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Zmeczenie a meczliwosé

,Kazdy czasem jest zmeczony,

Meczliwo$é (migsniowa) ) s
nie przesadzaj.

Meczliwo$é odnosi sie do szybkiego ostabienia

siJ(y miesniowe;] podczas Wykonywania Czynnosci o D|aczego boli: Umniejszq doswiadczenie

fizycznych. W SM wynika z uszkodzenia ostonek choroby, poréwnuje codzienne zmeczenie

mielinowych nerwéw, co powoduje zaburzenia zdrowej osoby do przewlektego zmeczenia

W przewodnictwie nerwowo-migsniowym. Na neuro|ogicznego.

przyktad pacjent moze odczuwaé ostabienie o Jak reagowad:

migsni podczas chodzenia na krétkie dystanse, ,Wiem, ze zmeczenie jest kazdemu znane, ale u

ktore ustepuje po odpoczynku. mnie to co$ innego - to cze$éd choroby, ktéra
wplywa na caty méj organizm.”

Zmeczenie w SM ,Po prostu sie bardziej postaraj.”

Zmeczenie w stwardnieniu rozsianym (SM),
okreslane jako fatigue, jest objawem
neurologicznym, ktéry wynika z zaburzen
funkcjonowania oérodkowego uktadu
nerwowego (OUN). Charakteryzuje sie statym
uczuciem wyczerpania, ktére nie ustepuje po
odpoczynku. Jest to jeden z najczesdcie; widaé na pierwszy rzut oka.”
zgtaszanych objawéw w SM i moze mied

znaczacy wplyw na jako$é zycia pacjenta.

« Dlaczego boli: Sugeruje, ze brak energii wynika
z lenistwa lub braku motywacji.
+ Jak reagowad:
,Gdyby to zalezato od checi, juz dawno bym to
zrobifa. Ale tu chodzi o ograniczenia, ktérych nie

~Przeciez nic nie robite$ caly dzier.”
+ Dlaczego boli: Ignoruje to, ze nawet niewielka
aktywno$é moze byé wyczerpujgca w SM.
o Jak reagowad:
,Czasami nawet zwykte ubranie sie czy rozmowa
Meczliwosé w SM mozna tez to dla mnie ogromny wysitek. Nie wszystko, co
rozumied jako sktonnoéé do meczy, musi byé widoczne.”
zmeczenia w sytuacjach, ktére
obiektywnie az tak duzego
zmeczenia nie powinny wywolywad. ,,Gdybys’ tylko bqu bardziej pozytywna,
Moze by np. meczliwosd to bys nie czula sie tak ile.”
poznawcza.

Inna meczliwosé

« Dlaczego boli: Redukuje problem do kwestii
nastawienia psychicznego.
+ Jak reagowag:
,Staram sie mysle¢ pozytywnie, ale zmeczenie to nie
kwestia nastroju - to fizjologiczna reakcja mojego
organizmu.”
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Przyczyny zmeczenia

Zmeczenie wynikajgce z
choroby

. i Inne niz SM Zmeczenie wynikajgce
Zmeczenie wynikajoce z zaburzenia/choroby z przejéciowego pogorszenia
SM somatyczne i psychiatryczne stanu zdrowia (infekeja, uraz)

Zmeczenie zwigzane ze stylem
zycia

Czynniki ciggte Czynniki okresowe

Zmeczenie u osoby z SM moze mied wiele przyczyn, nie zawsze bezposrednio zwigzanych z sama choroba. Aby skutecznie sobie z nim
radzi¢, warto przyjrzeé sie jego zrédhu. Moze ono wynikaé zaréwno z mechanizméw typowych dla SM, jak i z innych choréb
przewleklych, infekeji, stylu zycia czy ogélnego stanu zdrowia. Catoéciowe podejécie pozwala lepiej dopasowad terapie, poprawidé
komfort zycia i uniknaé btednych interpretacji.

Zmeczenie zwigzane z SM

Zmeczenie ukladu nerwowego Zmeczenie w przebiegu rzutu

Rzut to epizod nowych objawdéw
neurologicznych lub wyraznego pogorszenia
juz istniejgcych, trwajgcey co najmniej 24
godziny, niepowigzany z infekcjq czy
goraczka.
Jak sie objawia zmeczenie?
e Moze by¢ ciggte, gtebokie i
Zmeczenie w przebiegu zjawiska Uthoffa wyczerpujace
Czesto towarzyszy nowym objawom (np.
zaburzeniom réwnowagi, dretwieniu
konczyn, pogorszeniu wzroku)
« Nie ustepuje szybko i wymaga leczenia
rzutu, najczesciej steroidami
Dlaczego tak sie dzieje?
Rzut to aktywne zapalenie w osrodkowym
uktadzie nerwowym — organizm Wa|ozy z
Jak sie objawia zmeczenie? procesem autoimmunologicznym, co
* Uczucie nagtego, bardzo silnego angazuje ogromne ilosci energii i powoduje
ostabienia silne zmeczenie zaréwno fizyczne, jak i
« Spadek wydolnosci miesniowej psychiczne.
« Problemy z koncentracjq i ,mgtq mézgowa”
e Zmeczenie ustepuje po schtodzeniu
organizmu lub odpoczynku

Spowodowane jest bezposrednim wptywem choroby na uktad
nerwowy — zaburzenia przewodnictwa nerwowego sprawiaja, ze
kazda aktywnos¢ (nawet niewielka) wymaga wiecej energii. Moze
mie¢ charakter nagly, gteboki i nieproporcjonalny do wysitku.

To przemijajace pogorszenie objawdw
neurologicznych (np. ostabienie, zaburzenia

widzenia, trudnosci z mowq) pod wptywem
wzrostu temperatury ciata — np. podczas
goracej kgpieli, w czasie upaty, intensywnego
wysiH(u fizycznego lub gorqczki.
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Przyczyny zmeczenia

Przewlekly stan zapalny

Badania zleca lekarz!

Pamietaj, ze z objawem przewlektego zmeczenia mozesz
udaé sie do lekarza internisty. Zastandw sie, czy nie
towarzyszq ci inne objawy (np. takie, ktére zrzucates do
worka SM), oraz kiedy byly wykonywane ostatni raz
badania profilaktyczne czy chociazby przeglad
stomatologiczny.

Rozmowa z lekarzem

Zapytaj lekarza jak mozesz sprawdzig, czy nie wystepujq
dodatkowe przyczyny, np.:

e anemiaq,

« niedoczynno$é tarczycy,

« depresja, zaburzenia lekowe

+ bezdech senny, problemy ze snem
o skutki uboczne lekéw

O czym warto pomysleé?

O, Uktad moczowy:

- badanie ogélne moczu, posiew, USG pecherza, zaleganie moczu po mikcji
O, Stomatologia:

— stan uzebienia, ubytki, przewlekte stany zapalne dzigset, martwe zgby

O, Zatoki przynosowe:

- przewlekte stany zapalne zatok mogq by¢ catkowicie bezobjawowe |

O, Uktad pokarmowy:

- stany zapalne jelit, nadwrazliwosci pokarmowe, infekcje ukryte (np. H. pylori)
Q, Skéra:

- trudno gojace sie rany, zmiany skérne mogace $wiadczyé o zakazeniu

O, Parametry ogélne:

- morfologia, CRP, OB, poziom witaminy D, ferrytyny, glukozy, hormonéw
tarczycy

O, Infekeje pochwy — badanie ginekologiczne, wymaz, cytologia

Zmeczenie zwigzane ze stylem

zycia

Czynniki ciggle Czynniki okresowe

To te elementy, ktére utrzymujq sie codziennie lub przez dtugi czas,
powodujac systematyczne zuzywanie energii i brak czasu na
regeneracje.

O

@ ) NOVARTIS

Niewystarczajaca ilo¢ snu lub jego zta jakos¢ (np. zbyt pézne
zasypianie, przerywany sen)

Przewlekly stres (zwiazany z pracq, finansami, relacjami)

Zta dieta - uboga w sktadniki odzywcze, nieregularne positki,
odwodnienie

Brak aktywnosci fizycznej lub przeciwnie — nadmierne
przecigzenie organizmu bez odpoczynku

Brak réwnowagi miedzy pracq a odpoczynkiem - tzw. syndrom
sprzepracowania’

Przebywanie w érodowisku sensorycznie meczgeym - hatas,
$wiatfo, thum, ekran komputera przez wiele godzin
Nieregularny rytm dnia - brak rutyny w zasypianiu, jedzeniu,
czasie pracy

-choroba.pl
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MEBRCK

To czynniki, ktére pojawiajq sie okresowo lub incydentalnie, ale majq
potencjat do tymczasowego ,wyczerpania baterii”.

Intensywne wydarzenia emocjonalne - ktétnia, émieré bliskiej
osoby, egzaminy

Krétkotrwaly brak snu - np. zarwana noc, podréz, zmiana strefy
czasowej

Zwiekszone obowigzki rodzinne lub zawodowe - np. opieka nad
chorym, deadline w pracy

Okresy zmian hormonalnych — np. PMS, menopauza

Sezonowe pogorszenie nastroju lub energii - zmiana pogody,
krétszy dzier, brak swiatta

Przejéciowe pogorszenie diety lub nawykéw - np. éwieta,
wyjazdy, stresowe jedzenie
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Jak zapobiegaé wyczerpaniu

Czasami wlqczajq sig jakies aplikacje w
tle i niepostrzeienie zjadajq baterie.

f Myslisz, ze starczy do wieczora, a 0 14,00
-3%!

Ogélnie bateria nie jest juz pierwszej
-— $ci, wiee isz nosi¢ ze
sobq tadowarke i powerbank...

Jak ma za duzo otwartych Czasami nie styka kabel
aplikaciji to si¢ zamula albo tadowania... niby calq noc sie
zawiesza. Trzeba resetowaé laduje, a rano - 10%

Zadbaj o “debodicowanie”. Kllka razy w ciagu dnia

znajdi (chociaz na kilka minut) miejsce w ktérym

moiesz wloiyé stopery, zamknaé oczy - pooddychaj,
{ pozwél uktadowi nerwowemu sie zresetowaé.

Podlaczaj powerbank!

Sq metody pobudzenia energii np. krétki,
-— szybki spacer, zimny prysznic. Uzywaj ich

w momencie, kiedy czujesz, ze masz sily,

ale trudno ci je wydobyé. Pobudzenie

dopaminy moze byé pomocne.

P

Zadbgj o kilkukrotne mini - odpoczynki w
ciggu dnia. Cwiczenie: ustaw alarm w tel. co
1,5 h. Poobserwuj cialo, zadqj sobie pytanie, /’
czy czegos potrzebuje (picie? ruch? cisza?).
Przykltadowe dziatania:

+ Cwiczenia oddechowe

« Medytacja prowadzona

* Spacer >
» Wyjscie na balkon
 Porozcigganie sie

« Polezenie na macie do akupresury Akeeptacja: czasami po prostu

+ Automasaz (piteczka, rece) nie ma wyjécia - trzeba co$
odpuscié, odpoczag, i$é spaé...
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Zmeczenie to ztozony temat

Psychologia Psychiatria

Neurologia

Zmeczenie nalezy zglaszaé lekarzowi.

Z problemem zmeczenia mozna zgfosi¢ sie do
neurologa, lekarza pierwszego kontaktu oraz
psychiatry.

Co utatwi komunikacje z lekarzem?

 Prowadzi¢ dziennik zmeczeniaq, rejestrujac

intensywno$¢, czas trwania i czynniki wyzwalajace.

Jest to bardzo wazna informacja dla lekarza
kazdej specjalnoéci a takze dla psychologa.

+ Obserwacja innych objawéw, ktére moga
sugerowad problemy z niedoborami czy
problemami hormonalnymi i zgtaszanie ich
specijaliscie, ktéry moze pokierowaé na dalszg
diagnostyke.

+ Omoéwi¢ potencjalne mozliwoséci farmakoterapii.

o-choroba.pl

Joanna Dronka-Skrzypczak

Wiasciwie mozna by powiedzied, ze wiekszo$é
tych aspektéw nalezy do wszystkich tych
dziedzin i wzajemnie na siebie wptywa. Dlatego
temat zmeczenia musi by¢ rozpatrywany
wielowatkowo.

Potrzeba fizjologiczna

W zdrowym organizmie zmeczenie jest tymczasowe i
ustepuje po odpoczynku, énie lub odpowiednim
nawodnieniu. Jest sygnatem adaptacyjnym - nie
choroba,.

W chorobach przewleklych, takich jak stwardnienie
rozsiane (SM), zmeczenie staje sie jednak bardziej
ztozone: moze pojawiad sie nawet bez wysitku i nie
ustepowaé po odpoczynku - wtedy méwimy o
zmeczeniu patologicznym lub neurologicznym.

Zmeczenie w przebiegu choréb przewleklych, takich jak
stwardnienie rozsiane, bywa bardzo trudne do leczenia.
Farmakoterapia nie jest ztotym srodkiem, ale moze stanowié
wsparcie, zwlaszcza gdy inne metody (higiena snu, aktywnosé
fizyczna, psychoterapia) nie przynoszq oczekiwanej poprawy.

Przyktadowe leki stosowane w leczeniu zmeczenia (off-label lub
zgodnie z rekomendacjami):
1. Amantadyna
« Dziata pobudzajaco na oérodkowy uktad nerwowy
» Moze tagodzié¢ zmeczenie u czesci pacjentéw z SM
o Uwaga: dziatanie fagodne, ale wzglednie bezpieczne
2. Modafinil (lub armodafinil)
Stosowany pierwotnie w leczeniu narkolepsji
Poprawia czujnoéé, zmniejsza sennoéé i spadki energii
Moze byé pomocny w zmeczeniu z komponentq ,mézgowej mgly”
Uwaga: wymaga indywidualnej decyzji lekarskiej, stosowany off-
label w SM
3. Leki przeciwdepresyjne (np. SSRI, SNRI, bupropion)
« Pomocne, gdy zmeczenie ma zwigzek z depresjq, lekiem lub
napieciem
» Bupropion moze dziataé aktywizujgco (zamiast sedacyjnie)
« Dziatajg diugoterminowo - nie usuwaja zmeczenia natychmiast, ale
wplywaja na mechanizmy lezgce u jego podstaw
4. Metylofenidat (rzadziej stosowany)
o Psychostymulant, moze byé pomocny w nasilonym zmeczeniu
» Uwaga: wymaga indywidualnej decyzji lekarskiej, stosowany off-
label w SM
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