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Wstep

W biezgcym Biuletynie znajdziecie wiele wskazéwek i porad
zwigzanych z chorobg jakg jest SM. Jest w nim zawarte bardzo duzo
informacji, wskazowek, porad.

Specjalista neurolog — informuje czytelnikbw o rozpozna-
niu, metodach leczenia i lekach obecnie stosowanych w Polsce.
Fizjoterapeutka — zapoznaje nas z kolejng serig ¢wiczen tym razem
z taSmami Thera-Band bardzo praktyczne i pozytywnie wptywajgce
na kondycje naszego organizmu.

W dalszej czesci Biuletynu mamy odniesienie sie do ,chin-
skiego obrazu istoty ludzkiej ciata i zdrowia” — swobodny przeptyw
energii przez ciato. Ciekawe, warte przeczytania!

Wiosna to najpiekniejsza pora roku, podczas ktérej przyroda
budzi sie do zycia, ale jest to pora ostabienia wiosennego, czyli depre-
sji i innych zaburzen nastroju, ktére mozemy poznac czytajgc artykut
specjalisty psychiatrii. O podobnej tematyce wypowiada sie rowniez
psycholog. Warto sie z tym zapoznac¢. Porady dietetyka klinicznego
sg réwniez potrzebne do dobrego funkcjonowania naszego organi-
zmu. Takie rowniez znajdziecie.

Po tych praktycznych poradach, wskazowkach troche wspo-
mnien uczestnikow warsztatbw w Sarbinowie w ramach projektu
.,LPomocna dtoh 3” krotki opis Marszobiegu Zmobilizowani.SM run,
ktory odbyt sie w dniu 31 maja 2019 roku na trasie 3 km w Parku
im. Ks. Jozefa Poniatowskiego w todzi z licznym udziatem naszych
cztonkow.

Spotkanie Wielkanocne tzw. ,Jajeczko” poprzedzone zostato
Walnym Zebraniem Sprawozdawczym, ktére to wydarzenie opisata
jedna z uczestniczek.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu Biuletynu kazdy znajdzie dla
siebie wiele porad i wskazowek.

J.K.O.
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Od pierwszego objawu do leczenia,
czyli SM w piguice
c.d.

Komu sg dedykowane leki immunomodulujgce refundowane
przez NFZ?

Pacjentom, ktorzy przebyli w ciggu ostatniego roku przed kwa-
lifikacjg 1 rzut lub mieli 1 ognisko wzmacniajgce po kontrascie w MRI
mozgu lub rdzenia. Nalezy zebra¢ minimum 10 punktow kwalifiku-
jacych. Im krécej ktos choruje, im jest sprawniejszy i im wiecej ma
zaostrzen (czyli choroba wykazuje wigkszg aktywnos$¢) tym wiecej ich
zbierze. Wazne jest tez kryterium samodzielnego chodzenia, chorzy
wymagajacy pomocy kuli, laski, balkonika, drugiej osoby, rowniez nie
bedag wigczeni do tzw. ,pierwszej linii” Programu NFZ. Kolejng kompli-
kacja jest kolejka oczekujgcych na rozpoczecie terapii.

W przypadku postaci tagodnej, gdy mamy wieloletnig remisje,
choroba jest nieaktywna, leczenia nie wdrazamy.

Jakie mamy refundowane leki modyfikujgce przebieg choroby?
To tajemnicza pierwsza i druga linia.

Pierwsza linia to interferony (avonex, plegridy, rebif, betafe-
ron, extavia) i octan glatirmeru (copaxone), dostepne od okoto 20 lat
(w Polsce nieco krécej). Sg to zastrzyki podawane podskérnie lub
domiesniowo, srednio co kilka dni, najrzadziej co 2 tygodnie. Ich
profil bezpieczenstwa jest dos¢ dobry, natomiast skutecznos¢ okoto
30-stoprocentowa. Najczestsze dziatania uboczne, jesli wystgpig,
to dos¢ szybko po injekcji i mogg utrzymywacé sie nawet do kilku
dni; sg to objawy tzw ,grypopodobne” po interferonach, czy bole-
sne zgrubienia w miejscu zastrzyku raczej po copaxonie. W ramach
pierwszej linii mozemy leczy¢ sie tez tabletkami; jest to — fumaran
dimetylu (tecfidera) z okoto 50-procentowg skutecznoscig i teriflu-
nomid (aubagio), tu pozytywny efekt wynosi powyzej 30 procent.
Tecfidera moze spowodowac krotkotrwate silne zaczerwienienie
twarzy, bole zotgdka, nudnosci. W przypadku aubagio mozemy miec
do czynienia z niewielkg supresjg szpiku, przerzedzeniem witoséw.
Wszystkie leki mogg tez wptywacC negatywnie na parametry wydol-
nosci watroby.
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Mamy tez refundowane mocniejsze leki na bardziej ,agre-
sywny” SM — alentuzumab (lemtrada — w formie wlewéw dozylnych)
oraz nalezgce do tzw. drugiej linii natalizumab (tysabri — réwniez
wlewy) i fingolimod (gilenya — kapsuiki). Ich skutecznoS¢ wynosi
powyzej 50%, natomiast kryteria wigczenia, sposéb dziatania, objawy
uboczne przekraczajg znacznie ramy dzisiejszej noty.

Godng zainteresowania opcjg leczenia sg badania kliniczne
— sg one zawsze darmowe i z zatozenia majg byC skuteczniejsze,
bezpieczniejsze i nowoczesniejsze od tych juz dostepnych. Leki
w badaniach 3-ciej fazy majg wysokg szanse na rejestracje. Ich dzia-
tania uboczne sg nieco mniej przewidywalne. Do badan klinicznych
tez obowigzujg szczegotowe i restrykcyjne systemy kwalifikacji.

Generalnie leki stosowane w SM dzielimy na 3 grupy: juz omoé-
wione wyzej spowalniajgce postep choroby, leki stosowane w rzucie
— sterydy i leki objawowe czyli dziatajgce na symptomy, na przyktad
baclofen w spastycznosci, pregabalina w neuropatii czy oksybutynina
w zaburzeniach zwieraczy.

Co ciekawe w medycynie alternatywnej nie ma takiego
podziatu, leki te majg za zadanie pomoc wszystkim i na wszystko,
mozna je wigczaé prawie bez zadnych przeciwwskazan i systemow
kwalifikacji, wystarczy zaptacic.

Poza postacig rzutowo-remitujgcg istnieje tez postac pierwotnie
postepujgca SM. Zaczyna sie podstepnie, powoli, skrycie, objawy nie
wycofujg sie, nie znikajg, natomiast mogg sie nasilac te juz obecne lub
pojawiac sie z roku na rok nowe. Choroba ,rozsiewa sie” w uktadzie
nerwowym. Tak wyglgda poczatek PPSM. Oczywiscie nie zawsze jest
to tak wyraziste i klarowne, jak to w medycynie. Leczenie modyfiku-
jace przebieg postaci pierwotnie postepujacej ...dotychczas nie ist-
niato. Poza przypadkami z duzg aktywnoscig i progresjg, w ktorych
podejmowano proby terapii lekami immunosupresyjnymi. Majg one
jednak duzo dziatan niepozadanych. Od niedawna jest lek o nazwie
ocrelizumab. Dziata on selektywnie tylko na uktad immunologiczny.
Zostat on zarejestrowany do leczenia wczesnej pierwotnie postepuja-
cej postaci SM. Zarejestrowany to nie to samo co refundowany, czyli
na razie pacjent musiatby ptaci¢ za leczenie (i to sporo) ale walka
o refundacje trwa. Podaje sie go dozylnie 2 razy w roku. Bezptatnie
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jest na razie dostepny tylko w ramach trwajgcych badan klinicznych
w niektérych osrodkach.

Poza farmakoterapig zalecam pacjentom, aby starali sie zy¢
jak najnormalniej, aby uczyli sie, studiowali, zaktadali rodziny. Mozna
i trzeba jak najdtuzej pracowac, podrézowad, realizowacé swoje pasje.

Bardzo wazna jest aktywnosc fizyczna i rehabilitacja. Pacjenci
sami dostosowujg ilos¢ ¢wiczen do stopnia ich niesprawnosci i ogra-
niczen, do poziomu zmeczenia.

Pamietajmy o zdrowym odzywianiu. Ogromna wigkszo$¢
potrzebnych skfadnikow znajduje sie w dobrze zbilansowanej die-
cie i najlepiej sie z niej wchtania. Dieta nie zastgpi jednak tera-
pii. Na szczesScie w przypadku SM mamy do dyspozycji leki coraz
nowoczesniejsze.

specjalista neurolog
Renata tugiewicz

Cwiczenia z Thera-Band

Witam Was serdecznie, w dzisiejszym artykule postanowitam
przyblizy¢ lub odswiezy¢ ¢wiczenia z Thera-Bandem potocznie nazy-
wanym guma.

Tasmy Thera-Band zostaty stworzone w Stanach Zjednoczo-
nych w Akron, a do uzytku weszty w 1978 roku. Warto wiedzie¢, ze
w 1999 roku zostata zatozona Thera-Band Academy, czyli organiza-
cja, ktéra zajmuje sie szkoleniami, treningami oraz badaniami nauko-
wymi poswieconymi tasmom Thera-Band. Organizacja pracuje nad
ulepszaniem tych innowacyjnych tasém, nowoczesnymi programami
treningowymi oraz zwiekszeniem zastosowania przyboréw do trenin-
gow z Thera-Band. W tych celach wspotpracuje ze specjalistami i pro-
fesjonalistami z dziedziny sportu i medycyny z catego Swiata.

Thera-Band poczagtkowo byty stworzone do celow rehabilita-
cyjnych i fizjoterapeutycznych, aby przywréci¢ pacjentow do zdrowia.
Tasmy te utrzymujg i zwiekszajg sprawnos¢ ruchowa, poprawiaja,
kondycje, site, wytrzymatoS¢ i mobilnos¢. Zamyst byt taki, jednak
obecnie takze osoby bez urazéw fizycznych i wykonujg ¢wiczenia
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z Thera-Band w celu zapobiegania kontuzjom, przecigzeniom oraz
przeciwdziataniu ostabienia miesni, ¢wiczenia pomagajg przy bolu
miesni i stawow, mobilizujg stawy i utrzymujg prawidtowy zakres
ruchu.

Tasmy w zaleznosci od koloru majg rézng site i rozciggli-
wos¢, co pozwala na odpowiednie dobranie danej gumy do swoich
potrzeb i celéw. Dzieki temu tatwo dopasowac je do swoich potrzeb.
Tasmy Thera-Band to gumy wyprodukowane ze specjalnego latekso-
wego tworzywa, ktore jest cienkie, rozciggliwe i jednoczesnie bardzo
wytrzymate, mozemy z powodzeniem uzywac tasm bezposrednio na
skore, nie obawiajgc sie podraznien i zbytniego ucisku tkanek miek-
kich. Tasmy najczesciej trzyma sie za pomocg wtasnych dtoni i zacze-
pia sie je o stopy lub inne czeséci ciata, np. plecy czy uda.

Na rynku dostepnych jest siedem kolorow: zotty, czerwony, zie-
lony, niebieski, czarny, srebrny oraz ztoty. Opor tasmy wzrasta w zalez-
nosci od procentowego zwiekszania sie jej dlugosci. Procenty rozkta-
dajg sie tutaj na wartosci: 25%, 50%, 75%, 100%, 125%, 150%, 175%,
200%, 225%, 250%. Aby dobra¢ do swoich potrzeb odpowiedni kolor
tasm Thera-Band trzeba zwrdci¢ uwage na indywidualny i aktualny stan
sity oraz zdrowia naszego organizmu. Tasma powinna by¢ dobrana
tak, aby wykonac z nig pietnascie powtérzen danego ¢wiczenia bez
wiekszego problemu. Tadme powinno sie rozciggaé nie wiecej niz na
trzy metry. Kobiety najczesciej wybierajg tasme czerwong, a mezczyzni
zielong i niebieskg. Natomiast dla osob starszych polecana jest tasma
z0fta, a dla sportowcow wyczynowych tasma srebrna i ztota.

Mocowanie na dtoni: chwytamy za szeroko roztozong tasme
I owijamy jg wokot osi dioni, na jej srodku i przytrzymujemy kciukiem.
Przypomina to nieco owijanie dtoni bandazem. Mocowanie na sto-
pie: Stajemy na jednym koncu tasmy, a drugi chwytamy w dton lub
wykonujemy petle na jednej stopie, drugg stopg stajemy na kolejnym
fragmencie tasmy i chwytamy za jej koniec. Jesli jest problem przy
chwycie, zawigzujemy tasme tworzgc petle lub robimy supet. Przed
przystgpieniem do ¢éwiczen z tasmami Thera-Band nalezy przestrze-
gac kilku waznych zasad:

1. Jesli podczas wykonywania jakiegokolwiek c¢wiczenia poczu-
jesz wyrazny bol, natychmiast je przerwij i wykonaj inne.
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2. Pamietaj, aby ruch prowadzi¢ dokfadnie, powoli, a kazde
powtorzenie wykonywacé w jednostajnym tempie.
3. Staraj sie, aby zachowywac wiasciwy tor ruchu podczas kaz-
dego ¢wiczenia.
Cwiczenia wykonujemy na obydwie strony ciata.
Na poczatku ¢wiczen tasme rozciggaj tylko w niewielkim zakre-
sie z czasem troche bardziej.
Jak juz wspominatam efekty ¢wiczehn z tasmami Thera-Band
sg nieocenione i wieloptaszczyznowe. Tasmy dziatajg prozdrowotnie
na miesnie, stawy, wiezadta, sciegna ludzkiego ciata. Przy systema-
tycznym korzystaniu z tasmy mozemy naocznie zaobserwowac pozy-
tywne rezultaty. Teraz wymienie najwazniejsze efekty ¢wiczen:
e wickszg elastycznosc¢ ciata
poprawe postawy ciata
zmniejszenie wagi ciata
poprawa mobilnosci stawdw
poprawa zakreséw ruchomosci w stawach
wzmochnienie miesni gtebokich
zwiekszenie sity miesniowe;j
wysmuklenie ciata
W kolejnym numerze przejde do prezentacji cwiczen.

ok

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta

Ba Duan Jin — Osiem Kawatkow Brokatu
czyli Qi Gong c.d.

Zestaw ten uruchamia wszystkie miesnie i stawy oraz masuje
narzgdy wewnetrzne, podobnie jak inne, dobrze utozone systemy
¢wiczen fizycznych. Jednak, aby zrozumie¢, czym rézni sie on od
zachodnich ¢wiczen i na czym polega jego skutecznos¢, nalezy
nawigzac do chinskiego obrazu istoty ludzkiego ciata i zdrowia.

Dla klasycznej medycyny chifskiej cztowiek jest nieodtgczng
czescig otaczajgcego go Swiata, a jego wewnetrzny system energe-
tyczny jest powigzany z kosmosem. Zdrowy organizm ludzki natu-
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ralnie podlega wptywom Wszechswiata i zyje w rownowadze z oto-
czeniem. Mozna go porownacC do tgki, przez ktorg ptynie strumien
nawadniajgcy wszystkie rodliny i rownomiernie z niej odptywajacy.
Taki organizm wydatkuje tyle energii ile przyjmuje jej z kosmosu.
Cztowiek, ktory zuzywa wiecej energii niz moze jej przyja¢, podobny
jest do taki, z ktorej woda odptywa szybciej niz doptywa. Taka tgka
wysycha a jej mieszkancy ging. Odwrotnie jest z organizmem, ktory
przyjmuje wiecej energii niz jej zuzywa. Podobny jest do taki ze sto-
jacg wodg. Nadmiar niszczy tak samo jak niedostatek.

Cziowiek tak samo jak tgka, sktada sie z wielu czesci.
Wystarczy, ze cos zagrodzi jeden z matych doptywdéw potoku
a powstanie w tym miejscu bagno. Takg barierg w organizmie ludz-
kim sg napiete miesnie i sciegna. To one zagradzajg droge energii
Qi, a cze$¢ ciata ma wtedy nadmiar lub niedomiar energii. Osiem
Kawatkéw Brokatu korzysta z bogatych doswiadczen Chinczykéw nad
badaniem meridianéw akupunkturowych. Systematycznie i starannie
uwalnia od nagromadzonych napiec¢, przeciera droge energii tak, by
jej przyjmowanie i wydatkowanie byto w rownowadze.

W obecnych czasach wiekszo$¢ ludzi zgromadzita w swoich
organizmach wiele réznych zanieczyszczen. Nie mozna, wiec oczeki-
wac szybkich efektow, jesli cwiczymy krétko lub z dtugimi przerwami.
Dopiero po dtuzszym czasie prawidtowego wykonywania Ba Duan
Jin sami poczujemy swobodnie ptyngcg energie (np. ciepto lub mro-
wienie). Wtedy Qi przestanie by¢ dla nas mitem i bedzie osobistym
doswiadczeniem.

Qi Gong jest w istocie poszukiwaniem réwnowagi psychicznej
— poszukiwaniem stanu rownowagi i autonomicznym uktadzie nerwo-
wym (rownowagi pomiedzy systemem sympatycznym — adrenalicz-
nym systemem pobudzenia nerwowego, a systemem parasympatycz-
nym — zwigzanym z regeneracjg odpoczynkiem i rozluznieniem).

Jesli méwimy o skutecznosci w leczeniu np. SM — to na
100 pacjentdéw, 15 udato sie catkowicie wyleczy¢ (wg wiedzy Mistrza
Marcusa Bongarta).

Piotr Ciesielski
Nauczyciel Qi Gong
Cztonek Polskiego Stowarzyszenia Zdrowotnego Qi Gong
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Spotkanie wielkanocne...

W tym roku wyjgtkowo Wielkanoc do Oddziatu todzkiego
PTSR-u zawitata w sobote 27 kwietnia. Na takie spotkanie, chorzy na
stwardnienie rozsiane czekajg z niecierpliwoscig. Dla niektérych z nas
jest to jedyna mozliwos¢ spotkania sie z dawno niewidzianymi znajo-
mymi. Tego jedynego dnia mogg poczuc¢ sie swobodnie, nie muszg
ukrywac swojej niepetnosprawnosci, ucieka¢ wzrokiem od oczu cie-
kawskich osob. Jak co roku przygotowany byt transport dla osob, kto-
rym choroba nie pozwolitaby na przybycie o wtasnych sitach. Pierwsi
uczestnicy zjawili sie juz o godzinie 10.

Mozna powiedzie¢, ze Hala EXPO znajdujgca sie przy
ul. Politechniki, to juz tradycyjne miejsce spotkan organizowa-
nych przez Oddziat £odzki Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego. Pogoda tego dnia nas nie rozpieszczata, dlatego sama
osobiscie darowatam sobie spacer i skorzystatam z innego srodka
transportu. Przy wejsciu czekali cztonkowie Rady, a takze pracownicy
biura, ktérzy pomagali przybytym podpisacC sie na listach i znalez¢
odpowiednie miejsce. Wszystko odbywato sie bardzo sprawnie, dzigki
czemu impreza mogta wystartowac punktualnie.

Wielkanoc rozpoczeta sie od Walnego zebrania sprawoz-
dawczego, ktore otworzyta Przewodniczgca Rady Oddziatu Jolanta
Kurylak-Osinska. W pierwszej kolejnosci nastgpit wybor Prezydium,
ustalenie porzadku obrad. Jednym z punktéw posiedzenia byty zmiany
w sktadzie Rady Oddziatu. Po wystuchaniu wszystkich wnioskow
zamknieto oficjalng czes¢ spotkania. W sali zapanowat gwar. Zaczety
sie rozmowy, stychac¢ byto smiech. Kiedy emocje opadty uczestnicy
zaczeli koncentrowac sie na pieknie przystrojonych stotach. Wszystko
wygladato przepysznie i tez tak smakowato. Sama osobiscie jestem
fankg sernika i ten po raz kolejny mnie nie rozczarowat.

Wesolty nastroj przerwato wejscie specjalnego goscia, na kto-
rego przybycie wielu z nas czekato z niecierpliwoscig. Na podium
pojawit sie ksigdz proboszcz Piotr Kosmala. Jego stowa pota-
czone z zyczeniami, ogrzaty nasze serca, niosgc nowe nadzieje.
Przypomniat nam jaki cel przyswieca temu spotkaniu, a takze o war-
tosciach, o ktorych w naszym zabieganym zyciu czesto zapominamy.
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Po zejSciu proboszcza z moéwnicy na sali wcigz panowata cisza.
Przypuszczam, iz wiekszo$¢ z nas robita wiasnie krétki rachunek
sumienia.

Po chwili do uszu zaczynaty naptywacC szepty, ktére powoli
przeradzaty sie w gtosniejsze rozmowy, a po krétkim czasie hale
wypemnit znajomy gwar rozbawionych uczestnikow. Kelnerzy zaczeli
roznosic¢ barszczyk, ktérego zapach unosit sie w powietrzu, zacheca-
jac do sprobowania. Smakowat pysznie. Na deser byty ciasta, ktére
doskonale komponowaty sie z gorgcg kawg z mlekiem. Dla mnie jest
to mistrzowskie potgczenie. Herbata lub woda z cytryng, tez znalazty

swoich zwolennikéw. Czas mijat nieubtaganie i nim sie zorientowali-
Smy, pojawit sie transport po pierwsze osoby. Tak niestety sie zdarza,
gdy spedzamy wspoélne chwile w wysmienitym towarzystwie. Znow
pojawity sie nowe dzwieki, szuranie krzesetek, ptacze i pozegnalne
pocatunki. Stojgc z boku, mozna zauwazyc jak takie spotkania tgczg
ludzi, ktérzy majg podobne problemy i doswiadczenia. Mam nadzieje,
ze kolejna impreza odbedzie sie w jeszcze wiekszym gronie. Bede
na nig czeka¢ z niecierpliwoscig. Z tego miejsca chciatabym bardzo
gorgco podziekowac wszystkim osobom i placéwkom, ktére pomogty
w organizacji tego przedsiewziecia. Jest to niesamowite wydarzenie,
ktore pozwala poczu¢ nam, ze nie jesteSmy sami z naszg chorobg.
Marta Wawoczny
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SM - zaburzenia nastroju, aspekty praktyczne

Stwardnienie rozsiane jest chorobg demielinizacyjng os$rodko-
wego uktadu nerwowego. W obrazie klinicznym choroby dominujg
symptomy neurologiczne (zaburzenia czucia, ostabienie sity mie-
Sniowej, zaburzenia poruszania sie), mogg wystepowac¢ zaburzenia
widzenia, zaburzenia zwieraczy.

Na jakos¢ zycia osob dotknietych w/w jednostkg chorobowg
znaczgco wplywajg czesto wspotwystepujgce zaburzenia nastroju,
towarzyszgce objawom neurologicznym. Sg to:

1) adaptacyjne zaburzenia nastroju — pojawiajace sie jako
reakcja emocjonalna na diagnoze i pogorszenie jakosci zycia.
Objawy mogg by¢ réznorodne — np. obnizenie nastroju, lek, zabu-
rzenia zachowania. Pomoc obejmuje przede wszystkim rézne formy
wsparcia, edukacje. Wskazane jest korzystanie z porad psychologicz-
nych, terapii poznawczo-behawioralnej. Jesli powyzsze metody sg
niewystarczajgce, moze zaistnie¢ koniecznos¢ pomocy psychiatrycz-
nej, takze farmakoterapii celem redukcji objawow.

2) zaburzenia nastroju pod postacig epizodow depresiji.
Depresja jest powazng chorobg, skutkujgca cierpieniem psy-
chicznym osoby nig dotknieta, znacznym dyskomfortem. Nalezy
rowniez pamietac, ze w gtebszych stanach depresyjnych pojawia sie
ryzyko samobdjstwa, stgd nalezy zachowaC szczegolng czujnosc,
gdy obserwujemy u osoby z bliskiego otoczenia niepokojgce nas
objawy (np. utrata dotychczasowych zainteresowan, wycofanie z rela-
cji spotecznych).

Objawy depresii:

e oObnizenie nastroju i napedu

e anhedonia (utrata zdolnosci przezywania przyjemnosci, ,nic
mnie nie cieszy”)

e zaburzenia rytmoéw dobowych (bezsennos¢ nocna lub nad-
mierna sennos¢ w ciggu dnia)

e sady depresyjne (,nic sie nie uda”, ,to nic nie da”, ,leczenie nie
pomoze”, ,to wszystko na nic”)

e zmiana faknienia (najczesciej spadek apetytu, czasem wzmozenie)
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e spadek libido

e liczne skargi somatyczne, czesto niespecyficzne, nie znajdu-
jace potwierdzenia w badaniu przez lekarzy innych specjalnosci
np. béle gtowy, brzucha etc.

¢ lek, niepokdj

e czasem w tzw. depresji psychotycznej urojenia, najczesciej
winy i kary lub nihilistyczne. Chorzy mogg mie¢ przekonanie,
ze trafig do wiezienia, ze caly ich dobytek ulegt ruinie lub ze
ich narzady wewnetrzne przestaty pracowac itp. Zazwyczaj
takim sgdom towarzyszy bardzo wysokie ryzyko samobodjcze

i konieczna jest hospitalizacja.

¢ mysli samobodjcze — fantazje na temat popetnienia samobdjstwa

e zamiary i tendencje samobodjcze — przygotowania do popetnie-
nia samobojstwa

e proby samobdjcze.

Jesli obserwujemy ktorys z powyzszych objawéw, w szczegodl-
nosci urojenia depresyjne lub wnioskujemy o wystepowaniu mysli
samobojczych, konieczna jest konsultacja psychiatryczna celem
potwierdzenia diagnozy i zakwalifikowania do odpowiedniego lecze-
nia. Nalezy pamietac, ze im ciezsza depresja, tym mniej skuteczne
sg wszelkie formy oddziatywania psychologicznego, stgd koniecznos¢
wdrozenia farmakoterapii. Psychiatria dysponuje wieloma lekami
przeciwdepresyjnymi, ktore dobiera sie pod katem dominujgcych
objawow depresiji oraz wspétistniejgcych innych choréb. Ma to na celu
jak najwiekszg skutecznosc¢ leczenia i redukcje nasilenia objawow
niepozgdanych. W niektorych przypadkach moze by¢ zasadne lecze-
nie elektrowstrzgsowe.

Nalezy podkresli¢, ze jesli chory nie wyraza zgody na wizyte
u psychiatry, lepiej jest poprosi¢c o wstepng pomoc lekarza rodzin-
nego niz takg osobe pozostawi¢ bez pomocy. Lekarze rodzinni sg
w podstawowym zakresie szkoleni z objawow depresji i mozliwosci jej
leczenia.

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia (np. obserwowane
zamiary samobojcze, podjeta proba samobdjcza) rowniez przy braku
zgody nalezy bezwzglednie skonsultowac¢ psychiatrycznie osobe,
ktéra powyzsze zachowania prezentowata. Wéwczas, przy odmowie
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konsultacji psychiatrycznej, nalezy wezwac pogotowie ratunkowe,
ktore dowiezie pacjenta do najblizszej placéwki umozliwiajgcej kon-
sultacje psychiatry.

Bardzo wazng rzeczg jest informacja, ze osoby z depresjg
sg sktonne do tzw. dyssymulacji czyli ukrywania swoich objawow.
Z powodu depresji prezentujg tzw. pesymistyczne widzenie przyszio-
Sci, starajg sie ukrywac objawy, poniewaz nie wierzg, ze co$ moze im
poméc. Stad bliscy powinni zachowac szczegdlng czujnosé, jak réw-
niez nie nalezy bac sie pytania o wystepowanie mysli samobojczych.
Mitem jest przekonanie, ze zadawanie takich pytan moze sprowoko-
wacé zachowanie samobojcze.

W psychiatrii znane jest zjawisko zespotu presuicydalnego
— stan psychiczny bezposrednio poprzedzajgcy popetnienie samo-
bojstwa. Na powyzszy stan sktadajg sie bardzo negatywne emocje
i zatamanie systemu wartosci oraz wczesniejszych sieci spotecznych.
Wystepujg: pesymizm, oczekiwanie nieszczescia, niskie poczucie
wiasnej wartosci, poczucie bezradnosci, znajdowania sie w sytuacji
bez wyjscia, brak nadziei, osamotnienie, kryzys duchowy. Jesli obser-
wujemy powyzsze objawy, nalezy dotozy¢ wszelkich staran, aby takiej
osobie umozliwi¢ skorzystanie z pomocy psychiatrycznej.

3) epizody hipomanii i manii, znacznie rzadsze niz depre-
sja w przebiegu SM. Sg to stany wzmozenia nastroju i napedu,
zwiekszenia aktywnosci. Moze wystepowac skrocenie snu np. do
3-4 godzin na dobe. Chorzy prezentujg przyspieszony tok wypowie-
dzi, wielomdéwnos¢, skracanie dystansu. Czesto podejmujg dziatania
ryzykowne, prezentujg nadaktywnos¢, nadmierng ekspansywnosc¢
zachowania. Dziatania podejmowane przez chorego mogg niesc
powazne konsekwencje np. podjecie nieracjonalnych zobowigzan
finansowych, ryzykowne zachowania seksualne, konflikty z prawem
itp. Rowniez w przypadku hipomanii i manii konieczna jest konsulta-
cja psychiatryczna. Leczenie psychiatryczne jest nieodptatne, réw-
niez dla osob nieubezpieczonych. Do Poradni Zdrowia Psychicznego
moze zgtosi¢ sie kazdy bez skierowania.

Klara Ryt — Olczyk, specjalista psychiatra
miejsce pracy: Wojewddzki Szpital im. JP Il w Betchatowie
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Jak zrealizowaé zapotrzebowanie na srodki
pomocnhicze i ortopedyczne

Krok 1. Udaj sie do osoby uprawnionej do wystawienia zlecenia

Po zlecenie na zaopatrzenie w wyroby medyczne nalezy zgto-
si¢ sie do osoby uprawnionej, o ktérej mowa w art. 2 pkt 14 ustawy
o refundacji, na zasadach okreslonych w tej ustawie.
WAZNE: Zlecenie wazne jest bezterminowo z wyjgtkiem zaopatrzenia comiesiecz-
nego. Zlecenie na zaopatrzenie comiesieczne moze by¢ wystawione na okres nie
dtuzszy niz trzy kolejne miesigce i moze zostac zrealizowane wytgcznie w miesig-
cach, na ktore zostato wystawione, z wytgczeniem miesiecy, ktore uptynety.
Krok 2. Potwierdz zlecenie w NFZ

Zlecenie moze by¢ potwierdzone osobiscie przez pacjenta,
inng osobe w jego imieniu lub drogg pocztowg. Do potwierdzenia
Zlecenia przez NFZ wymagany jest dowod osobisty osoby odbiera-
jacej potwierdzone zlecenie. W przypadku odbierania potwierdzenia
w imieniu pacjenta, potrzebne jest stosowne upowaznienie osoby
przystepujacej do ubezpieczenia oraz petnomocnika. Petnomocnik
powinien okaza¢ dowdd tozsamosci.
WAZNE: W przypadku gdy konieczne jest natychmiastowe zaopatrzenie pacjenta
w wyrob medyczny poza obszarem zarejestrowania chorego — w potwierdzeniu zle-
cenia moze posredniczy¢ oddziat Funduszu, na terenie ktorego pacjent przebywa.
Krok 3. Odbierz wyréb medyczny

Majgc zlecenie potwierdzone do refundacji zgtos sie do wybra-
nej placéwki, ktéra podpisata umowe z NFZ w rodzaju zaopatrzenie
w wyroby medyczne. Wybdr konkretnej placowki nalezy do pacjenta
— nie obowigzuje w tym wypadku rejonizacja. Pacjenci majg prawo
wyboru wyrobu medycznego sposrod zréznicowanej oferty. Produkty
o tych samych funkcjach mogg réznic¢ sie ceng i jakoscig. Jezeli cena
wybranego przez pacjenta wyrobu medycznego jest wyzsza niz cena
okreslona limitem, pacjent dopftaca roznice pomiedzy ceng brutto,
a kwotg refundaciji.
WAZNE: Obowigzkiem kazdej placowki majgcej umowe z NFZ na realizacje
zaopatrzenia w wyroby medyczne jest posiadanie przynajmniej jednego pro-
duktu w grupie w cenie limitu okreslonego przez Ministra Zdrowia.

zrodto: www.nfz.gov.pl
Jesli potrzebujesz pomocy — zgfos sie do naszego Stowarzyszenia!l!
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,,Moi znajomi o mnie zapomnieli...”

Pracujgc jako psycholog z osobami chorymi na stwardnienie
rozsiane stysze takg skarge niemal od kazdej nowopoznanej osoby.
Trudno nawet wyobrazi¢ sobie, ze ktos moze odwrdci¢ sie od zna-
jomego czy nawet przyjaciela wtasnie w chwili kiedy ten najbardziej
go potrzebuje, a jednak taka sytuacja zdarza sie wyjgtkowo cze-
sto. Obserwacja tego zjawiska skfonita mnie do gtebszej refleksiji,
aby przyjrze¢ jakie mogg by¢ mechanizmy takiego zachowania i jak
mozna znalez¢ konstruktywne rozwigzanie tego problemu.

Wsparcie spoteczne to wazny czynnik dziatajgcy wyjgtkowo
korzystnie na psychike cztowieka. Jest to udowodnione badaniami
naukowymi, ze osoby chore fizycznie, ktére odczuwajg wsparcie ze
swojego otoczenia (rodziny, znajomych) lepiej funkcjonujg i lepiej
radzg sobie ze swojg chorobg od oséb, ktoére takiego wsparcia nie
majg. Sama obecnos¢ drugiej osoby potrafi mie¢ dziatanie uspokaja-
jace i zapewnia poczucie bezpieczenstwa. Mozliwos¢ zyczliwej roz-
mowy z kims$ z kim mam poczucie wiezi pozwala dac ujscie nagroma-
dzonym emocjom oraz stwarza okazje do pouktadania sobie w gtowie
wielu spraw, a takze daje mozliwos¢ spojrzenia na sytuacje z innej
perspektywy.

No wiasnie... tak niewiele czasami trzeba, aby pomdc drugiej
osobie. Wystarczy by¢ i wystuchaé. Stworzy¢ samg swojg obecnoscig
poczucie bezpieczenstwa. Przyjs¢ i pogadac o gtupotach, zeby cho¢ na
chwile oderwac sie od czesto nietatwej codziennosci. Uwazam, ze pro-
blem z ,odwracajgcymi sie znajomymi” moze zaczynaé sie wiasnie
w tym miejscu. Mozliwe, ze zaniedbanie relacji z osobg, ktéra dopiero
dowiedziata sie 0 swojej chorobie bierze sie z wyobrazenia sobie,
ze nie podota sie szczegolnym wymaganiom jakie stwarza nowa sytu-
acja. Ze trzeba bedzie rozmawiaé o rzeczach, na temat ktérych dany
znajomy nie potrafi rozmawia¢. By¢ moze odchodzg ze strachu, ze nie
odnajdg sie w roli ,0sobistego psychologa”. By¢ moze tez, nie wiedzg,
ze wcale nie muszg nim by¢ i wystarczy, ze bedg sobg na ,starych
regutach”. To tylko jedna z wielu mozliwosci dlaczego tak sie dzieje.

Inng mogg by¢ faktyczne oczekiwania osoby chorej. Cho¢ by¢
moze trudno sie czasami przyznaé, zdarza sie i tak, ze status osoby
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chorej wyzwala w niej myslenie, ze inni majg obowigzek jej pomagac.
W ten sposéb znajomy moze ucieka¢ przed realnymi oczekiwaniami
osoby chorej: z obawy, ze im nie sprosta; z poczucia, ze jest wyko-
rzystywany lub po prostu nie ma na nie czasu czy ochoty. Istniejg tez
historie, gdzie sytuacja wyglgda wrecz przeciwnie i to chory, zawsty-
dzony swojg chorobg, ograniczeniami z niej wynikajgcymi, wycofuje
sie z relacji i nie chcgc obarcza¢ innych swojg obecnoscig sam urywa
kontakt.

| tak zblizamy sie do sytuacji, gdy chory i jego znajomy wymow-
nie milczg, kazde ze swoimi wyobrazeniami i oczekiwaniami wobec
siebie i nowej sytuacji. Oczywiscie zadne z nich nie dzieli sie z drugg
strong, ani tym czego oczekuje, ani tym bardziej tym co sobie
wyobraza. | tak jedno zostaje z poczuciem porzucenia, a drugie
z poczuciem, ze dotychczasowy znajomy zmienit sie nie do poznania
i nie wiadomo juz nawet jak z nim rozmawiac. Caty dramat tej sytuacji
polega na tym, ze czesto te zatozenia nie majg pokrycia w rzeczywisto-
Sci. Chory nie oczekuje specjalnego tratowania, a znajomy traktuje cho-
rego tak jak zanim dowiedziat sie o diagnozie. Tyle, ze brak rozmowy
i trudno$¢ w przyznaniu sie do tego, ze potrzebujemy drugiego czto-
wieka skutecznie uniemozliwia satysfakcjonujgce podtrzymanie zna-
jomosci. Za jakos¢ relacji odpowiadajg rownowaznie obie strony,
ktére ja tworza. Problem w tym, Zze ktos musi wykonac ten pierwszy
krok. Zadzwonic, zaprosi¢ na herbate, odwiedzic, zainicjowac¢ rozmowe
o tym, co sie wydarzyto i co trudniejsze, o swoich emocjach i potrze-
bach. To wyjatkowo trudne, szczegolnie jesli relacja przed zaistnieniem
trudnej sytuacji jakg jest pojawienie sie choroby byta nieszczegdlnie
bliska i emocjonalna. Oczywiscie nie wszystkie relacje chcemy pod-
trzymywac i czasami to normalne, ze jesli zbyt daleko nam do jakiej$
osoby, to nie chcemy sie przed nig emocjonalnie otwierac.

W poczuciu samotnosci mogg tez wspiera¢ osoby, ktore dosko-
nale znajg sytuacje osoby chorej na SM lub inne osoby chore na SM.
Wsparcie od 0sob poznanych w siedzibie PTSR lub na wyjazdach jest
na wage ztota i stanowi czesto idealne wypetnienia potrzeby kontaktu
z drugim cztowiekiem w sytuaciji, gdy dotychczasowe kontakty sg zbyt
trudne do odratowania.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog
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Warsztaty w Sarbinowie

W niedziele 17 marca 2019 rozpoczety sie tygodniowe warsz-
taty w Sarbinowie w ramach projektu ,Pomocna dtonn 3" wspoffinan-
sowanego ze Srodkow PFRON dla grupy cztonkéw Stowarzyszenia
Stwardnienia Rozsianego z Oddziatu w todzi, Warszawy i Szczecina.

Podréz autokarem trwata caty dzien. Duza czes$¢ uczestnikow
umilata jg sobie rozmowg oraz zawigzywaniem nowych znajomosci.
Wieczorem cztonkowie dotarli do potozonego blisko morza hotelu
~Jawor”’, w ktéorym mieli zakwaterowanie. Dzien pierwszy pobytu roz-
poczat sie od cyklu ¢éwiczen z Andzelikg, ktére poprawiaty ogolny
rozwdj i sprawno$¢ uczestnikéw. Cwiczenia byty indywidualnie dopa-
sowane do kazdego z uczestnikdw. Zakonczenie treningu opierato
sie na uspokojeniu oraz wprowadzeniu organizmu w stan relaksu
| odprezenia.

Po wykonaniu ¢éwiczen grupa udata sie na spacer brzegiem
morza. Miejscowos$¢ Sarbinowo posiada wiele atrakcji, ktére mozna
zwiedza¢ podczas spaceru. Jedng z nich jest molo. Duzym atutem
miejscowosci jest infrastruktura przystosowana do poruszania sie
0sob niepetnosprawnych. Umozliwia ona nawet spacery brzegiem
morza. Pogoda tego dnia dopisywata, wiec grupa podczas wycieczki
udata sie rowniez na zwiedzanie zabytkowego neogotyckiego kosciota
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w centrum miasta. Po powrocie do hotelu cztonkowie otrzymali obiad,
a nastepnie przewidziany zostat czas na krétki odpoczynek. Po prze-
rwie grupa rozpoczeta cykl warsztatbw manualnych. Motywem prac
byty baranki oraz palmy wielkanocne wykonane z bibuty.

Zajecia te pozwolity na odkrycie oraz rozwiniecie talentéw
wsrod uczestnikow co poskutkowato powstaniem ,matych dziet
sztuki”. Zajecia pomagaty réwniez w zawigzywaniu znajomosci oraz
sprawiaty uczestnikom duzg rados¢ poniewaz byto to dla nich nowe
doswiadczenie, ktore udowodnito grupie ze sg w stanie wykonac
nawet skomplikowane elementy.

W hotelu podczas pobytu przygotowane zostaty rowniez atrak-
cje dla kuracjuszy w postaci porannej gimnastyki, wieczornych kur-
sOw zumby oraz samby. Do dyspozycji oddany zostat réwniez kom-
pleks sktadajgcy sie z basenu, jacuzzi, sauny suchej oraz parowe;.
Zorganizowane zostato réwniez ognisku podczas ktérego mozliwe
byto podziwianie nhadmorskiego nieba oraz pieczenie kietbasek.

W s$rode odbyta sie wycieczka do Kotobrzegu, najpiekniej-
szego polskiego nadmorskiego uzdrowiska o niezrownanym uroku.
W trakcie wycieczki grupa udata sie na molo aby bezpiecznie wejsc
w gtgb morza i podziwiac jego piekno, cieszac sie jednoczesnie spie-
wem ptakow oraz delikathym wiatrem. Nastepnie grupa udata sie
promenadg w kierunku portu. Podczas wizyty w porcie uczestnicy
zachwycali sie starymi wojennymi okretami wojskowymi — galeonami.
W pigtek odbyta sie wycieczka do Mielna, rozpoczeta sie od podzi-
wiania pomnika morsa, ktory jest miedzynarodowym symbolem mito-
Snikow rzeskiej wody. Grupa dowiedziata sie réwniez, ze podczas
zimy organizowane sg wielotysieczne spotkania ludzi zazywajgcych
kgpieli w lodowatej wodzie. Dalsza czes¢ wycieczki uptyneta na spa-
cerach i podziwianiu nadmorskiego kurortu. Sobota poswiecona byta
przygotowaniu sie grupy do drogi oraz ostatnich spacerach wzdtuz
morza. Grupa wrécita naladowana pozytywng energig, petna nowych
doswiadczen. Wyjazd umozliwit integracje oraz poznanie nowych
kolezanek i kolegdbw. Wszyscy uczestnicy pragng podziekowac
Monice za zorganizowanie cudownego wyjazdu, Angelice oraz Kasi
za prowadzenie ciekawych zajec.

Pozdrawiajg Goski



24 ptynmy pod prad

Magia witamin...

Zbyt czeste i diugotrwate napiecie nerwowe, moze nasila¢ pro-
blemy neurologiczne, ostabiaé odporno$é organizmu, zaktécaé prace
uktadu krgzenia. W stresie odwadniamy sie, co uwidacznia prze-
suszona skora, apatia, problemy z koncentracjg i wystawianiem sie.
Jednoczesnie, uciekajg z moczem witaminy z grupy B, ktore wiasnie
w tym momencie sg nam najbardziej potrzebne, bowiem, miedzy
innymi, kontrolujg prace uktadu nerwowego. Po stresie czujemy sie
ostabieni. Ostabiony organizm jest bezbronny wobec inwazji wielu nie-
pozadanych intruzéw (bakterii, wiruséw, substancji toksycznych, itp).

Pojawiajg sie sygnaty niedoborow sktadnikbw mineralnych
I witamin, rézne u ré6znych osob, np.: drga powieka w niekontrolowany
przez nas sposob, pojawiajg sie nocne skurcze tydek, nasilajg sie
objawy tuszczycy, bole w stawach, zle pracujg jelita, itd. Niekiedy ratu-
jemy sie magnezem (w tabletkach), zastanawiajgc sie, ktory z rekla-
mowanych suplementéw bedzie dla nas najlepszy. Potrzebujemy
wowczas nie tylko magnezu ale takze, a moze przede wszystkim,
witamin z grupy B, ktorych niedobor prowadzi do depresji, nieprawi-
dtowej morfologii krwi, zmian skérnych, ogdlnego ostabienia, nadpo-
budliwosci, niskiej odpornosci organizmu szczegolnie przy chorobach
wirusowych. Magia witamin i skladnikow mineralnych jest nam znana
od lat, niestety, gtdwnie z reklam. Szukamy ich w aptekach gdy poja-
wiajg sie problemy zdrowotne, jak: przeziebienia, ostabienie, obrzeki,
inne problemy w uktadzie krgzenia, zakrzepica, zmiany skérne, wypa-
danie witosdw, nadpobudliwo$é, rogowacenie naskoérka, kruchosc¢
paznokci, itd.), w tabletkach (magnez, wapn, potas, witamina C, wita-
miny z grupy B) lub kapsutkach (witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach: E D, A, kwasy omega 3, lecytyne). A tymczasem, wszystkie
niezbedne skfadniki mineralne i witaminy znajdujg sie w produktach
spozywczych.

Naturalnym zrédtem witaminy D sg tluszcze zwierzece: nie-
odttuszczone mleko, masto, ryby, zottko jaja. Jednak, ta najbardziej
aktywna forma witaminy D powstaje w naszym organizmie za sprawg
dobrze pracujgcej watroby i nerek. Kiedys bardzo modne byto wpro-
wadzanie produktow light, np. produktéw mlecznych o ograniczonej
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zawartosci tluszczu. Dzisiaj u wiekszosci os6b diagnozowane sg
niedobory witaminy D, co zwieksza ryzyko ztaman kos$ci przy upad-
kach, ale takze utrudnia prace miesni, w tym miesnia sercowego.
Wielu z nas siegajgc po suplement witaminy D3 odczuwa przyptyw sit
witalnych.

Bardzo waznym antyoksydantem, chronigcym strukture i prace
kazdej komoérki w naszym organizmie, jest witamina E (nazywana
nie bez powodu witaming mtodosci), dla ktorej z kolei jest niezbedne
towarzystwo nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Wszystkie te sub-
stancje konieczne sg szczegolnie w okresie zimy (i nie tylko w kremie
do skéry twarzy czy rgk). Najlepiej abysmy wprowadzali je codziennie
drogg pokarmowg, bowiem, sg niezbedne do regeneracji, poprawy
elastycznosci i sprezystosc skoéry, chronig nas przed chorobami nowo-
tworowymi, przed rozwojem miazdzycy, wzmacniajg sciane naczyn
krwionosnych, chronig czerwone krwinki przed przedwczesnym roz-
padem. Naturalnym zrédtem witaminy E, nienasyconych kwasow
ttuszczowych, takze selenu i cynku sg nasiona oleiste (orzechy, pestki
z dyni, siemie Iniane, ziota aromatyczne i ttoczone z nich oleje.

W pracy uktadu odpornosciowego i nerwowego niezbedna jest
takze witamina C (kwas L-askorbinowy). Jej zastugi dla nas sg takze
znacznie szersze. Mianowicie, utatwia wchtanianie zelaza, jest nie-
zbedna do produkcji biatek kolagenowych (chrzgstki stawowej, Scie-
gien, naczyn krwionosnych), dziata korzystnie na krgzenie w ukta-
dzie krwiono$nym i wzmacnia ukfad odpornosciowy. Aby witamina C
mogta spetni¢ nasze szerokie oczekiwania konieczne jest jej towarzy-
stwo polifenoli (jest to duza grupa zwigzkdéw organicznych wystepujg-
cych w roslinach, dziatajgcych ochronnie na nasze tkanki, szczegdlnie
waznych u oséb z chorobami uktadu krgzenia, oraz uktadu immunolo-
gicznego, np. znana nam rutyna).

Zbyt czesto zapominamy o dodatku warzyw do positkéw zasad-
niczych, a to wtasnie one, czynig positek urozmaiconym i petnowar-
tosciowym, zwiekszajgc jednoczesnie optymalne wykorzystanie wielu
niezbednych sktadnikow odzywczych w naszym positku.

Warzywa i owoce sg jedynym naturalnym i najlepszym zré-
ditem witaminy C. W warzywach i owocach obecne sg takze polife-
nole (miedzy innymi rutyna), ktére wzmacniajg odpornos¢ organizmu,
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a przede wszystkim ufatwiajg wchtanianie witaminy C. Ponadto
warzywa i owoce zawierajg witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B6,
kwas foliowy, kwas orotowy), luteine poprawiajgcg ostro$¢ widzenia,
a takze sktadniki mineralne (potas, wapn, magnez). Warzywa i owoce
poprawiajg prace jelit i majg zdolno$¢ oczyszczajgce organizm. Ich
obecnos¢ w diecie jest niezbedna w leczeniu choréb uktadu krgze-
nia, bowiem sg zrédtem wszystkich koniecznych w terapii sktadnikow
pokarmowych.

Jak wida¢, mechanizm regeneracji i przywrdcenia stabilizacji
w organizmie jest ztozony. Same endorfiny w ostabionym organizmie
nie dokonajg cudu. Nie nalezy ulegac iluziji.

Nie szukajmy zatem panaceum na budowanie krotkotrwa-
tego szczescia. Organizm naprawi to co zostato zniszczone w cza-
sie stresu, jesli mu pomozemy, uzupetniajgc niedobory niezbednych
skfadnikow w postaci naturalnej.

Najlepszym sposobem, najbezpieczniejszym dla organizmu,
bytoby profilaktyka, ograniczanie stresu, ochrona organizmu przed
niepozgdanymi skutkami stresu, ktére nam wszystkim sg dobrze
znane.

Zgodnie z polskim porzekadtem ,...Polak gtodny nie jest szcze-
Sliwy...”. Czasami wystarczy kilka keséw smacznej satatki aby poczué¢
przyptyw energii.

Potrawy mogg by¢ bardzo proste, uzyte produkty do potraw
czy positkébw nie muszg by¢ z gornej potki. Ale, ze wzgledu na duze
potrzeby organizmu, wskazanym bytoby dostarczenie jednoczes$nie
wielu niezbednych sktadnikow odzywczych (sktadnikow mineralnych,
witamin, biatka, nienasyconych kwasow ttuszczowych i weglowoda-
néw z umiarem). Aby zwiekszy¢ odpornos¢ organizmu, poprawi¢
krgzenie krwi — jadajmy codziennie produkty bogate w witamine C
i rutyne. Ich Zzrédtem sg warzywa i owoce kolorowe gtéwnie jagodowe
(porzeczki, agrest, kiwi, truskawki, aronia, jagody, maliny), owoce
cytrusowe, nacC pietruszki, papryka, pomidory, brokuty, wszystkie
warzywa kapustne.

Do kolorowych warzyw (surowek, satatek, zup - krem)
konieczny jest dodatek olejow roslinnych (zawierajg wazne kwasy
ttuszczowe i witamine E).
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Znakomitym sposobem na nawodnienie i wzmocnienie organi-
zmu po stresie, szczegolnie dla zwiotczatej skéry oraz do wyréwnania
gospodarki wodno-elektrolitowej, sg naturalne 100% soki i koktajle na
bazie warzyw i owocow swiezych. Zielone soki sg dobrym zrodtem
magnezu i wapnia, pomaranczowe i czerwone karotenoidow, ale
wszystkie, a w szczegolnosci te bordowe, dostarczg wielu witamin
i drogocennych polifenoli.

Do nawodnienia organizmu znakomite sg takze herbatki
(napary) ziotowe: melisa, pokrzywa, zielona herbata, a takze herbaty
owocowe z owocow jagodowych zawierajgce polifenole (antyoksy-
danty) wzmacniajgce naczynia krwionosne. Niekiedy bedziemy bar-
dzo spragnieni czegos stodkiego, szczegolnie w czasie chandry. Nie
musimy siegaé po ciasteczka, moze okazac sie bardziej skuteczny
koktajl lub mus z banandéw (banan maty +1/2 szklanki mleka lub
jogurtu, mozna dodac wanilie i przegryzac chrupigcymi orzechami lub
pestkami z dyni. Dobrze smakuje krem z awokado i kakao udekoro-
wany czekoladg lub orzechami. Czekolada mogtaby by¢ znakomitym
dodatkiem do wielu innych deserow lub do kawy, jesli jest konieczna
w trudnych chwilach.

Produkcje endorfin silnie pobudza ostra papryka, ktora jak
wiemy moze znalez¢ szerokie zastosowanie w wielu naszych potra-
wach w postaci swiezego warzywa jak réwniez w formie sproszko-
wanej. Doskonate sg safatki z dodatkiem ostrej papryki, wielu znako-
mitych zidt rozgrzewajgcych, niezbedny jest takze tutaj olej najlepigj
virgin z naturalna witaming E. Ostra papryka cieszy sie ogromnym
uznaniem na zachodzie, podawana jest do deseréw, gtéwnie wyro-
bow czekoladowych, niekiedy obok wanilii, cynamonu, przypraw dzia-
tajgcych uspokajajgco.

Miatam okazje i przyjemnos¢ pozna¢ Panstwa nieocenione
talenty kulinarne. Ufam, ze fantazja w potaczeniu z talentem i pasja,
przeniesiona do praktyki stanie sie nie tylko waznym elementem tera-
peutyczny, ale takze okazjg do mitych spotkan integracyjnych

Z zyczeniami szczesciaii....... zdrowia
Urszula Pytasz
dietetyk kliniczny
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Co nowego w naszym miescie?

Z okazji $wiatowego Dnia Swiadomosci o Stwardnieniu
Rozsianym, ktéry przypadat na 30.05.2019 r., po raz pierwszy,
w ramach VI Konferencji Polskiego Towarzystwa Neurologicznego,
zorganizowany zostat bieg dla polskiej neurologii. Tegoroczna
edycja byla dedykowana podnoszeniu $wiadomosci na temat SM,
a w szczegolnosci postepujgcych postaci stwardnienia rozsianego
pod hastem: Zobaczyc niewidocznych — zatrzymac progresje postaci
postepujgcych SM.

Marszobieg Zmobilizowani.SM run odbyt sie w dniu 31 maja
2019 roku na trasie 3 km w Parku im. Ks. Jézefa Poniatowskiego
w todzi. Wszyscy wiemy, ze ¢wiczenia poprawiajg nie tylko kondy-
cje ciata, ale i funkcjonowanie uktadu nerwowego, dlatego Swietujac
Swiatowy Dzien Swiadomosci o Stwardnieniu Rozsianym $rodowisko
neurologdéw i pacjentéw zmobilizowato sie by okazac¢ wsparcie cho-
rym na stwardnienie rozsiane. Sprawi¢ zeby zostali zauwazeni i da¢
im motywacje do walki z chorobg, a jednoczesnie przekaza¢ wszyst-
kim, ze oprécz leczenia farmakologicznego w walce z chorobg wazna
jest aktywnos¢ fizyczna.

Duza grupa cztonkdw naszego stowarzyszenia i ich opiekunéw
oraz rodzin, podjeta wyzwanie jakim byto pokonanie 3 km w marszo-
biegu. Kazdy z uczestnikow otrzymat pakiet startowy. Numer star-
towy, koszulke biegowg i worek. Byto to dla chorych trudne zadanie,
ale z ogromnym zaangazowaniem pokonali trase marszobiegu, ktéra
obejmowata 2 petle w Parku im. Ks. J6zefa Poniatowskiego w todzi.

Rezultat czasowy przebycia trasy nie byt najistotniejszy,
kazdy na mecie otrzymat pamigtkowy medal, a najszybsi bie-
gacze — puchary. Pierwszg wsrdod biegngcych pan okazata sie
dr n. med. Matgorzata Siger, neurolog z todzi. Ale nie nagrody byty
najwazniejsze. Najwazniejsze byto pokonanie wtasnych stabosci
| wytrwanie w marszobiegu za co naszym chorym nalezg sie WIELKIE
BRAWA!!

*kkkk
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Spotkania cztonkéw Oddziatu £6dzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 13.00-16.00,
91-496 £ 6dz, ul. Nastrojowa 10, KRS 0000049771
tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl, www.lodz.ptsr.org.pl
e Spotkania cztonkow Kota PTSR w Zgierzu
w kazdy ostatni wtorek miesigca w godzinach 14.00-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53

OGLOSZENIA:

e Zgtoszenia na rehabilitacje zarowno w domu chorego, jak
i w osrodkach rehabilitacyjnych przyjmujemy w godz. 8.00 —
16.00 w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

e Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-
rych i opiekundéw od poniedziatku do pigtku.

e Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej, emisji gtosu i warsz-
taty dietetyczne, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia choreoterapii i ceramiki.

WAZNE ADRESY:

MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
tédz, ul. Kilinskiego 102/102a

tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji
Oséb Niepetnosprawnych

todz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

¥ édzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR

O/Lédz:

chodziki — czterokotowe, trojkotowe

balkoniki — state, kroczgce, dwukotowe

wozki inwalidzkie

kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych

rowery treningowe

rotory — mechaniczne i elektryczne

drobny sprzet do ¢wiczen — palki, pitki, watki, tasmy, materace B

sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego, T - — el —_—
masazery tasémowe, materace masujace, YL e\ = 2 N\ B ¥4 ﬁfgfl%"?w‘*‘?’m\ ]
maty masujgce, wodne masazery do stép ' fS—s— o . RNSE! ;

materace przeciwodlezynowe

sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,
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koce i poduszki elektryczne. § & iy

Wykonujemy zabiegi: %{- ii s g"":" b‘%

e zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF), _ i aleles > o &

« Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron), . T ‘

e masaz uciskowo-sekwencyjny, "%ﬁ‘d

e masaz na fotelach masujacych. R >
Osrodki:

e Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny
dla oséb chorych na SM w Dgbku
06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!

e Borne Sulinowo
NZOZ Centrum Rehabilitacji dla Oséb Chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5
tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu
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