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Има повеќе начини да се 
приспособите да живеете со МС. 
Разговарајќи со други, правејќи 
мали промени во Вашите дневни 
активности, и препознавајќи чекори 
што може да ги преземете со цел да 
ги олесните симптомите, можете да 
работите кон одржување на Вашиот 
животен стил.

Оваа брошура Ви дава совети како 
да разговарате со Вашите пријатели 
и семејството за МС, промените 
кои може да ги направите во 
Вашите секојдневни активности 
и како да контролирате некои од 
вообичаените симптоми на МС.
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Разговарајте за МС

Како да разговарам за МС со моите пријатели и 
семејството?

Разговарањето за МС со пријателите или семејството може 
да биде застрашувачка задача, па сепак, искажувањето на 
Вашите чувства е важен чекор во животот со МС.

Преку комуникација, другите може да разберат како се 
чувствувате и како можат да Ве поддржат1.

Земете ги предвид следните совети при разговарање со 
Вашите пријатели и семејството:

•	 Не чувствувајте дека мора да им кажете на сите;

•	 Разговарајте за МС само кога Ви е удобно да го правите тоа;

•	 Планирајте однапред што ќе кажете;

•	 Разработете начини на разговарање кои најдобро Ви лежат. 
Може да увидите дека пократки разговори се полесни, 
отколку споделување на сè одеднаш;

•	 Дајте им шанса на другите да Ви помогнат;

•	 Разговарајте со другите за Вашата состојба.

НЕШТА КОИ ТРЕБА ДА ГИ ЗЕМЕТЕ ПРЕДВИД  
Не брзајте се  - дискутирајте за тоа што мислите и што  
чувствувате кога сте подготвени. Нема единствен „исправен“ начин 
да зборувате за Вашата МС, откријте што најмногу ви оди во прилог.

За релевантни информации посетете ја интернет-страницата на 
Националното здружение за МС, или https://msmakedonija.eu.org/

Што ако МС влијае на моите врски? 

МС може да влијае на односите со блиските, на Вашата 
самодоверба и чувството за себе, како и на вашите односи  
со околината.1

Дајте им до знаење на лицата околу вас дека разбирате ако 
вашата состојба можеби предизвикува анксиозност кај нив 
додека се обидуваат да ја сфатат вашата МС. Обидете се  
заедно да ги надминете овие чувства.

Имајте предвид дека на блиските околу Вас може  
да им треба време за себеси.

Можеби ќе треба да побарате помош од различни луѓе.

Ако МС има влијание на Вашите односи со луѓето , 
размислете да зборувате со советник.

„Врска значи да се биде дел од тим, 
јас не можев да функционирам 
без него и тој не можеше да 
функционира без мене. Ние заедно 
се соочивме со дијагнозата. Јас 
би кажала дека неговото ‘рчење 
е поголем „проблем„ за нашата 
врска. Елен М. 
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Дајте им до знаење дека ги разбирате нивните чувства во 
врска со Вашата МС и разгледајте ги заедно.

Уверете ги дека и покрај Вашата дијагноза, Вие сѐ уште  
сте нивен родител и тие можат да имаат доверба и  
сигурност во Вас.

Дајте им до знаење дека повремено некој од Вас може да се 
чувствува вознемирено, но тоа е нормално и овие чувства  
не се поради нив.

Вклучувајте ги во секојдневните активности, како  
помагање во домашните работи или шетање на кучето.

Децата ќе сакаат да научат за МС на различни начини – некои 
повеќе ќе сакаат да прочитаат книга, додека други можеби ќе 
сакаат да постават прашања или да изгледаат видео.

Разговарајте со други луѓе ако можат да Ви помогнат  со 
Вашите деца. Исто така, разговарајте со останатите членови 
од семејството за тоа како тие може да помогнат Вашите деца 
подобро да разберат и да се изборат со ситуацијата.

Одвојте време да разговарате со нив за Вашата болест  
за да им дадете директен опис користејќи јазик соодветен  
за нивната возраст.

Што ако јас сум родител со МС?

Одгледувањето на децата може да биде стресно и заморно за 
секого. Животот со МС и одгледувањето деца може да создаде 
нови предизвици кои инаку не би ги имале. Не е срамно да 
побарате помош за одржување и зајакнување на семејниот 
живот со оглед на тоа што живеете со МС.

Ако веќе имате деца, земете ги предвид следните совети:
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Секојдневно живеење
Дневни активности  - што можам да сторам? 

Ако сте штотуку дијагностицирани со МС, можеби ќе треба 
да направите некои промени во Вашите дневни активности, 
но разговарајте за тоа со Вашиот тим за МС. Ако одредени 
активности се покажат за нијанса потешки, постојат 
едноставни промени кои може да ги олеснат. 

Пазарење

•	 Пазарете со пријател или помошник, во период од 
денот кога имате повеќе енергија.

•	 Можете да користите онлајн услуги за достава и 
нарачување на тоа што сакате да го купите

Готвење и домашни работи

•	 Обидете се да седите додека ги подготвувате 
оброците и користете електронски помагала како 
процесори на храната.

•	 Ако имате деца, охрабрете ги да ги остават 
нивните играчки и да се вклучат во дневните 
задачи.

•	 Обидете се да ги распоредите задачите наместо  
да се обидувате да завршите сè одеднаш.

Лична грижа

•	 Земете ја предвид можноста да седите додека се 
миете или туширате и да користите електрична  
четка за заби.

•	 Обидете се да ги развлечете задачите за лична грижа 
во текот на денот или неделата, така што Вашата 
рутина нема да биде исцрпувачка.

Излегување

•	 Продолжете да излегувате и да уживате.

•	 Планирајте однапред. На пример, пред да излезете, 
јавете се и прашајте за најблиското место каде што 
можете да паркирате.

•	 Кога одите во ресторан, може да резервирате 
маса која е лесно пристапна и блиску до влезот во 
тоалетот.

Вежбање

•	 Редовна, но едноставна рутина за вежбање што 
одговара на Вашиот животен стил може да биде 
корисна за подобрување на Вашата подвижност и 
вообичаените симптоми на МС2.

•	 Слушајте го сопственото тело и како тоа одговара 
на степенот на Вашите активности. Со МС секој ден 
може да биде различен од претходниот, така што не 
грижете се ако морате да ги приспособувате Вашите 
планови за вежбање.

•	 Ако веќе вежбате, можеби ќе треба да ја приспособите 
Вашата рутина според тоа како сте расположени.
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Дали треба да направам некои приспособувања околу куќата?

Има бројни начини да направите промени во Вашата куќа, да 
ја направите достапноста полесна и воопшто да ја промените 
Вашата средина ако има потреба:

Би можеле да почнете да користите помош како 
рампи или средства за помош при одење и да 
монтирате држачи на скалите, бањата и тушот.

Внимавајте на потенцијалните  
опасности при патување.

Осигурете се подовите да не се лизгави и поставете 
влошки против лизгање под подните покривки.

Размислете да го замените мебелот со некој што ќе 
биде полесен за поместување и чистење.

Размислете да разговарате со работен терапевт кој 
може да Ви даде совет како да направите одредени 
промени кои би Ви помогнале.

Гледајте на промените како на позитивен чекор 
за полесно да продолжите со Вашиот секојдневен 
живот. 
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Дали МС ќе влијае на мојата работа? 

Можете да продолжите да работите сè, додека се чувствувате 
доволно добро. Работата може да биде корисна за Вашата 
самодоверба и добросостојба3.

Не сте обврзани да ја споделите Вашата дијагноза на 
работодавецот, освен ако медицински преглед е услов за 
вработување (на пример, ако сте пилот или пожарникар).  
Од друга страна, таа информација ќе овозможи да го 
приспособат работниот простор согласно вашите потреби.

Разговарајте со некој законски или работен советник за тоа 
кога и кому да ја откриете Вашата дијагноза на работа.
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Корисни совети за на 
работа

Мали приспособувања на работното место може да Ви 
помогнат со некои тешкотии со кои би можеле да се соочите: 

Ако пишувањето на тастатура е тешко, размислете 
да користите програми кои се активираат на 
гласовна команда и софтвер за диктирање.

Обидете се со тастатура со поголеми копчиња.

Користете топче (трекбол), наместо глувче.

Користете лупа на екранот или поголем монитор  
за да гледате полесно.

Температурата во канцеларијата секогаш треба  
да биде пријатна.

Правете листи и користете дневници,  
календари и уреди за потсетување.

Одморајте се за време на паузата за ручек.

Седете на столче со потпирачи за раце и  
потпирач за грбот, кој секогаш треба да е на 
потребната висина.

Средете ја масата така што работите кои често ги 
употребувате ќе Ви бидат на дофат на раката.

Осигурете се да имате добро осветлување над 
работниот простор.

Видете дали можете да имате паркинг-место блиску 
до влезот.
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Контрола на симптомите
Замор

Заморот поврзан со МС е поврзан со чувството 
на преоптовареност што се јавува многу брзо и е 
непропорционален со преземените активности.  
Заморот е вообичаен кај лицата со МС и често  
предизвикува фрустрација затоа што не е видлив и  
тешко е за другите да го разберат. 

Квалитетен сон.

Регулирање на температурата – некои лица 
забележуваат дека температурните екстреми 
предизвикуваат замор.

За да го промените лошото расположение – може да 
Ви помогне вежбањето самосвесност (вид медитација) 
или разговор со други лица за одредени проблеми

Управување со стресот.

Здрава исхрана, добро балансирана диета.

Редовно вежбање.

Водење дневник за заморот, со цел да откриете 
одредени шеми на појавување на замор.

Одвојте време за релаксација.

Треба да разговарате со Вашиот тим за МС доколку 
чувствувате замор. Исто така, има одредени активности  
кои може да помогнат:4 
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Промени во спиењето

Лицата со МС често страдаат од слаб квалитет на сонот. 
Причините за слабиот квалитет на сонот може да се поврзат 
со симптомите кои може да се јават кај пациентите. Многу од 
овие симптоми може да се третираат и Вашиот тим за МС може 
да Ви помогне да се справите со нив.

Обидете се да бидете физички активни во текот  
на денот, но дозволете си време да се релаксирате 
пред легнување.

Избегнувајте прекумерен замор, ова може да 
предизвика потешко да заспиете.

Изложете се на сончева светлина за време на 
денот, но избегнувајте блескава светлост навечер. 
Размислете да носите маска за очи или поставете 
завеси за затемнување.

Избегнувајте пијалаци што содржат кофеин или други 
стимуланси, особено четири часа пред легнување.

Придржувајте се до одредена рутина за спиење.

Обидете се да избегнувате користење на мобилни 
уреди или гледање ТВ во спалната соба. Креветот 
нека биде место за спиење.

Обидете се со активности за релаксација како 
медитација, истегнување, јога или слушање музика.

Одржувајте ја температурата во спалната  
соба умерена.

Еве некои совети што можете да ги следите за да го  
подобрите квалитетот на Вашиот сон5:
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Контрола на мочниот меур и на цревата

Проблемите со мочниот меур и цревата се вообичаени кај 
лицата со МС. Добра вест е дека постојат повеќе работи што 
може да ги направите за да си помогнете:

НЕШТА КОИ ТРЕБА ДА ГИ ЗЕМЕТЕ ПРЕДВИД

Останете хидрирани и приспособете ја количината 
вода што ја пиете на Вашата средина, симптомите и 
нивото на активност.

Не консумирајте премногу пијалаци што содржат 
кофеин, како кафе, чај, кола и енергетски пијалаци.

Јадете храна богата со многу растителни влакна, 
како овошје и зеленчук.

Бидете колку што можете поактивни – некои вежби 
може да помогнат со контролата на мочниот меур.

Ако сте излезени, запознајте се со локацијата на 
најблискиот тоалет.

Промени во размислувањето и меморијата

Можно е да приметите одредени промени во Вашето 
размислување и меморијата. Промените може да вклучуваат 
тешкотии да се најдат зборови, неможност да се задржи 
вниманието подолго време или проблем со концентрацијата, 
намалена способност за разрешување проблеми, заборавност, 
или отежнато донесување одлуки. Промената на животниот 
стил може да помогне во спарвување со некои од овие 
симптоми5.

Важно е да разговарате со Вашиот тим за МС доколку Вие 
или Вашето семејство забележите некои промени во Вашата 
меморија или размислување за да Ви помогнат во справување 
со истите.

Обидете се да го одржувате Вашиот ум во форма:

Организирајте се користејќи календар или дневник 
за да направите активности, важни состаноци и 
третмани.

Јадете здраво и вклучете вежби во  
Вашата дневна рутина.

Намалете го заморот така што ќе останете активни, 
но  осигурете се да имате многу одмор.

Одржувајте социјална врска со семејството и 
пријателите и информирајте ги за секоја промена 
која се случува.

Обидете се со самосвесност како техника што ќе  
Ви помогне да го одржите менталното здравје.

Разговарајте за проблемите со мочниот меур и цревата со Вашиот 
доктор или медицинска сестра за МС  - тие може Ве посоветуваат, 
може да ги прегледаат лекарства кои веќе ги пиете или да понудат 
лекарства специфични за проблемите.
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Ресурси и поддршка

Кои се експертите кои може да ме поддржат? 

Различни стручњаци може да Ви дадат совет за промените кои 
може да ги направите за да се подобри Вашиот секојдневен 
живот. Можеби нема да имате пристап до сите овие експерти, 
но оваа страница може да биде водич за тоа кој може да Ви 
помогне и на кој начин.

Можете да ги додадете нивните контакт-информации во 
празните места за да ги чувате сите на едно згодно место што 
ќе Ви биде при рака:

Медицинска сестра за МС

Совети за одредени проблеми или грижи  

Доктор 

Совети за одредени прашања или грижи

Локално здружение за МС

Совет и поддршка за живеење со МС

Локални групи за поддршка за МС

Директна поддршка за живеење со МС

Локална/национална линија за помош во врска со МС

Непосреден совет за прашања или грижи

Физијатар или физикален терапевт

Совети за вежбање

Диететичар/Нутриционист

Совети за диета и здрав животен стил

Работен терапевт

Совет за практични задачи

Специјалист за мочен меур и црева

Совет и поддршка за прашања во врска со тешкотиите со 
мочниот меур и цревата.
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