Ar du eller ndgon i din nirhet
sjuk i ME?

| den har foldern berattar vi om PEM
(Post Exertional Malaise) som pa
svenska kallas anstrangningsutlost
forsdmring. PEM ar huvudsymptomet
vid ME (Myalgisk Encefalomyelit). PEM
innebér att den som &r sjuk i ME far
forvarrade symptom efter anstrang-
ning - oavsett om den ar fysisk,
mental eller kanslomassig.

Forskning visar att ME-sjuka har en
onormal fysiologisk reaktion pa
anstrangning. Man har funnit
avvikelser i immunforsvaret,
cellernas forméaga att producera

energi, hjartfunktionen och den
kognitiva formagan. Det innebar att
sadant som kan vara vilsamt for
andra, till exempel att fika med en
kompis eller att lasa en bok, kan
resultera i att en ME-sjuk behdver
flera dagar for att aterhamta sig.

Vardagliga aktiviteter, som att diska

eller ata middag med familjen, kan
ge allvarliga reaktioner. For de
svarast sjuka kan enkla saker som

att borsta tanderna eller vanda sig i

sangen innebara total utmattning.

Det ar vanligt att PEM kommer
forst en eller ett par dagar efter
anstrangningen. Reaktionen kan bli
langvarig med dagar eller veckor
innan man ar aterstalld. | varsta

fall blir férsdmringen permanent.
Det gar att undvika PEM genom en
bra balans mellan aktivitet och
vila, sa kallad pacing. Men ME &r
oférutségbart, sa det kan vara svart
att veta varfér man blir battre eller
samre. Har man fatt PEM &r det
viktigt att fa aterhamta sig tills
symptomen lagt sig.

Exempel pa ME-symptom

* Extrem utmattning

* Huvudvark och smarta i
muskler och leder

* Sémnsvarigheter

* Kognitiva problem

* lllamaende och yrsel

* Problem med att sjalvreglera

blodtryck och kroppstemperatur

* Halsont, 6mma lymfkortlar och

annan influensakansla i kroppen

* Qverkinslighet for ljus, ljud,

lukt och berdéring



Tycker du det &r svart att férsta vad

Bra att komma ih3ag! ME (Myalgisk Encefalomyelit) innebar?
Att det ar komplext och mycket att
ME-sjuka kan se friska ut, men du satta sig in i?
ser inte hur de mar pa insidan. Inte
heller hur de vilar fére och efter | den har foldern star det allra Post Exertional Malaise
aktiviteter for att klara av att traffa viktigaste och att du laser den &r till
dig. stor hjilp for ME-sjuka.

Anstrangningsutlost férsamring i ME.
Det gar inte genom endast ett kort S& mycket mer 4n utmattning eller trétthet.
mote att bedéma hur frisk eller sjuk

en person med ME &r.

Varmt tack for det!

Vill du veta mer?
FIEN] [SCITITCI @) ] O Besok www.rme.nu eller
fordréjning pa 12-48 timmar efter : :

genomford aktivitet och kan paga i maila info@rme.nu
dagar eller veckor.

Det ar individuellt hur mycket en
ME-sjuk klarar av. De som &r allra
sjukast klarar valdigt lite.

Om en ME-sjuk klarar av en aktivitet
vid ett tillfalle, betyder det inte att
det fungerar dagen efter, eller ens
flera dagar efter.

o s ekoner i
FOR ME-PATIENTER gning.

1 38 StocKhoum FOR ME-PATIENTER

Riksforbundet fér ME-patienter .
Malmgardsvigen 63 A %% RIKSFORBUNDET
Telefon 070-284 47 79



