreeru sam, k otrok,
naredu skok u neznano, zadihu spontano,

uživu u trenutku, ker je sonce nad mano

Ref:

In k mi blok dela senco,

jst splezam gor na streho,

in se zaderm na glas ( zaderm na glas )

da slišm svoj echo,

hočm slišat da živim,
predn se prepozn zbudim,

nočm da gre lajf lajf mim,

Sam seb rečm “dej se ustau”

Zbudim se, okn odprt, prepih, sede mi tale vonj ,
dubu navdih , spet tale telefon, svira ,

nebom pustu, da me potegne iz đira,
namest da pobegnm, dons izbiram,

dons izbiram otroka u seb,

zavestno, postavlam sebe na prvo mesto , globok u seb

čutm čs za spremembo,

Čs, da se uprašam kam grem, kaj mi je zares pomembno,

zakaj se matram, kaj sploh pomen to da ti rata,

in kaj če mi ne rata,

kakšn je moj vrednostni sistem, in a je vredn tega časa,

morm bit iskren, zato ker čs ne prizanaša,

in kaj pomaga ti uspeh da si bogt,
in kaj sm jes, brez ljudi k jih mam rd,

in k bom vedu se bom nehu spraševt,
do takrt, do takrt , do takrt pa….

Ref:

Kadar mi blok dela senco ,

jst splezam gor na streho,

in se zaderm na glas ( zaderm na glas )

da slišm svoj echo,

hočm slišat da živim,

predn se prepozn zbudim,

nočm da gre lajf lajf mim,

Sam seb rečm “dej se ustau”.

II. program Radia Slovenija – Val 202
Tavčarjeva 17

1000 Ljubljana Slovenija
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S strokovnjakinjo o multipli sklerozi
27. julija 2017 Vsebino omogoča Merck

Multipli sklerozi rečejo tudi bolezen tisočerih obrazov. Kateri so ti obrazi , smo se pogovarjali v javni tribuni na forumu
Starševski čvek s prim. Beatriko Končan Vračko, dr. med. , nevrologinjo z dolgoletnimi izkušnjami dela z bolniki, veliko
raziskovalko bolezni in članico Slovenskega združenja bolnikov z multiplo sklerozo.

O multipli sklerozi

Multipla skleroza je težka , kronična vnetna avtoimuna bolezen , ki jo je treba zdraviti. Nezdravljena bolezen lahko vodi v

manjšo ali večjo invalidnost. Pravega vzroka za njen nastanek še ne poznamo, vemo pa , da ob pravočasni diagnozi in
rednem jemanju zdravil dovoljuje relativno kakovostno življenje. Zato je toliko bolj pomembno , da jo bolniki poznajo in
razumejo.

Preberi tudi : o multipli sklerozi …

Bolnikom in svojcem Beatrika Končan Vračko daje upanje in pojasnjuje, da je bolezen težka , vendar se z njo lahko živi:

“ Imeli smo vseslovensko srečanje obolelih z MS in vseh regij. Bilo je 500 mladih in starejših, takšnih , ki imajo
diagnoze na novo in takšnih , ki z njo že dolgo živijo. Kljub bolezni živijo ustvarjalno. Pomembno je, da bolniki
ohranjajo zdrav življenjski slog in se posvečajo stvarem, ki jih osrečujejo. Dobro je, da včasih celo pozabijo na svojo

bolezen in živijo , kot da je ne bi imeli. ”

Bolniki z multiplo sklerozo morajo poskrbeti za dobro počutje, pravilno prehrano, telesno dejavnost , zdrave življenjske
navade in svoje telo dnevno za 10 minut izpostaviti soncu , saj je D vitamin pomemben element zdravja, ki ga težko
nadomesti kateri izmed umetno izdelanih dodatkov. D vitamin , ki ga dobimo iz sonca , je najboljše kvalitete.

Odkrivanje multiple skleroze

Pri multipli sklerozi je zelo pomembna diagnostika. V diagnostičnem postopku zdravniki izključijo druge , redkejše
nevrološke ali sistemske bolezni, ki se pogosto podobno kažejo , a drugače zdravijo. Multipla skleroza je pogosta bolezen
mladih ljudi, predvsem mladih žensk in jo najpogosteje jo odkrijejo med 20. in 40. letom.

V diagnostičnem postopku so pomembne klinična nevrološka preiskava , MRI preiskava možganov in hrbtenjače, včasih
tudi preiskava možgansko hrbtenjačne tekočine ( likvorja), v kateri se pokažejo abnormnosti imunskega vnetja v osrednjem
živčevju.
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S strokovnjakinjo o multipli sklerozi

SPLETNI ČLANEK
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Dodatne informacije lahko dajo tudi elektro fiziološke preiskave vidnega in somatosenzornega sistema (VEP , SEP) .

CT preiskava pokaže morebitne anatomske spremembe v glavi, morebitne krvavitve, tumorje , metastaze, malformacije,

žilne spremembe , infarkte idr.

Za postavitev diagnoze MS so pomembni sodobni diagnostični kriteriju po Mcdonaldu.

Ni vsako mravljinčenje znak multiple skleroze

Velikokrat se zgodi , da ljudje pogoste glavobole , zameglitev vida ali mravljinčenje povezujejo z znaki za multiplo sklerozo.

Beatrika Končan Vračko pojasnjuje :

“Dvojne slike in utrujenost imajo lahko različne vzroke. Včasih pomaga že, da si dobro odpočijemo. Prav tako imajo
pogosti glavoboli različne vzroke.

Za natančno diagnostiko so potrebne preiskave , posebno še, če simptomi ne izginejo in se stopnjujejo. ”

Zdravljenje multiple skleroze

Zdravniki bolezen dobro poznajo in imajo nabor učinkovitih zdravil, ki mnogim omogočajo skoraj normalen način življenja.

Sledijo temu, da za bolnika ob pravem času najdejo ustrezno in zanj najbolj učinkovito izbrano zdravilo, s čimer
dosežejo stabilnost (mirovanje) bolezni in s tem omogočijo čimbolj normalno življenje. Prizadevajo si za bolnikovo
vključenost v družbo, delo, družino , delovno okolje , …

Zdravila

Zdravnik je odgovoren za morebitna tveganja , ki jih prinašajo močnejša zdravila, zato mora bolnika natančno spremljati.

Zdravljenje se praviloma začne z zdravili 1. reda ( izbora) in po potrebi , če se bolezen ne stabilizira , zdravilo zamenjajo.

Zdravil naj ne bi menjali skokoma , ampak jih menjajo postopoma. Tako je bolezen pod kontrolo.
Izjema so bolniki , pri katerih je že na samem začetku bolezen zelo aktivna , kar pomeni veliko bolezenskih žarišč na MRI
možganov. Takrat se zdravnik specialist nevrolog takoj odloči za uvedbo močnejšega in učinkovitejšega zdravila , 2. reda
(izbora ) .

Če bolnik že prejema zdravilo v injekcijah (interferoni, glatiramer acetat) in mu pomagajo, je pomembno , da ostane na
tem zdravljenju , še posebno iz razloga , ker so ugotovili, da to obliko zdravljenja bolniki bolj resno jemljejo kot jemanje
tablet, kar je v procesu zdravljenja ključno.

Na voljo so zdravila , ki se jemljejo v daljših časovnih razmikih , lahko tedensko, dvakrat mesečno, enkrat mesečno, dvakrat
na leto … O tem, katero zdravilo je primerno , odloča stroka in je plod osebnega pogovora in skupnega dogovora med
bolnikom in zdravnikom specialistom , ki ga zdravi. Včasih dodatno odloča tudi plačnik.

Zdravljenje simptomov s konopljo

Če nobeno drugo miorelaksantno zdravilo za lajšanje simptomov ne pomaga oz. ni bilo uspešno , še posebej, če ima bolnik
boleče spazme – mišične krče , je v zdravljenju dovoljena tudi konoplja. To ugotavlja specialist nevrolog, ki bolnika zdravi.

Po nasvet na splet ali kam?

Noben bolnik svojo obliko multiple skleroze ne sme primerjati z drugimi, saj ima vsak svojo obliko, intenzivnost in ritem.

Zato je toliko bolj pomembno , da spletne strani prebirajo kritično in z modrostjo. Preverjene nasvete lahko bolniki dobijo v

Združenju Multiple Skleroze Slovenije na Maroltovi 14 , v Ljubljani. Združuje bolnike in njihove svojce. V združenju se
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srečajo in povezujejo ljudje s podobnimi izkušnjami. Občasno organizirajo tudi srečanja v okviru regijskih podružnic
združenja.

Za izmenjavo informacij in za strokovni nasvet bolniki lahko vprašajo tudi na forumu portala Med.Over.Net , ki ima zdaj

tudi strokovnega moderatorja.

Forum multipla skleroza

Osebna zgodba

V pogovoru z zdravnico, ki je potekal na forumu, je ena izmed sodelujočih delila svojo osebno izkušnjo, ki prikazuje
življenje bolnika z multiplo sklerozo:

“Pa še malo o multipli in o mojem invalidskem skuterčku, električnem , ki odpira svet tudi takrat, ko že težje hodiš. Vozim lani s

svojim rdečim Victory-em, na nekem parkirišču upočasnim, ko se moški srednjih let postavi pred skuter in mi hoče iz košarice
potegniti nahrbtnik. Sprva se nasmehnem in nahrbtnik z desno rolko potegnem nazaj. Spet ga vzame. Okej , če že hočeš. Primem
nahrbtnik z desno, z levo speljem , kar ga preseneti in pade. Vem, če biravno hotel in bil v kondiciji, bi me lahko pri omejeni
hitrosti mojega rdečega skuterja ujal, a me ni lovil in res sem se počutila zmagovalno, pa čeprav bolnica z MS. No, torbico od
takrat prevažam drugače, ni več tako enostavno dostopna.

Droben pripetljaj, ki pove, da lahko tudi z MS živimo naprej, vidimo v življenju kaj lepega in smo optimistični. Prav neverjetno
veliko bolnikov je takšnih, ko se srečujemo ali pa smo le v združenje multiple skleroze včlanjeni in aktivnejši takšni.”

Povezava do teme na forumu

Oznake: bolezni, multipla skleroza, zdravila

< < Ko dojenček joka

Bolezen, ki prizadene tiste, ki opravljajo zahtevno delo,

delajo preveč, so pod stresom in imajo težave s

preklopom ...

Kako se ubraniti bolezni prostega časa?Kako se ubraniti bolezni prostega časa?

Javna agencija za zdravila in medicinske pripomočke
( JAZMP) je 10. obletnico delovanja zaznamovala s

posvetom o ...

10. obletnico zaznamoval posvet o varni10. obletnico zaznamoval posvet o varni
rabi zdravilrabi zdravil

Javna tribuna: Odkrivanje multipleJavna tribuna : Odkrivanje multiple
skleroze in življenje z njoskleroze in življenje z njo Multipla sklerozaMultipla skleroza
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