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UUPUMUS — MONIA KIUSAAVA OIRE

Uupuminen on useimmille tuttu tunne. Tunnemme itsemme visyneek-
si tyOpdivin, pitkddn jatkuneen fyysisen rasituksen tai huonosti nuku-
tun yon jilkeen. MS-tautiin liittyvd uupumus, jota on tavattu aiemmin
kutsua my®0s fatiikiksi, ei kuitenkaan ole aivan sama asia.

Uupumus on MS-taudin oire, joka ilmenee tarmon puutteena ja
viasymyksen tunteena. Se on voimakkaampaa kuin voisi olettaa sairasta-
van toimintakyky huomioiden.

Uupumus voi ilmeté yhtd hyvin fyysisen kuin psyykkisen ponniste-
lun yhteydessi. Terveiden kokemasta visymisestd uupumus eroaa
muun muassa siind, ettd se voi ilmaantua myds ilman erikseen tunnis-
tettua syyta.

Uupumukselle on tyypillistd, ettd se ilmaantuu yllittden, rajoittaa
pitkakestoista toimintaa, hankaloittaa velvollisuuksista huolehtimista
ja pahenee usein liammon vaikutuksesta. MS-tautiin liittyvaa uupu-
musta voisi kuvata my0s sanalla visihtiminen, joka ilmenee joko fyysi-

sena tai ajatustoimintojen vasymisena.
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Uupumus ei tavallisesti ndy pdillepdin, minka vuoksi esimerkiksi
perheenjisenet, ystavit ja joskus jopa sairastavat itse voivat tulkita sen
saamattomuudeksi ja vihitelld sen merkitystd ja vaikutusta jokapdivai-
seen eliméddn. Uupumuksen tunnistaminen on tdrkedd, silld sen kanssa

parjadmistd voidaan helpottaa monin tavoin.

Kuinka yleistd uupumus on?

Uupumus on tavallisimpia MS-taudin oireita, jopa 80 %:l1la sitd ilme-
nee jossakin sairauden vaiheessa.

Jopa 50 %:1la uupumus on yksi sairauden rajoittavimmista oireista
ja noin 40 %:l1la siti esiintyy pdivittdin.

Uupumus saattaa aiheuttaa haasteita paivittdisissa toiminnoissa,
kuten esimerkiksi tyotehtdvien hoitamisessa, opiskeluissa, kotitoissi ja

harrastuksissa.

Uupumuksen syista

Koska uupumus on subjektiivinen tunne, sen tarkka madritteleminen,
tutkiminen ja mittaaminen on vaikeaa. On kuitenkin tdrkedd, ettd
tiedimme sen olevan yksi MS-taudin oireista.

Uupumusoireen ensisijaisena syyna pidetdan hermoston toiminnan
hiirioitd. Myeliinikadon aiheuttama hermon sdhkonjohtonopeuden
hidastuminen ja hermoverkon toiminnan kuormittuminen on toden-
nikoisin uupumuksen syy. Uupumuksen taustalla voi kuitenkin olla
useampiakin tekijoita. Esimerkiksi héiriot lihaksen hermotuksessa ja
aineenvaihdunnassa saattavat selittdd lihasten tavallista nopeampaa
vasymistd. My0s mielialalla ja yksil6lliselld reagointitavalla on todettu

yhteys uupumukseen.
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Uupumuksen ilmenemismuodoista

Uupumuksen ilmeneminen on yksildllistd. Uupumus voi olla yksi
sairauden ensioireista, ja sitd voi ilmetd jo ennen diagnoosin vahvistu-
mista. Sairauden kestolla ja vaikeusasteella ei ndyttdisi olevan yhteytta
uupumusoireeseen.

Uupumus ei vilttimatta vaivaa piivittdin, eikd se ole kaikkina pdivi-
nd voimakkuudeltaan samanlaista. Yhteni pdivind MS-tautia sairastava
voi tuntea itsensd hyvinkin energiseksi ja toisena taas olla voimaton ja
uupunut. Toisinaan uupumuksen tunne on lyhytkestoinen.

Useat MS-tautia sairastavat kokevat uupumuksen hiiritsevin
fyysistd toimintakykyd. Pitkdaikainen fyysinen toiminta ja paivittdisistad
toimista suoriutuminen vaikeutuvat. Tehtévit, jotka pirtednid sujuvat
ongelmitta, tuntuvat uupuneena vaikeilta. Kavelymatkat lyhentyvit
ja palautuminen fyysisesta rasituksesta kestdd aiempaa pidempiin.
Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavasta uupumuksesta kdytetdin usein
nimeid fyysinen tai motorinen uupumus.

Osalla sairastavista uupumus tuntuu erityisesti ajatustoiminnoissa.
Uupuneena tarkkaavaisuuden jakaminen useampaan asiaan, keskitty-
miskyvyn ylldpitaminen, uuden oppiminen, toimintojen suunnittelu
tai toimintatavan vaihtaminen voivat vaikeutua ja tuntua poikkeuksel-
lisen tyoldiltd. Uupumus voi tuntua myos toiminnan hidastumisena
tai virhealttiuden lisddntymisend. T4llaista uupumusta kutsutaan
kognitiiviseksi. Osa kutsuu kognitiivista uupumusta my6s aivosumuksi.
Uupumukseen liittyvit muutokset kognitiivisessa suoriutumisessa ovat
ohimenevid. Uupumuksen hellittdessd kognitiivinen suoriutuminen
palautuu ennalleen.

Uupumus sekoitetaan toisinaan mielialan alavireisyyteen ja masen-
nukseen. Itsepintainen uupumus toki vaikuttaa usein myG6s mielialaan.
Mielialan alavireisyys ja masennus puolestaan vaikuttavat jaksamiseen
ja motivaatioon. Uupumus ja masennus ovat kuitenkin kaksi erillistd

oiretta.
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MS-tautiin liittyvan uupumuksen erityispiirteita

Uupumus voi ilmeti dkillisend visymyksend kesken jokapdivdisen
toiminnan. Esimerkiksi kotitditd tehdessdin MS-tautia sairastava saat-
taa tuntea itsensd yhtdkkid uupuneeksi. Uupumus saattaa yllittdd myos
kesken liikuntasuorituksen, kirjan lukemisen tai juhliin valmistautumi-
sen. Useimmiten uupumus ilmenee rasituksen kasaantuessa, mutta se
voi ilmaantua my0s ilman erityistd ponnistelua.

Uupumuksen todennikoisyytta lisidvit usein kehon lampétilan
nousu, tulehdus, stressi tai taudin pahenemisvaihe. Joillakin ladkkeilld
voi olla uupumusta lisddva vaikutus. Unihdiriot, huono ravitsemus ja
energian puute, kivut ja heikko yleiskunto voivat pahentaa uupumuk-
sen tunnetta.

Osa MS-tautia sairastavista on herkkid lampotilan muutoksille. Ke-
hon limpdétilan nousu fyysisen rasituksen, saunomisen ja kesdhelteiden
yhteydessa saattaa lisdtd uupumuksen tunnetta ja korostaa muita taudin
oireita. Tadma johtuu siitd, ettd vaurioituneen hermoverkon sihkonjoh-
tonopeus heikkenee kehon lampotilan noustessa. Koska sihkonjoh-
tonopeus palautuu kehon limpétilan palautuessa normaaliksi, monet

kayttavat erilaisia viilennyskeinoja kehon limpdatilan laskemiseksi.

Uupumusoireen lisdksi useat muut tekijdt saattavat
aiheuttaa vdsymisen tunnetta:

Fyysinen ja
henkinen
rasitus

Mielialan
alavireisyys

Huono

ravitsemus
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MISTA APUA UUPUMUKSEEN?

Uupumuksen hoitoon ei ole olemassa yhtendisti hoitokdytint6d. On
kuitenkin monenlaisia keinoja, jotka auttavat oireen kanssa selviytymi-
sessd. Mitd paremmin uupumuksensa tuntee, sitd paremmin sen kanssa

arjessa parjaa.

Oiretiedostus

On tirkeidd tiedostaa, ettd uupumus on MS-taudin oire samoin kuin
esimerkiksi spastisuus, lihasheikkous tai keskittymisen hankaluudet.
Sen taustalla ovat todenndkdisimmin muutokset hermoston toimin-
nassa. Uupumusoireen lisdiksi monet muut tekijat visyttavit. Elamista
uupumuksen kanssa voi helpottaa. Erityisen tirkedi on, ettd sairastava
tunnistaa, mitka tekijat hintd uuvuttavat.

Tunnistamista helpottavat erilaiset kiytdssa olevat uupumuksen
itsearviointilomakkeet. Ndisti saa lisitietoa mm. MS-hoitajalta.

Valtaosassa keskussairaaloista on kdytossd MS-taudin hoidonseu-
rantajirjestelma. Siihen kuuluvasta MyMS-omaraportointipalvelusta
16ytyy kyselyja uupumuksen arvioimiseksi. Kyselystd saa myds palaut-
teen.

On tdrkedi opetella kuuntelemaan omaa kehoaan ja mieltddn ja
havainnoida, millaisissa tilanteissa ja miten uupumus ilmenee. On
hyvi selvittad, aiheuttavatko tai voimistavatko jotkin tietyt toistuvat
asiat, tilanteet tai tekijit uvupumusta. Ilmeneeko uupumus aina samaan
aikaan pdivistd ja jonkin tietyn toiminnan yhteydessi tai sen jilkeen?
Ilmeneekd uupumus fyysisend vai ajatustoimintojen visymiseni tai
mahdollisesti molempina?

On tdrkedi tunnistaa, lisidko 1ampo6 uupumuksen tunnetta ja mitka

muut tekijit voimistavat uupumusta.
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Uupuneena suorituskyky ei tavallisesti ole parhaimmillaan, joten
tarkeimmat asiat kannattaa hoitaa, kun on pirteimmilldan. Elimisto
saattaa yrittdad kertoa levon tarpeesta! On hyvi opetella tunnistamaan
uupumisen ensimmadiset merkit ja pyrkid jirjestimaéan itselleen lepo-
taukoja.

Omien voimavarojen toistuva ylittdiminen lisia tavallisesti uupu-
musta. On hyvd muistaa, ettd oman jaksamisensa rajojen tunnistami-
nen vie aikaa ja vaatii jatkuvaa itsensd kuuntelemista — varsinkin, kun

kyseessd on etenevi sairaus.

Ystéavien ja laheisten tuki

Uupumusoireesta on hyvi keskustella ldheisten kanssa. Keskustele-
malla voi vdlttdd vadrinymmarrysta. Sairastavan voi olla vaikea tunnis-
taa uupumustaan, vield vaikeampaa sen ymmartdaminen voi olla ldhei-
selle. Erityisesti jaksamisen vaihtelu voi aiheuttaa himmennysta.
Joskus ldheisen on sen sijaan sairastavaa helpompi tunnista uupu-
misen merkkeji. T4lloin hinelle on hyvi antaa lupa kertoa huomiois-

taan.
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Itsehoito, sddnnolliset elaméantavat

Uupumus on yksildllisesti ilmeneva oire ja siksi sen hallintakeinot
vaihtelevat. Sen lisdksi, ettd on hyvi tietdd, mitka tekijat lisaavit uupu-
musta, on my0s tarpeen tunnistaa, mitka sitd vihentavit. Esimerkiksi
ajatustoimintojen uupumusta voi usein helpottaa levon lisdksi kevyelld

fyysiselld toiminnalla, kuten rauhallisella kivelylla.

Terveellisten ja sidnnollisten elimidntapojen noudattaminen

helpottaa uupumuksen hallintaa:

- Sdinnollisen vuorokausirytmin noudattaminen.

- Ajan jalepotaukojen jarjestiminen itselle.

- Riittdvistd younesta huolehtiminen. Riittdmiton, katkonainen
youni voi olla osasyy visymiseen.

- Erilaisten rentoutuskeinojen kiytto. Rentoutuminen vaikuttaa
ihmisen kehoon, mieleen ja suorituskykyyn. Rentoutumisella voi
helpottaa my0s stressid ja vihentda lihasjannityksia.

- Terveellisestd ja sddnndllisestd ravitsemuksesta seka riittavista

nesteytyksestd huolehtiminen.

Hyviai vireystilaa voidaan ylldpitad jakamalla piivittdinen ravinto
useille pienille aterioille tasaisesti pitkin pdivdd. Liian runsaita aterioita
ja liian pitkid ateriavilejd kannattaa valttdi. Jokaisella aterialla kannat-
taa nauttia jotain hiilihydraattipitoista. Ravinnon hiilihydraateista
vapautuu elimisto0n tasaisesti energiaa, miki auttaa vireystilan yllapi-

tamistd. Muista my0s juoda riittavasti.
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Fyysinen harjoittelu

Fyysisestd kunnosta huolehtiminen on tirked osa itsehoitoa. Mahdol-
lisimman aktiivinen osallistuminen jokapiiviiseen eliméain ja sdin-
néllinen fyysinen harjoittelu auttavat yllapitiméin ja parantamaan
MS-tautia sairastavan toimintakykya. Hyvi kestdvyys ja lihasvoima
auttavat arkieldmin jaksamisessa.

Fyysinen harjoitteluohjelma on hyvi laatia yksilollisesti MS-taudin
etenemisen ja oirekuvan mukaan. Uupumus ei saisi olla este harjoitte-
lulle, mutta fyysisen harjoittelun ei mydskian pida pitkittdd uupumusta.
On hyvi oppia erottamaan fyysisen harjoittelun aiheuttaman normaa-
lin visymisen ja uupumuksen vilinen ero. Kaikki visyminen ei ole

sairaudesta johtuvaa uupumusta.

Ergonomia ja energian tehokas kaytto

Ajatustoimintojen aktiivinen kaytto eli ns. kognitiivinen aktiivisuus
yllapitda toimintakykyd. Uupumus saattaa kuitenkin aika-ajoin hanka-
loittaa esimerkiksi keskittymisti tai uuden oppimista. Tehtdvien
suunnitelmallinen jaksottaminen seki tyo- ja toimintatapojen uudel-
leenarviointi on tilloin paikallaan. Tarkeimmat tehtavit kannattaa
pddsdintdisesti ajoittaa aikaan, jolloin on jaksavimmillaan.

Omien toimintatapojen ja tydolosuhteiden muokkaamisella sekd
apuvilineiden kaytolld voi helpottaa tyoskentelyd sekd kotona ettd

tyOeldmaissa.
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Lampoherkkyyden huomiointi

Osa MS-tautia sairastavista on herkkid lammélle. Limp&herkén on
hyva pyrkia vilttimidn kehon lampétilan nousua.

Kesihelteiden yhteydessa voi kehoa viilentda viiledlld suihkulla,
asettamalla kylmén pyyhkeen esimerkiksi padn ja niskan alueelle sekd
nauttimalla kylmid juomia. My®s viilentévista vaatteista, kuten viilen-
nysliivistd tai jadkaapissa viilennetysta lakanasta voi olla apua. Fyysi-
sen harjoittelun yhteydessa lampoherkkyys kannattaa ottaa huomioon
esimerkiksi miettimalld soveltuvaa harjoitteluvaatetusta ja -ymparis-
tod. Ruokaa valmistaessa on hyvi vilttad ylimaaraistd hellan tai uunin
ddrelld olemista. Viiled huoneilma tukee jaksamista.

Moni limmolle herkki voi haluta saunoa oireiden mahdollisesta
ohimenevistd pahenemisesta huolimatta. T4lloin kannattaa kokeilla
saunan limpétilan hienoista laskemista, 16ylyajan lyhentimista sekd
viilentdvad suihkua ennen ja jilkeen saunomisen. Saunan jilkeen on

hyvi suoda itselleen reilusti lepoaikaa.

Laakehoito

Uupumukseen ei ole vaikuttavaa lddkehoitoa. Uupumus kannattaa ottaa

puheeksi oman hoitavan lddkdrin ja MS-hoitajan kanssa.

Mista saa apua uupumuksen hallintaan?

- Psykologilla tai neuropsykologilla on mielialaa ja kognitiivista
suorituskykyid koskevien asioiden asiantuntemusta.

- Toimintaterapeutti ohjaa tarvittavien apuvilineiden hankkimisessa
sekd opastaa ergonomiaa koskevissa asioissa.

- Fysioterapeutti auttaa fyysistd harjoittelua koskevissa asioissa.

- Ravitsemusterapeutti opastaa ravitsemusta koskevissa asioissa.

- Hoitavan ladkirin ja MS-hoitajan kanssa voi keskustella mm.

sairauden kokonaisvaltaisesta hoidosta.
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PAIVITTAINEN TOIMINTAPAIVAKIRJA

Seuraavilla sivuilla oleva toimintapéivakirja auttaa sinua uupumuksesi
tunnistamisessa. Voit kopioida sitd tarvitsemasi maaran.

Kirjaa vasemmalla puolella olevaan tilaan paivittdisid toimintojasi,
ovatpa ne sitten fyysisid tai pitkdaikaista keskittymista tai tarkkaavai-
suutta vaativia. On hyvi kirjata muistiin my6s ruokailut, mahdolliset
lepohetket ja kaiken, minka katsot itsellesi tarkedksi.

Oikealla puolella olevalle janalle voit merkitd rastilla kunakin
hetkend kokemasi uupumuksen asteikolla 0-10.

Annetut kellonajat ovat viitteellisid ja ne on tarkoitettu helpotta-

maan kirjaamista.

Taytettydsi paivakirjaa muutamia perdkkaisid paivid tai pidemman
aikaa, arvioi merkintGjesi perusteella:
- Mihin aikaan uupumuksesi tyypillisesti ilmenee?
- Aiheuttaako erityisesti jokin tekeminen uupumista?
- Lievittavitko / helpottavatko tietyt tekijit uupumusta?
- Onko ravinnolla, nesteytykselld, unen kestolla ja laadulla tai

vaikkapa vuorokausirytmilld vaikutusta jaksamiseesi?

Toimintapiivikirjasta saamaasi tietoa voit kdyttdd apuna uupumus-
oireesi kanssa arjessa parjaamiseen. Pidsddntoni on, ettd uuvuttavia
asioita kannattaa karsia, jaksamista parantavia lisitd. Mitd paremmin
tunnistat uupumuksesi, sitd helpompi sen kanssa on tulla arjessa

toimeen.
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