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Obcudovali so me, kaj vse zmorem,
dejansko pa sem se unicCevala

Izgorelost ima nestete simptome in jemlje velik davek

Jana Vidic/ 27.07. 2017

P Poslusaj(16:58)

Poslji

Medtem ko utrujenost in izérpanost lahko ozdravimo ze nekaj dnevi poitka in
regeneracije, je izgorelost -s stevilnimi telesnimi posledicami- stanje, iz katerega se ne
izvijemo kar mimogrede. To zdaj ve tudi zdravnica, psihiatrinja in psihoterapevtka
Daniela Fiket: s pridnostjo in prizadevnostjo, znacilno Ze za Studente medicine in za
zdravnike, ob perfekcionizmu in ob strahu za materialno prihodnost svoje druZine s tremi
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majhnimi otroki, so se njene tezave kopicile vse dokler pristala na invalidskem vozicku.
Zdaj tudi s temi izkuSnjami iz pasti izgorelosti pomaga drugim.

“Moje telo se je tako uprlo, da se nisem mogla vec premakniti!
Dolgorocna resitev ni v zdravilih, ampak da spremenimo vedenjske
vzorce, ki so do izgorelosti pripeljali.®

Tudi z njeno zgodbo se Val 202 kot medijski partner pridruzuje
akciji Ustavi se Zavoda Med.Over.Net, na katerem nasa sogovornica
brezpla¢no svetuje na forumih “Psihiatrija” in “Zasvojenost in
pomoc”. Za akcijo, ki si prizadeva ljudi spodbuditi k razmisleku o
pomenu ustvarjanja ravnotezja med hitrim tempom Zivljenja in
prostim ¢asom, je Nipke napisal tudi himno “Dej se ustav”.

f-

I1. program Radia Slovenija — Val 202
Tavtarjeva 17
1000 Ljubljana Slovenija

Kontakti

val202@rtvslo.si

¥y f o

/anje

lovenija, 2002—2017. Vse pravice pridriane.
jeod AdoZ «
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“Dej se ustav!”

Nipke o izgorelosti in pomenu ravnotezja med hitrim tempom
Zivljenja in prostim ¢asom

27.07.2017

Val 202 kot medijski partner pridruzuje akciji Ustavi se Zavoda Med.Over.Net. Za akcijo, ki
si prizadeva ljudi spodbuditi k razmisleku o pomenu ustvarjanja ravnotezja med hitrim
tempom Zivljenja in prostim casom, je Nipke napisal tudi himno “Dej se ustav”.

Besedilo: Bostjan Nipi¢ / Glasba in aranZma: Damjan Jovi¢ / Kitara: Leon
Zunec

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, »Ce ne morm bit the best, lej, dobr ni izbira, zame,
ker »Ce ne bom sam, kdo bo investeru vame,

pozn grem dam, ne pustim da me vecer uzame,

ne jem u meru hrane, skos se mi mudi,

klici en za drugim, fak, telefon mi skos zvoni,
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frendi mi praujo model, kdaj bos zacilu kej,

$e mami vidm sam u nedeljo na kosilu, lej,

in dons sm spet jedu sam en obrok, vem da vecerje nam,
niti ne vem vec ker je dan,

a loh, zmer je plan,

ta ¢s hitr beZi, zato si bom skreeru sam, k otrok,

naredu skok u neznano, zadihu spontano,

uZivu 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 slism svoj echo,

hocm slisat da Zivim,

predn se prepozn zbudim,

noc¢m da gre lajf lajf mim,

Sam seb recm "dej se ustau”

Zbudim se, okn odprt, prepih, sede mi tale vonj,

dubu navdih, spet tale telefon, svira,

nebom pustu, da me potegne iz dira,

namest da pobegnm, dons izbiram,

dons izbiram otroka u seb,

zavestno, postaviam sebe na prvo mesto, globok u seb
cutm €& za spremembo,

Cs, da se uprasam kam grem, kaj mi je zares pomembno,
zakaj se matram, kaj sploh pomen to da ti rata,

in kaj ce mi ne rata,

kaksn je moj vrednostni sistem, in a je vredn tega casa,
morm bit iskren, zato ker ¢s ne prizanasa,

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 sprasewvt,

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 slism svoj echo,

hocém slisat da Zivim,

predn se prepozn zbudim,

noc¢m da gre lajf lajf mim,

Sam seb recm “dej se ustau”.

(B

11. program Radia Slovenija — Val 202
Tavtarjeva 17
1000 Ljubljana Slovenija
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DELAMO S SRCEM

Domov | Zdravje | Bolezni S strokowvnjakinjo o multipli sklerozi

S strokovnjakinjo o multipli sklerozi

27. julija 2017 Vsebino omogoca Merck

Multipli sklerozi recejo tudi bolezen tisocerih obrazov. Kateri so ti obrazi, smo se pogovarjali v javni tribuni na forumu
Starsevski cvek s prim. Beatriko Koncan Vracko, dr. med., nevrologinjo z dolgoletnimi izkusnjami dela z bolniki, veliko
raziskovalko bolezni in ¢lanico Slovenskega zdruZenja bolnikov z multiplo sklerozo.

O multipli sklerozi

Multipla skleroza je tezka, kronicna vnetna avtoimuna bolezen, ki jo je treba zdraviti. Nezdravljena bolezen lahko vodi v
manjso ali vecjo invalidnost. Pravega vzroka za njen nastanek Se ne poznamo, vemo pa, da ob pravocasni diagnozi in
rednem jemanju zdravil dovoljuje relativno kakovostno Zivljenje. Zato je toliko bolj pomembno, da jo bolniki poznajo in
razumejo.

Preberi tudi: o multipli sklerozi ...
Bolnikom in svojcem Beatrika Koncan Vracko daje upanje in pojasnjuje, da je bolezen teZka, vendar se z njo lahko Zivi:

“Imeli smo vseslovensko srecanje obolelih z MS in vseh regij. Bilo je 500 mladih in starej3ih, taksnih, ki imajo
diagnoze na novo in taksnih, ki z njo Ze dolgo Zivijo. Kljub bolezni Zivijo ustvarjalno. Pomembno je, da bolniki
ohranjajo zdrav Zivijenjski slog in se posvecajo stvarem, ki jih osrecujejo. Dobro je, da véasih celo pozabijo na svojo
bolezen in Zivijo, kot da je ne bi imeli.”

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

Odkrivanje multiple skleroze

Pri multipli sklerozi je zelo pomembna diagnostika. V diagnostiénem postopku zdravniki izkljucijo druge, redkejse
nevroloske ali sistemske bolezni, ki se pogosto podobno kaZejo, a drugace zdravijo. Multipla skleroza je pogosta bolezen
mladih ljudi, predvsem mladih Zensk in jo najpogosteje jo odkrijejo med 20. in 40. letom.

V diagnosti¢nem postopku so pomembne klinicna nevroloSka preiskava, MRI preiskava moZganov in hrbtenjace, vcasih
tudi preiskava moZgansko hrbtenjaéne tekocine (likvorja), v kateri se pokaZejo abnormnosti imunskega vnetja v osrednjem

Zivcevju.
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Dodatne informacije lahko dajo tudi elektro fizioloske preiskave vidnega in somatosenzornega sistema (VEP, SEP).
CT preiskava pokaZe morebitne anatomske spremembe v glavi, morebitne krvavitve, tumorje, metastaze, malformacije,
Zilne spremembe, infarkte idr.

Za postavitev diagnoze MS so pomembni sodobni diagnosti¢ni kriteriju po Mcdonaldu.

Ni vsako mravljin€enje znak multiple skleroze

Velikokrat se zgodi, da ljudje pogoste glavobole, zameglitev vida ali mravljin¢enje povezujejo z znaki za multiplo sklerozo.
Beatrika Konéan Vracko pojasnjuje:

“Dvojne slike in utrujenost imajo lahko razlicne vzroke. Véasih pomaga Ze, da si dobro odpocijemo. Prav tako imajo
pogosti glavoboli razlicne vzroke.

Za natancno diagnostiko so potrebne preiskave, posebno Se, ce simptomi ne izginejo in se stopnjujejo.”
Zdravljenje multiple skleroze

Zdravniki bolezen dobro poznajo in imajo nabor ucinkovitih zdravil, ki mnogim omogocajo skoraj normalen nacin Zivljenja.

Sledijo temu, da za bolnika ob pravem €asu najdejo ustrezno in zanj najbolj u€inkovito izbrano zdravilo, s cimer
doseZejo stabilnost (mirovanje) bolezni in s tem omogocijo ¢cimbolj normalno Zivljenje. Prizadevajo si za bolnikovo
vkljucenost v druzbo, delo, druZino, delovno okolje, ...

Zdravila

Zdravnik je odgovoren za morebitna tveganja, ki jih prinasajo mocnejsa zdravila, zato mora bolnika natancno spremljati.
Zdravljenje se praviloma zacne z zdravili 1. reda (izbora) in po potrebi, ce se bolezen ne stabilizira, zdravilo zamenjajo.

Zdravil naj ne bi menjali skokoma, ampak jih menjajo postopoma. Tako je bolezen pod kontrolo.

I1zjema so bolniki, pri katerih je Ze na samem zacetku bolezen zelo aktivna, kar pomeni veliko bolezenskih Zaris¢ na MRI
moZganov. Takrat se zdravnik specialist nevrolog takoj odloci za uvedbo mocnejsega in ucinkovitejSega zdravila, 2. reda
(izbora).

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

Na voljo so zdravila, ki se jemljejo v daljSih casovnih razmikih, lahko tedensko, dvakrat mesecno, enkrat mesecno, dvakrat
na leto ... O tem, katero zdravilo je primerno, odloca stroka in je plod osebnega pogovora in skupnega dogovora med
bolnikom in zdravnikom specialistom, ki ga zdravi. Véasih dodatno odloca tudi placnik.

Zdravljenje simptomov s konopljo

Ce nobeno drugo miorelaksantno zdravilo za laj$anje simptomov ne pomaga oz. ni bilo uspesno, e posebej, €e ima bolnik
bolece spazme - misicne krce, 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 kriticno in z modrostjo. Preverjene nasvete lahko bolniki dobijo v
ZdruZenju Multiple Skleroze Slovenije na Maroltovi 14, v Ljubljani. ZdruZuje bolnike in njihove svojce. V zdruZenju se
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srecajo in povezujejo ljudje s podobnimi izkusnjami. Obéasno organizirajo tudi srecanja v okviru regijskih podruZnic
zdruZenja.

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

Forum multipla skleroza

tudi strokovnega moderatorja.

Osebna zgodba

V pogovoru z zdravnico, ki je potekal na forumu, je ena izmed sodelujocih delila svojo osebno izku3njo, ki prikazuje
Zivljenje bolnika z multiplo sklerozo:

“Pa 5e malo o multipli in o mojem invalidskem skutercku, elektricnem, ki odpira svet tudi takrat, ko Ze teZje hodis. Vozim lani s
svojim rdecim Victory-em, na nekem parkiris¢u upocasnim, ko se moski srednjih let postavi pred skuter in mi hoce iz kosarice
potegniti nahrbtnik. Sprva se nasmehnem in nahrbtnik z desno rolko potegnem nazaj. Spet ga vzame. Okej, ce Ze hoces. Primem
nahrbtnik z desno, z levo speljem, kar ga preseneti in pade. Vem, ce biravno hotel in bil v kondiciji, bi me lahko pri omejeni
hitrosti mojega rdecega skuterja ujal, a me ni lovil in res sem se pocutila zmagovalno, pa ¢eprav bolnica z MS. No, torbico od
takrat prevaZzam drugace, ni vec tako enostavno dostopna.

Droben pripetljaj, ki pove, da lahko tudi z MS Zivimo naprej, vidimo v Zivijenju kaj lepega in smo optimisticni. Prav neverjetno
veliko bolnikov je taksnih, ko se srecujemo ali pa smo le v zdruZenje multiple skleroze vclanjeni in aktivnejsi taksni.”

Povezava do teme na forumu

Oznake: bolezni, multipla skleroza, zdravila

<< Ko dojencek joka

e el
rabi-Zdvavil

Bolezen, ki prizadene tiste, ki opravljajo zahtevno delo, Javna agencija za zdravila in medicinske pripomocke
delajo prevec, so pod stresom in imajo teZave s (JAZMP) je 10. obletnico delovanja zaznamovala s
preklopom ... posvetom o ...

Javna tribUna: Odk?i\ianje multiple el J
skleroze in zivljenje z njo Multipla skleroza
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