Hjernehelse ved MS
Leer mer om hvordan

du kan fa

en hjernesunn livsstil




Hva er hjerneatrofi?

e Hjernen var vokser og utvikler seg frem til slutten av
tenarene, etter dette begynner hjernen a krympe.
Denne prosessen kalles hjernevolumstap eller
hjerneatrofi'2.

e Det skjer med oss alle... det er en del av den
normale aldringsprosessen.

e MS kan fere til at denne prosessen skjer raskere?.

Noen celler i hjernen der som en del
av den normale aldringsprosessen,
men ved MS er det andre prosesser
som ogsa finner sted'?

e Nar myelinet, som beskytter nervene i sentralnerve-
systemet, blir skadet eller adelagt, blir nervene
0gsa utsatt for skade. Dette kan fere til tap av hele
nervecellen’.

e Det kontinuerlige tapet av nerveceller og myelin kan
da fare til at hjernen krymper raskere enn normalt.
Nar en skade skjer i hjernen, klarer den 3 tilpasse
seg og kompanserer ved a engasjere andre omrader
i hjernen til & utfere funksjonen til det skadede
omradet i hjernen.

e Hjernens kapasitet til a tilpasse seg betegnes som
nevrologisk reserve og desto mer nevrologisk reserve
en hjerne har, desto sunnere er den'.

e Det er sannsynlig at MS-symptomene forverres nar
den gar tom for all nevrologisk reserve.

Skadet myelin

Eksponert nervefiber—"

Sunn nervecelle Skadet nervecelle



Hjerneatrofi har blitt forbundet med
en rekke ulike utfordringer
ved MS, inkludert fysisk
funksjonshemming, utmattelse,
og kognitiv svikt**

ase e [
oy

H =

Funksjonshemming Utmattelse Kognitiv svikt

Tiltak for & bedre hjernehelsen kan hjelpe til & beskytte mot sykdomsforverring,

og opprettholde en god livskvalitet i arene fremover.

Formalet med a behandle MS ber veere a forhindre skade
pa hjernen og ryggmargen som farer til hjerneatrofi.
Det er derfor viktig & vurdere om man skal starte tidlig med

behandling for & kontrollere betennelsesprosessen
og bremse utviklingen av MS-relatert hjerneatrofi‘.

Veaer oppmerksom
pa at MS-sykdommen din kan vaere
aktiv, selv om du ikke opplever det'

Forskning har vist at bare 1 av 10 MS-lesjoner farer til attakk® ¢
og at andre mindre merkbare skader kan forekomme’. Selv om
du ikke opplever nye eller forverrede symptomer, kan hjernen
bruke noe av sin nevrologiske reserve for & kompensere for
skade. Nar all nevrologisk reserve er oppbrukt, kan ikke hjernen
lengre rekruttere nye omrader og det er mer sannsynlig at MS-
symptomene forverres.

MR-undersgkelser kan bidra med & oppdage sykdomsaktivitet
som ellers ikke ville vaert oppdaget. Det er viktig a prate med
nevrologen din om hvordan du kan holde MS-sykdommen sa
stabil som mulig




Bli kjent med MS-sykdommen din
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velvaere, som for eksempel symptomer, bivirkninger av

behandling og andre sykdommer. Del dette med din av hJ ern eatroﬂ
fastlege, nevrolog eller MS-sykepleier slik at de kan fa

et helhetlig bilde av din helse.

Regelmessig overvakning av sykdomsaktivitet kan gi
tidlig tegn pa hvordan du responderer pa behandling.

Sper nevrologen eller MS-sykepleier om det

er behov for a bytte til en annen MS-behandling,
dersom du ikke responderer bra eller opplever
ubehagelige bivirkninger.




Positive livsstilsvalg kan bidra til
a holde hjernen din sa sunn
som mulig

A ha en god hjernehelse er viktig for personer med MS.
Her er syv aktiviteter du kan gjere for & holde hjernen din
sa sunn som mulig, uansett hva din MS-diagnose er.

Veer aktiv og tren

Studier viser at mosjon kan hjelpe mot utmattelse
og depresjon, forbedre styrke og fare til overskudd til
a sosialisere hos pasienter med multippel sklerose’.

A vaere i bedre fysisk form kan fgre til bedring i kognitive
evner og kan bremse utvikingen av hjerneatrofi'®. A vaere

sa aktiv som mulig kan hjelpe med a bevare hjerne-
helsen'.
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Ha et sunt kosthold og hold vekten
din under kontroll

Overvekt er assosiert med utvikling av flere MS-lesjoner
enn nar du er normalvektig®™.
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Hold hjernen din aktiv

Hold hjernen din aktiv gjennom lesing, kreative aktiviteter,
eller spill som sudoku og kryssord. Dette kan beskytte
mot kognitive problemer ved MS™".

Pa samme mate som fysisk trening er viktig for kroppen og
hjernen, er aktiv hjernetrim viktig for dine kognitive evner.




Unnga reyking

Rayking gker risikoen for a utvikle

MS og for utviklingen av nye MS-symptomer.
Studier viser at rgyking kan forverre hjernehelsen
og fare til hyppigere attakker'™'. | tillegg er
reyking assosiert med raskere utvikling av
funksjonshemming, flere kogntive utfordringer
og redusert overlevelse sammenlignet med
ikke-rayking'?".

Begrens hvor mye alkohol

du drikker

Heyt forbruk av alkohol er en risikofaktor knyttet
til sykdomsforverring og redusert overlevelse hos
personer med MS#,

Ta MS-behandlingen din
som forskrevet

Falg opp behandling for
eventuelt andre sykdommer

du har

Hvis du har andre sykdommer, sarg for

a folge opp disse, inkludert & ta medisiner
som forskrevet. Tilstander som for eksempel
heyt blodtrykk, hjertesykdom, sukkersyke
og heyt kolesterol kan forverre MS-forlgpet.

Tren hjernen din

Hjernen fungerer som en muskel,
hvis du ikke bruker den, krymper den.
Vi har mange nerveceller

- tren dem!




Begynn & trene hjernen ved a gi deg Hvis fysisk aktivitet ikke er mulig,

selv sma utfordringer® vurder & delta pa kurs i:
¢ Berst tennene dine med handen du vanligvis ikke bruker * Maling
e Taen annen vei til jobb eller butikken * Piano, flayte eller gitar
e Spis en bit eller to av middagen med gynene lukket * Skriv en novelle (eller dine memoarer)
* Har pa en ny type musikk e Data
e Utfar 60 sekunder fysisk aktivitet e Sjakk, soduko eller kryssord
e Sitt pa en plass du vanligvis ikke pleier a sitte, om det er e Strikking
hjemme, pé jobb eller pa favorittrestauranten din o Etnytt sprak

Disse teknikkene krever at hjernen arbeider,
fordi den mater pa noe den ikke har mott for.

Du kan ogsa se etter aktiviteter som inkluderer hjernestimuli,
fysisk aktivitet og sosialisering, som for eksempel:

* Yoga

e Deltaien sportslig aktivitet

* Spille et spill (f.eks gol
pille et spill f.eks golf) Eller du kan simpelthen ta del i enhver ny aktivitet

® |ere a danse du finner interessant, som for eksempel:

e Frivillig arbeid, lokal pasientorganisasjon
e Utforske en ny by
e Blimedien bokklubb

* Prgve en ny restaurant eller en ny type mat




Hjerneatrofi ved MS er et resultat
av skade pa hjernen og er noe
en bgr tenke pa nar man passer
pa sin hjernehelse’
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Ha et balansert kosthold,
fa nok mosjon
og utfordre hjernen
din hver dag!
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