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WSTEP

Biezgcy numer zawiera bardzo duzo propozycji dla wszystkich
tych, ktorzy w tych trudnych czasach chcg samodzielnie pracowac
nad poprawg swego stanu zdrowia zaréwno psychicznego, ducho-
wego, jak i fizycznego. Wszystkim tym osobom pomogg artykuty, kto-
rych autorami sg specjalisci z dziedziny: neurologii, psychologii, reha-
bilitacji oraz instruktor tai chi.

Warto, bardzo uwaznie przeczyta¢ te artykuty, porady, ktore
pomogg przyblizy¢ nam mozliwe zachowania w chorobie SM, jak
I sposoby zminimalizowania ich skutkow, poprzez rézne c¢wiczenia.
Zaroéwno ¢wiczenia tai chi, jak i rehabilitacje.

Tai chi to tradycyjne c¢wiczenia kultywujgce zdrowie, wywo-
dzgce sie ze starozytnego systemu gimnastyki nasladujg ruchy zwie-
rzat. To medytacja ruchem, ktorego istotg jest relaks catego ciata.
Rehabilitacja — ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie i usprawniajgce
ruchowo, co w obecnej sytuacji, kiedy wiekszos¢ czasu spedzamy
w domu jest bardzo wazne dla utrzymania sprawnosci fizyczne;j.

Bardzo wiele os6b zadaje sobie pytanie szczepi¢ sie czy nie,
szczepionkg przeciw COVID-19. W zwigzku z tym, iz szczepienia
sa w bardzo wczesnej fazie i wiedza na ten temat jest intensyw-
nie gromadzona ponizsze rekomendacje odpowiadaja sytuacji
na chwile obecna. Moze cho¢ troche do odpowiedzi na to pytanie
przyblizy nas stanowisko Doradczej Komisji Medycznej PTSR.

Zblizajg sie Swieta Wielkiej Nocy, ktérych, po raz kolejny,
ze wzgledu na istniejgcg pandemie nie spedzimy razem.

Jest to bardzo trudny okres dla nas wszystkich ze wzgledu na
brak mozliwosci spotkan i wspolnego spedzania czasu.

W zwigzku z tym zarowno Rada Oddziatu PTSR w todzi, jak
i Pracownicy biura, zyczg wszystkim Cztonkom i im rodzinom spedze-
nia tych Swigt w spokoju, zdrowiu i w otoczeniu najblizszych.

JKO
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Jak radzi¢ sobie z problemami poznawczymi
w Stwardnieniu Rozsianym

W przebiegu stwardnienia rozsianego u czesci chorych obser-
wuje sie objawy, ktére mogg Swiadczy¢é o zaburzeniach funkcji
poznawczych. Szacuje sie, ze zaburzenia te mogqg dotyczy¢ od 30 do
nawet 70% pacjentéw z SM. Mogg one wystgpi¢ na kazdym etapie
choroby, takze we wczesnej fazie, a w miare uptywu choroby zmaga
sie z nimi coraz wiecej chorych. Zaburzenia te majg najczesciej
tagodne lub umiarkowane nasilenie i wybiorczy charakter, czyli doty-
czg tylko niektérych funkcji poznawczych.

Pacjenci najczesciej skarzg sie na zwolnione tempo przetwa-
rzania informacji i ogolne spowolnienie wykonywania czynnosci dnia
codziennego, problemy z koncentracjg uwagi, pamiecia, planowaniem,
czasami takze na trudnosci w komunikacji. Warto jednak pamietac, ze
charakter, rozlegto$¢ i gtebokos¢ deficytow poznawczych wystepujg-
cych u chorych jest mocno zréznicowany i bardzo indywidualny.

Jednak nawet niewielkie deficyty poznawcze mogg utrud-
nia¢ wykonywanie zaréwno zawodowych obowigzkow jak i zwyktych
codziennych czynnosci, i w efekcie obnizajg jakos¢ zycia. Na funkcje
poznawcze wptywajg takze inne czynniki zwigzane z przebiegiem SM
- takie jak przewlekty zespdt zmeczenia czy depresja.

Na szczescie mdzg przez cate zycie cechuje duza plastycz-
nos¢, a nawet pewne mozliwosci ,samonaprawy”, dzieki czemu
pewne deficyty mogg ulec ostabieniu, ztagodnie¢ lub nawet catkowicie
sie wycofac. Proces ten mozna znakomicie wspomaéc stosujgc rézne
¢wiczenia czy treningi poznawcze, a takze wprowadzajgc w zycie
réznorodne strategie wyrdéwnujgce (kompensujgce), ktére pomoga
ograniczy¢ niekorzystny wptyw zaburzen poznawczych na codzienne
funkcjonowanie.

Jesli zauwazysz u siebie problemy poznawcze, pamietaj o kilku
zasadach

e Przyznaj, ze cierpisz na zaburzenia poznawcze — zidentyfikowa-
nie problemu, powoduje, ze fatwiej sie do niego przystosowaé

e Pozbadz sie mysli, ze jestes w stanie robi¢ wszystko tak, jak do
tej pory
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¢ Nie réb sobie wyrzutéw, jesli cos nie wyjdzie, popro$ o pomoc

e Opracuj rozwigzania zastepcze i bgdz konsekwentny w ich
stosowaniu

e Unikaj zmeczenia, w momentach zmeczenia sprawnosc
poznawcza spada

¢ Nie bierz na siebie zbyt duzo obowigzkdéw

e Jesli to mozliwe wykonaj badanie neuropsychologiczne, ktore
pomoze okresli¢, w jakich obszarach wystepujg trudnosci i jakie
sg twoje mocne strony, pozwoli to rowniez na zaplanowanie wita-
Sciwej terapii i dobdr odpowiednich technik kompensacyjnych
Ponizej opisane sg najczesciej wystepujgce problemy poznaw-

cze w SM, omdwiono tez sposoby radzenia sobie z nimi.
Zaburzenia w zakresie uwagi, ktorych najczesciej doswiadczajg
chorzy z SM to:

e trudnosci w dtuzszym skupieniu uwagi na zadaniach (zaburze-
nia koncentracji uwagi)

e obnizone mozliwosci rownoczesnego wykonywania kilku czynno-
8ci (zaburzenia podzielnosci uwagi) - mniej sprawne przejscie od
jednego zadania do nastepnego (zaburzenia przetgczania uwagi)

e wzmozona rozpraszalno$¢ i nadmierna podatno$é na zaktoca-
jace bodzce
Jesli doswiadczasz tych trudnosci, warto pamietaé o kilku zasadach:

e ogranicz bodzce i postaraj sie w miare mozliwosci wyelimino-
wacé wszystko, co moze odwracac¢ twojg uwage w czasie pracy
(wytgcz radio, telewizor, telefon, popro$ innych, by nie prze-
szkadzali, zadbaj o porzadek na biurku)

¢ skup sie na jednym zadaniu, a po jego zakonczeniu sprawdz jesz-
cze raz, najlepiej po jakims czasie, czy wszystko poszto dobrze

e rob krotkie przerwy w pracy, kiedy czujesz, ze spada wydolnosc¢
i koncentracja

e pracuj systematycznie, nie odktadaj niczego na ostatnig
chwile, nie pozwal, by nawarstwiaty sie zadania do wykonania;
pos$piech i stres znacznie pogarszajg twojg wydolnos¢

e sporzgdz liste spraw i zadan, ktére masz do wykonania w ciggu
dnia i zaplanuj dzien tak, by zadania najtrudniejsze wykonac
w porze, kiedy czujesz sie najlepiej
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Pamiec¢ jest bardzo ztozonym procesem i odpowiada za naby-
wanie nowych informacji i umiejetnosci (etap zapamietywania), maga-
zynowanie (przechowywanie) i wydobywanie (etap przypominania).

Jakie najczesciej problemy z pamiecig dostrzegajg u siebie
chorzy z SM:

e zaburzenia zapamietywania nowych informaciji, zwtaszcza, gdy
materiat do nauczenia jest obszerny,

e zaburzenia tzw. pamieci krotkotrwatej

e trudnosci z szybkim przywotywaniem z pamieci potrzebnych
informaciji,

e przyspieszone zapominanie.

Istnieje wiele metod (tzw. mnemotechniki), ktére usprawniajg
procesy pamieci, utatwiajg nabywanie nowych informaciji, powoduja,
ze zapamietuje sie trwalej i dluzej, i tatwiej sobie przypomniec, jesli sie
czegos potrzebuje. Poczgtkowo stosowanie mnemotechnik wymaga
pewnego wysitku i konsekwencji, warto jednak podjgc ten trud, gdyz
z czasem stajg sie automatycznym nawykiem, ktéry pozwala nauczyc¢
sie szybciej, zapamietac wiecej i skuteczniej sobie przypomniec.

Przyktady technik do wykorzystania w codziennym zyciu:

e Zorganizuj materiat do zapamietania — np. fatwiej zapamietac liste
zakupdw, gdy pogrupuije sie produkty w odpowiednie kategorie

e Rozlegty materiat do zapamietania najlepiej podzieli¢ na mniej-
sze fragmenty, warto robi¢ notatki na marginesie

e Metoda skojarzeh — tatwiej zapamieta¢ nowo poznang osobe
lub jej nazwisko, jesli sie z czyms skojarzy, skojarzenia powinny
by¢ jak najbardziej wyrazne, dynamiczne, odnoszgce sie do
osobistych doswiadczen, warto doda¢ zabarwienie emocjo-
nalne — tatwiej zapamietuje sie to, co wywotuje emocje

e Historyjki — stworzenie historii zwigzanej z danym zjawiskiem
czy zdarzeniem, ktore w szczegdtach mamy zapamietac; moga
to by¢ historie petne akcji czy humoru

e Akronimy czyli stowa powstate z pierwszych liter wyrazéw do
zapamietania czyli zapamietujgc liste spraw do zatatwiania
danego dnia mozna z pierwszych liter kluczowych stéw utwo-
rzy¢ skrét — wyraz tatwy do zapamietania, ktory utatwi przypo-
mnienie sobie zaplanowanych wczesniej czynnosci
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e Patac pamieci: informacje, ktére musimy zapamietaé kojarzymy
z miejscami, w ktorych sie znajdujg

e W codziennym zyciu pamietaj o kilku zasadach, ktorych prze-
strzeganie utatwia funkcjonowanie np. zawsze odktadaj rzeczy
na swoje miejsce, nie zostawiaj niczego na ostatnig chwile, miej
ustalony, rutynowy plan dnia i przestrzegaj go.

By radzi¢ sobie z problemami z pamiecig i uwagg warto wyko-
rzysta¢ dodatkowe urzgdzenia czy pomoce zewnetrzne:

e Korzystaj z kalendarza, organizera, terminarza — zapisuj wazne
wydarzenia, rzeczy, ktére chcesz zapamietac, plany na najbliz-
sze dni

o Korzystaj z elektronicznych terminarzy (komputer, tablet)
— istnieje specjalna kategoria oprogramowania — Personal
Information Manager PIM, ktéra pomaga w uzywaniu kompu-
tera jako narzedzia do organizacji

o Korzystaj z telefonu komérkowego — rob krétkie notatki, przypo-
mnienia np. o wzieciu lekow, czy waznych wizytach, rob zdjecia
miejscom, osobom, ktore chcesz zapamietac.

Zdarza sie, ze w przebiegu SM mogg pojawi¢ sie zaburzenia
artykulacji, spowolnienie mowy (dyzartria) a takze problemy z przy-
wotywaniem, aktualizowaniem potrzebnych stéw (czesto opisywane
zjawisko ,mam na koncu jezyka”). Co moze pomaoc:

e Rozwigzywanie krzyzowek

e Zabawa w Scrabble

o Cwiczenia ptynnosci i szybkosci przypominania sobie stéw —
wymienianie stdbw rozpoczynajgcych sie na okreslong litere (K,
S, P, A, O, F) lub z danej kategorii (zwierzeta, owoce i warzywa,
produkty w markecie, ptaki, ryby, imiona meskie i zenskie),
na okreslang sylabe np. pa, ta

e Wyszukiwanie stow bliskoznacznych (np. biedny, metafora,
obawa) i stéw przeciwstawnych (wysoki, dobry, madry, bogaty)

e W niektérych przypadkach, przy nasilonych trudnosciach
w mowie warto skorzysta¢ z pomocy logopedy.

Wiele ciekawych przyktadow c¢wiczen do treningu funkcji
poznawczych, a takze gotowych materiatbw do pobrania mozna zna-
lez¢ na stronach internetowych m.in.:
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e Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego (www.ptsr.
org.pl)
e Fundacji Neuropozytywni: Cwicz z nami eSeMowcami, ¢wicze-
nia i gry poznawcze (www.smz24.pl)
e Fundacji Urszuli Jaworskiej (www. fundacjauj.pl)
e Kampanii — ,SM Walcz o siebie” (www.sm-walczosiebie.pl)
e MS one to one — zadbaj o swoj modzg i trenuj sprawnosc
poznawczg (www.msonetoone.pl)
e Kampanii — ,Nie sam na SM”. W ramach tej kampanii urucho-
mione zostaty w ubiegtym roku warsztaty online opracowane
specjalnie dla chorych z SM w ramach internetowej Akademii
Treningu Mézgu; (www.facebook.co/events/664475274406363).
Wydawane sg takze broszury czy zeszyty z przydatnymi Cwi-
czeniami, dostepne rowniez na stronach internetowych np. ,Gtéwka
pracuje, czyli trening modzgu” czy ,Trening modzgu, poradnik dla
pacjentdw ze Stwardnieniem Rozsianym”, ,Stwardnienie rozsiane,
300 wskazowek utatwiajgcych zycie”.

Warto tez korzysta¢ z ogolnie dostepnych stron internetowych
i aplikacji, w ktérych jest bardzo wiele interesujgcych, roznorodnych,
urozmaiconych pod wzgledem graficznym gier i treningébw, umoz-
liwiajgcych c¢wiczenia umystu (www.braingym.pl/cwiczenia-mozgu-
-i-pamieci; www.neurogra.pl/). Pozwalajg one czesto rejestrowac
uzyskiwane wyniki i Sledzi¢ swoje osiggniecia. Regularne treningi roz-
wijajg spostrzegawczo$¢, usprawniajg uwage i pamiec¢, poprawiajg
tempo przetwarzania informacji, powoduja, ze mézg dziata sprawniej,
a radzenie sobie z codziennymi problemami staje sie tatwiejsze.

Pamietaj, ze ¢wiczenia funkcji poznawczych sg przydatne nie
tylko wtedy, kiedy zauwazasz juz u siebie pewne deficyty (jako forma
rehabilitacji czy tagodzenia tych deficytow) ale uprawianie treningu
mozgu (tzw. brain fithess) petni role profilaktyczng i protekcyjng, sty-
muluje mechanizmy plastycznosci mozgu, zwieksza rezerwe poznaw-
czg i pozwala na utrzymanie mézgu w jak najlepszej kondyciji.

Pamietaj takze, ze kazda nowa aktywnos¢ — zarowno intelektu-
alna jak i fizyczna czy spoteczna pobudza umyst i usprawnia dziata-
nie mézgu. Trenujesz wiec swoj umyst rowniez wtedy, kiedy czytasz
tekst ze zrozumieniem, Sledzisz intrygujgcg fabute w filmie, poznajesz
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nowy jezyk, rozwigzujesz sudoku, grasz z dzie¢mi w gry edukacyjne,
uczysz sie tanczyc, idziesz do kina czy spotykasz sie z przyjaciétmi.
Wszystko to powoduje, ze zwiekszasz swoje zasoby poznawcze,
wydiuzasz czas sprawnego intelektualnego funkcjonowania i lepiej
radzisz sobie w momencie, kiedy pojawig sie trudnosci poznawcze.

Referencje:

1. Mielnik A. Rola psychologa w procesie diagnozy i rehabilitacji oséb chorych na
stwardnienie rozsiane. Aktualnosci Neurologiczne 2018; 18/1: 27-33.

2. Tyburski E, Mak M, Korwin-Piotrowska K i in Zastosowanie programow kom-
puterowych w rehabilitacji neuropsychologicznej u pacjentéw ze stwardnieniem rozsia-
nym. Aktualno$ci Neurologiczne; 2013, 13/2: 136-144

3. Rosti-Otajarvi EM, Hamalainen PI, Neuropsychological rehabilitation for Multiple
Sclerosis. Cocharane Database Syst. Rev, 2011 (11).: CD))9131

4. Kurowska-Jastrzebska I., Mirowska-Guzel D.: Zaburzenia poznawcze w stward-
nieniu rozsianym i mozliwosci terapii. Pol. Przegl. Neurol. 2008; 4: 52—53.

5. 4.Mitolo M, Venneri A, Wallunsan D i in. Cognitive rehabilitation in Multiple
Sclerosis. A systematic review. Journal of the Neurological Sciences. 2015, 354: 1-9.

6. Sokofov AA, Orivol P, Bove B i in. Cognitive deficits in Multiple Sclerosis. Recent
advences in treatment and neurorehabilitation. Curr Treat Opticons Neurol 2018, 22:
53-58.

7. Fernandez A, Goldberg E, Michelon P. Fitnes mézgu. PWN Warszawa 2016

8. Gingold JN. Stwardnienie Rozsiane; problemy poznawcze wobec wyzwanh
PTSR, Warszawa, 2011

9. Bonavita S, Sacco R, Della Corte M, et al. Computer-aided cognitive rehabilita-
tion improves cognitive performances and induces brain functional connectivity chan-
ges in relapsing-remitting multiple sclerosis patients: an exploratory study. J Neurol
2015; 262(1): 91-100.

10. Messinis L., Kosmidis M.H., Lyros E. i wsp.: Assessment and rehabilitation of
cognitive impairment in multiple sclerosis. Int. Rev. Psychiatry 2010; 22: 22-34.

11. O’Brien A.R., Chiaravalloti N., Goverover Y., Deluca J.: Evidenced-based
cognitive rehabilitation for persons with multiple sclerosis: a review of the literature.
Arch. Phys. Med. Rehabil. 2008; 89: 761-769.

12. Pepping M., Ehde D.M.: Neuropsychological evaluation and treatment of mul-
tiple sclerosis: the importance of a neurorehabilitation focus. Phys. Med. Rehabil. Clin.
N. Am. 2005; 16: 411—436.

Dr n med. Iwona Karlinska, dr n med. Matgorzata Siger



10 ptynmy pod prad

Tai chi w Zakopanem...

W trakcie pandemii, we wrzesniu, w Zakopanem, odbyly sie
zajecia z chinskimi ¢wiczeniami zdrowotnymi. Wzieto w nich udziat
26 0s6b w réznym stopniu zaawansowania choroby.

Tai chi to tradycyjne ¢wiczenia kultywujgce zdrowie, wywodzgce
sie ze starozytnego systemu gimnastyki nasladujgcej ruchy zwierzat.
Z tego czasu pozostaty nazwy: np. ,biaty zuraw rozposciera skrzydta”
czy ,waz spada z drzewa”. Cwiczenia tai chi sg inne niz nasze poj-
mowanie ¢wiczen gimnastycznych, sg powolne, bez wysitku, w formie
relaksu. Ten stan jest wywotywany przez ruch bez obcigzenia uktadu
krgzenia, a podczas ¢wiczen oddech jest naturalnie gteboki. To medy-
tacja ruchem, ktorego istotg jest relaks catego ciata.

Jest wiele styléw tai chi i wielu nauczycieli tworcow. Bedac
w Chinach, trafitem na styl Yang nei gong i zgodnie z zasadami tego
stylu prowadzitem warsztaty tai chi w pensjonacie ,Maria”. ZaczeliSmy
od ¢wiczen oddechowych, a potem skupilismy sie na podstawowych
ruchach. Ruchy, chociaz proste, sprawiaty trudnos¢ poniewaz wyma-
gaty koordynacji. Mylita sie lewa i prawa strona. Dla grupy oséb ze
stwardnieniem rozsianym byly prawdziwym wyzywaniem. Uczestnicy
byli wspaniali i zaangazowani na 100%!
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Zmeczeni warsztatami tanca, ¢wiczyli prawdziwe tai chi bo w tai
chi nei gong nie liczy sie jakos¢ ruchu i ciata, ale intencja. Te ¢wiczenia
to czes¢ kung-fu wewnetrznego, gdzie stan umystu wida¢ w ruchach.

W stanie relaksu uczestnicy wykonywali ruchy podazajgc za
instruktorem. Cwiczenia oddechowe i muzyka relaksacyjna pogtebiaty
uczucie odprezenia. Na zakonczenie zaje¢ rozmawiatem z uczest-
nikami i wiekszos¢ os6b miata pozytywne odczucia, np. wchodzili
po schodach po zajeciach, polepszyto sie ich poczucie rownowagi
(co jest zadziwiajgce po 4 dniach ¢wiczen).

Cwiczenia tai chi majg udowodniony, pozytywny wptyw na
osoby chore na stwardnienie rozsiane. Potwierdzajg to badania prze-
prowadzone nie tylko w Chinach, ale i przez Uniwersytet Harvarda.
Potwierdzity m.in. wptyw na jakosC zycia uczestnikdw. Niezwykle
istotna jest motywacja do codziennego ruchu bez wzgledu na stan
choroby. Na zajeciach istotny byt rozwdj koordynacji i zmystu réwno-
wagi. Z ¢wiczenia na c¢wiczenie budowata sie pewnos¢ chodzenia,
a pierwsze trwate efekty wida¢ juz po 3 miesigcach. Wg tradyc;ji chin-
skiej: ,Narastajgca ilos¢ badan naukowych tworzy wiarygodny obraz
tai chi jako terapii wspomagajgcej standardowe leczenie medyczne
w zapobieganiu i rehabilitacji wielu dolegliwosci zwigzanych z wie-
kiem” — tak twierdzi Peter M. Wayne, profesor medycyny na Harvard
Medical School i dyrektor programu badan nad tai chi oraz rela-
cji »umyst-ciato«.* Degradacja ukfadu nerwowego jest charaktery-
styczna nie tylko dla wieku, ale i dla wielu choréb, w tym stwardnienia
rozsianego.

Tai chi to terapia wspomagajgca stosowana z leczeniem gtow-
nym lub ukierunkowana na konkretne schorzenie albo symptomy,
poprawiajgca funkcjonowanie pacjenta.

Sam jestem przyktadem, Ze systematyczne d¢wiczenia spo-
walniajg chorobe, co jest potwierdzone moimi badaniami lekarskimi.
Osobiscie odebratem warsztaty bardzo pozytywnie i czekam na rychte
spotkanie na kolejnych warsztatach.

Cezary Kwiatkowski — instruktor
*w artykule uzytem fragment artykutu zamieszczonego w Internecie
przez Harvard Medical School
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Rehabilitacja u chorych na SM w teorii i praktyce.
Jak prawidtowo dba¢ o swoja kondycje fizyczna.

Praktyczne wskazéwki cd. z nr 6/2020
PODSTAWOWE CWICZENIA KONCZYN GORNYCH

Ktadziemy sie na plecach z ramionami wzdtuz tutowia i dtonmi
skierowanymi powierzchnig dtoniowg do gory. Unosimy ramie
nad gtowe (tak jak przy podnoszeniu reki w szkole).Ramie,
tokie¢ i przedramie sg wyprostowane. Robimy jeden gteboki
wdech i jeden wydech. Utrzymujemy ramie w pozycji wyjscio-
wej i powtarzamy 2—3 razy. Analogicznie postepujemy z drugim
ramieniem.

Kladziemy sie na plecach z ramionami wzdtuz tutowia. Rece
zwrocone powierzchnig dioniowg do goéry. Unosimy ramie
i powoli odwodzimy je na bok od gtowy (,pajacyk” po jednej stro-
nie). Wracamy do pozycji poczatkowej i powtarzamy 2—3 razy.
Analogicznie postepujemy z drugim ramieniem.

Kfadziemy sie na plecach, ramiona lezg wzdtuz krawedzi t6zka.
Unosimy ramie wyprostowane w tokciu w kierunku sufitu.
Powrd6t do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy 2—3 razy i analo-
gicznie postepujemy z drugim ramieniem.

Lezymy na t6zku lub macie, ramiona utozone wzdtuz tutowia
powierzchnig dtoniowg do goéry. Trzymajgc tokie¢ na tézku lub
macie, unosimy przedramie jak najblizej barku. Utrzymujemy
przez chwile. Powracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
powtarzamy 3 razy po kazdej stronie.

Kladziemy sie na plecach z ramionami wzdluz tutowia
i powierzchnig dtoni zwrécong do tutowia. Mozna tez siedzie¢
na krzesle z ramionami opartymi na stole. Unosimy wyprosto-
wane przedramie. Jezeli lezymy, tokieé i ramie zostajg na pod-
tozu. Wykonujemy powolny obrét powierzchnig dtoni w kierunku
twarzy i z powrotem. Powtarzamy 2-3 razy. To samo wykonu-

jemy drugg reka.

10.

11.
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CWICZENIA KONCZYN GORNYCH
OGOLNOUSPRAWNIAJACE

Ktadziemy dton ptasko na stole, rozsuwamy wszystkie palce jak
najszerzej a potem przysuwamy do siebie. To samo wykonu-
jemy drugg dtonig.

Zaciskamy dton w pies¢, wytrzymujemy kilka sekund, nastepnie
prostujemy palce, rozstawiajgc je szeroko. Powtarzamy ¢éwicze-
nie z drugg dtonig

Ktadziemy reke ptasko na stole, pojedynczo podnosimy kazdy
palec, nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowej. To samo
robimy z drugg dtonig.

Trzymajgc reke w powietrzu w réwnym tempie dotykamy po
kolei kazdym palcem kciuka danej reki. To samo robimy z drugag
dtonia.

Reka zwisa luzno poza brzeg stotu: unos reke w goére, nastep-
nie opuszczaj w dot. To samo robimy z drugg reka.

Sciskaj rekg kulistg gabke, nastepnie powoli prostuj i rozkta-
daj palce na rozprezonej ggbce (nie odrywaj palcow od ggbki).
To samo robimy z drugg dtonig.

Cwiczenie z uzyciem gumowej piteczki — $ciskamy mocno
piteczke, nastepnie rozluzniamy dton. To samo robimy z drugag
dtonia.

W wyciggnietej dtoni trzymamy kartke papieru i za pomocag
palcow tylko tej jednej reki staramy sie zwingC kartke w kulke.
To samo robimy z drugg dtonig.

Rozstawiamy palce dtoni i je prostujemy. Kciukiem dotykamy
do matego palca tej samej dtoni i tak po kolei dotykamy kaz-
dego palca. Nastepnie zmieniamy reke.

Wysypujemy na blat pot torebki otrebow lub innych sypkich
produktow. Nabieramy je w gars¢ i wysypujemy z powrotem.
Podczas ¢wiczenia opieramy swoj tokie€ o blat.

Potéz dton na chusteczce. Pamietaj, aby podczas déwicze-
nia tokie¢ byt uniesiony a palce na szmatce wyprostowane.
Przesuwaj chusteczke po blacie piszgc kolejno litery swojego
imienia. Nastepnie zmien reke.
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Ugniataj kule z papieru lub plasteliny o réznej wielkosci.
Nastepnie zmien reke.

Zegnij kciuk w stawach, wyprostuj kciuk

Do ¢wiczenia przygotuj rolke papieru toaletowego. Jedng rekg
zerwij listek i przetéz go przez rolke, nastepnie odtéz na blat.
Zakrecaj i odkrecaj butelke raz jedng dtonig, raz drugag

Owijaj sobie reke bandazem raz jedng dtonig, raz drugag
Wprowadz matg pitke w ruch wirowania raz jedng dtonig, raz

druga
WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

CWICZENIA OBUSTRONNE NA KONCZYNE GORNA

Opieramy palce jednej dtoni na palcach drugiej i naciskamy, az
poczujemy, ze miesnie sg naciggniete.

Dtonie zaciskamy w pieéci na 2—3 sekundy, nastepnie rozluz-
niamy je na 6 sekund.

Dociskamy ztozone dtonie — tokcie utrzymuj w gorze.

Kartki papieru rwiemy na drobne elementy

Zaciskamy piesci, nastepnie prostujemy palce

Opieramy rece o siebie i pocieramy tak, jakbysmy myli rece
WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

PODSTAWOWE CWICZENIA TULOWIA | STAWU
BIODROWEGO

Ktadziemy sie na plecach. Nogi wyprostowane, lezg razem.
Rozsuwamy i tgczymy nogi, nastepnie odwodzimy jedng noge
i wracamy do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy to samo z drugag
noga.

Lezgc na plecach, ustawiamy nogi w taki sposob, aby duze
palce skierowane byty na zewnatrz. Obracamy nogi, tak by
duze palce skierowane byly do wewnatrz. Zginamy jedng
noge w kolanie, stopa lezy ptasko na podtozu. Powoli unosimy
drugg noge na wysokosc¢ 20—-25 centymetréw bez zginania jej
w kolanie. Powoli powracamy do pozycji wyjsciowej i powta-
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rzamy ¢wiczenie. Uwaga! Jezeli dolna czes¢ plecow jest bar-
dzo staba, to przed podniesieniem nogi, pod plecy podkfa-
damy dtonie.

Ktadziemy sie na brzuchu i zginamy noge w kolanie.
Powracamy do pozycji wyjsciowe;.

Siadamy na krzesle lub na krawedzi t6zka, stopy dotykajg pod-
togi. Unosimy noge, tak by kolano zblizato sie do klatki piersio-
wej. Wytrzymujemy przez chwile, a nastepnie powracamy do
pozycji wyjsciowej, utrzymujgc stope nad podtogg. Powtarzamy
cwiczenie.

Ktadziemy sie na plecach, zgietg w kolanie noge unosimy do
klatki piersiowej. Druga noga lezy ptasko na podtozu. Jezeli to
¢wiczenie rozciggajgce okaze sie zbyt trudne, podtrzymujemy
udo w okolicy kolana obiema rekoma. Jesli nadal jest to za
trudne, stajemy na podtodze i podnosimy stope jednej nogi do
posladka. Cwiczymy obie strony.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

CWICZENIA USPRAWNIAJACE NA KONCZYNY DOLNE

Potéz sie wygodnie na plecach. Wykonaj jednoczesnie obiema
konczynami ruch rotacji wewnetrznej i zewnetrznej w stawach
biodrowych tak, by palce Twoich stdp raz sie do siebie zblizaty,
a raz od siebie oddalaty

Pot6z sie wygodnie na plecach. Wykonaj krgzenia w stawach
skokowych jednoczesnie w kierunku do wewnatrz.

Potéz sie wygodnie na plecach. Wykonaj zginanie obu stawow
skokowych naprzemiennie w kierunku podeszwowym i grzbie-
towym. Od siebie, do siebie

Pot6z sie wygodnie na plecach. Wykonaj zginanie w stawie
kolanowym i biodrowym tak, by Twoja pieta przesuwata sie po
podtozu. Cwicz raz prawa, raz lewg konczyna.

Potdz sie na macie i podtdz pod swoje nogi pitke gimnastyczng.
Przesuwaj pitke obiema nogami do siebie i od siebie.

Stan pomiedzy dwoma krzestami tak, aby$ mogt trzymac sie
opar¢ dla asekuracji. Do c¢wiczenia przygotuj miekkg pitke.
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Potéz noge na pitke i docisnij jg noga, przytrzymaj 5 sekund
i rozluznij miesnie. To samo wykonaj drugg noga.

Siedzgc na krzesle, oprzyj stabszg stope o pitke. Dociskajgc
stope, przetaczaj pitke do przodu i do tytu.

Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami. Przesuwaj pietg po
macie (lub podtodze) prostujgc kolana. Pracuj naprzemiennie
nogami.

Usigdz wygodnie na, ustawiajgc swoje stopy ptasko na podtozu.
Wykonaj wspiecie na palce po czym przejdz na piety. Powtérz
cwiczenie.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

PODSTAWOWE CWICZENIA KOSTKI | STOPY

Zginamy palce stopy w kierunku podeszwy. Prostujemy palce
i ciggniemy je w kierunku uda mozliwie najblizej.

Odchylamy stopy, kierujgc palce na zewnatrz. Zginamy stopy,
kierujgc palce do wewnatrz. Powtarzamy ¢wiczenie, zmieniajgc
kierunek ruchu stop.

Unosimy stope, kierujgc palce ku nodze. Opuszczamy stope,
kierujgc palce ku podtozu. Cwiczenie wykonujemy powoli. Je$li
wystgpi skurcz miesni, nalezy powtorzy¢ krok pierwszy i delikat-
nie podtrzymujgc stope, przerwacé ¢wiczenie.

Na podtoge ktadziemy chusteczke. Palcami jednej nogi staramy
sie chwycic i unies¢ chusteczke, a nastepnie wypuszczamy jg
z palcéw. Robimy do z drugg stopa.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

CWICZENIA IZOMETRYCZNE

Potéz sie na macie. Matg pitke wtdéz miedzy kolana, zacisnij
ja i jednoczes$nie unies biodra. Utrzymaj pozycje przez 5 s,
a nastepnie rozluznij.

Potdz sie na brzuchu. Czoto oprzyj na rekach. Docisnij je do rgk
i utrzymaj napiecie 5 s, nastepnie rozluznij

ptynmy pod prad 19

Lezgc na plecach, potdz rece luzno wzdtuz tutowia i wciskaj
mocno gtowe w poduszke. Licz przy tym wolno do szesciu.
Odprez sie potem przez chwile i powtérz wszystko od nowa.
Mozna tak samo ¢éwiczy¢ lezgc na brzuch

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

CWICZENIA NA ROZNE PARTIE CIALA O ROZNYM
STOPNIU TRUDNOSCI

Usigdz wygodnie na krzesle. Unies wyprostowang reke oraz
noge po tej samej stronie ciata. Wykonaj krgzenia nadgarstka
oraz stawu skokowego. Cwicz raz prawa, raz lewg strona.
Usigdz wygodnie na krzesle. Wyprostuj tokcie i ustaw swoje
rece w odwiedzeniu. Poruszaj nimi tak, by grzbiety Twoich dtoni
zwracaly sie raz w strone podtogi, a raz w strone sufitu.

Usigdz wygodnie na krzesle. Unies wyprostowang reke oraz
noge po tej samej stronie ciata, wykonaj jednoczesne zaciska-
nie pieéci oraz zginanie i prostowanie palcéw stép. Cwicz raz
prawg, a raz lewg strona.

Klek podparty — unie$ prawg reke i przytrzymaj 4 sekundy,
nastepnie zmien reke na lewg i réwniez przytrzymaj 4 s. Staraj
sie mie¢ wyprostowane plecy.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

Polecam strone https://cwiczeniarehabilitacyjne.pl/katego-

ria-cw/stwardnienie-rozsiane/ gdzie mozecie Panstwo znalez¢ fil-
miki instruktarzowe z ¢wiczeniami przy SM.

Niektére ¢wiczenia zostaly zaczerpniete z ksigzki pt. Ruch

przy stwardnieniu rozsianym. Podrecznik dla chorych na SM
wydane przez Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego,
Gdansk 1998. Wydanie trzecie.

dr n. med. neurolog Matgorzata Siger
Karolina Dedek — fizjoterapeuta
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»Artystyczne dusze-ludzie z pasjg”

W dniach 23-28 wrzesnia pojechaliSsmy na warsztaty kreac;ji
scenicznej do Okuninki. Swg nazwe wie$ prawdopodobnie zawdzie-
cza okoniom zyjgcym w jeziorze biatym lub podmokiym zagtebie-
niom ktére nazywano ,okami”. Niezwykle atrakcyjne potozenie nad
Jeziorem Biatym sprzyja rozwojowi turystyki i agroturystyki. Jezioro
ma tatwy dostep do wody, twarde piaszczyste dno. Zyje w nim wiele
gatunkow ryb, m.in. lin, okon, szczupak, sielawa, wegorz. Nad jezio-
rem biatym mozna spotka¢ kaczki krzyzéwki, perkozy, czaple siwe,
tabedzie, btotniki stawowe. Od strony potudniowej jezioro otoczone
jest lasem nalezgcym do Sobiborskiego Parku Krajobrazowego.
Jezioro Biate ma | klase czystosci i wraz z turystycznym zapleczem
Okuninki co roku latem przycigga kilkadziesiat tysiecy ludzi.

Warsztaty w Okunince byly trzecig czescig projektu
LArtystyczne dusze-ludzie z pasjg” wspotfinansowanego ze srodkow
PFRON. Projekt miat na celu uwrazliwienie uczestnikow na sztuke
poprzez osobiste uczestnictwo w roli aktora na scenie. Warsztaty
prowadzit aktor Teatru Rampa p. Julian Mere, od lat wspoétpracujgcy
z Oddziatem Warszawskim PTSR.

Przygotowat dla naszych aktorow kilkunastominutowg scenke.
Byto wielu chetnych. Wsréd Zartow i ogolnej wesotosci role zostaty
obsadzone. Wszyscy z zapatem ¢wiczyli swoje kwestie, reszta im kibi-
cowata. Powstat ciekawy uktad, peten humoru i piosenek. Niektérzy
zgtosili swoje sugestie i poprawki, co zostato zaakceptowane przez
p. Juliana. Okazato sie, ze w wielu uczestnikach drzemig liczne
talenty, ten do aktorstwa rowniez.

Wszyscy bardzo chetnie brali udziat w prébach. Zwienczeniem
projektu miat by¢ wystep grupy na naszej gali, ale z powodu zagroze-
nia epidemiologicznego w chwili obecnej nie jest to mozliwe. Wielka
szkoda, bo w tym udanym i dowcipnym wydarzeniu miaty bra¢ udziat
osoby spoza Warszawy, ktore pilnie ¢wiczyty swoje role i zadeklaro-
waty przyjazd do stolicy na to wydarzenie.

Podsumowujgc: byto to bardzo ciekawe doswiadczenie, odkry-
wajgce przerdzne umiejetnosci uczestnikow.

Redakcja
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Aktywnos¢ i bebny

16—20 sierpnia br. byt czasem Aktywizacji Zawodowe;j
i Spotecznej dla uczestnikéw warsztatow wyjazdowych w Gizycku
w ramach projektu ,Aktywny w pracy — aktywny w zyciu” wspoétfinan-
sowanego ze srodkow PFRON. W czasie warsztatow uczestnicy mieli
mozliwos¢ spotkania sie i wymiany doswiadczen. Warsztaty miaty na
celu przetamanie leku przed wyjsciem z domu, obaw przed porusza-
niem sie po miescie i strachu przed kontaktami spotecznymi. Zajecia
byty dostosowane do indywidualnych potrzeb uczestnikow.
Przyktadowe tematy zajec to:
e wpltyw niepetnosprawnosci na codzienne funkcjonowanie —
nastepstwa i dalsza profilaktyka;
e zagadnienia z zakresu prawa pracy,
¢ likwidacja indywidualnych barier funkcjonalnych
¢ umiejetna pomoc ON w codziennym funkcjonowaniu.

Warsztaty w Gizycku oparto na pracy w zespotach w dwdch
stylach wydawania instrukcji: dyrektywnym jednokierunkowym oraz
dialogu z doprecyzowywaniem szczegétow. Kluczowym elemen-
tem kazdego cCwiczenia byto omawianie przezytych doswiadczen
oraz odniesienie do sytuacji z zycia zawodowego i prywatnego
uczestnikow.

Rozmowy w kregu byty momentami wzajemnego wzbogaca-
nia i wymiany spostrzezen. Wiele refleksji wzbudzito okreslanie swo-
ich talentéw. Okazato sie, ze dopiero ich nazwanie oraz nieoceniona
pomoc kolezanek i kolegébw uswiadamia nam, jaki mamy potencjat
I zdolnosci.

Cwiczenia z chustg animacyjng to nie tylko aktywno$é ruchowa
na swiezym powietrzu, ale takze umiejetnos¢ wspétpracy, ¢wiczenia
pamieci i okazja do roztadowania napie¢ miedzy nami poprzez spon-
taniczny ruch. Mnéstwo emocji wywotata zywiotowa zabawa na statku
podczas rejsu po jeziorze Kisajno.

Sesja fotograficzna z kolorowymi chustami pozostawita
pokazny album peten radosci.

Redakcja
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Ograniczenia w czasie pandemii —
wykorzystaj je dobrze!

Przez ostatni rok nasze zycie codzienne zmienito sie diametral-
nie. Nawet jesli choroba i zwigzane z nig ograniczenia juz wczesniej
nie pozwalaty komus na wychodzenie z domu, to réwniez mozna byto
dostrzec istotng roznice w aktywnosci domownikow, dostepnosci leka-
rzy, dato sie odczu¢ rosngce napiecie i niepokoj. Dla wtasnego bez-
pieczenstwa wielu z nas zdecydowato pozosta¢ w domu, zachowy-
wac wszelkie srodki bezpieczenstwa. Bycie odizolowanym od sSwiata,
od bezposredniego kontaktu z innymi ludzmi stato sie duzym wyzwa-
niem, ale tez okazjg do wprowadzenia wielu korzystnych zmian.

Zycie w izolacji zmusito nas do bardziej kreatywnego spojrzenia
na swoje codzienne zycie, rozwigzywanie problemow i nawyki. Wiele
0sOb postanowito piec samodzielnie chleb, znalazto czas na ¢wicze-
nia fizyczne, wrécito do niedokonczonych lektur. Praca online pozwo-
lita nam zaoszczedzi¢ czas przeznaczony na dojazdy do pracy oraz
pienigdze przeznaczone na paliwo. Ogrom wolnego czasu stat sie
pretekstem do poszukiwania nowych zainteresowan i pasiji.

Pomimo wielu niedogodnos$ci, szczegolnie podczas Swiat,
odkrylismy jak wazna jest dla nas obecnos¢ drugiego cziowieka.
W tym szczegdlnym czasie mieliSmy rowniez mozliwosc lepiej poznac
samych siebie: doswiadczy¢ réznych (takze skrajnych) emocji, obser-
wowac swoje reakcje na nietypowe sytuacje. Powinno to by¢ dla nas
szczegolnie wartosciowg lekcjg samorozwoju.

W swojej pracy, ale takze w zyciu prywatnym, staram sie w kaz-
dej sytuacji kryzysowej poszukiwa¢ dobrych stron, szans rozwoju
i korzystnych zmian. Nie zawsze jest to tatwe, szczegodlnie gdy nie
mamy duzego wptywu na przebieg wydarzen i wigze sie z silnymi
emocjami. W tym miejscu chciatabym nawigza¢ do jednego z moich
poprzednich artykutéw ,,Czy choroba moze zmieni¢ zycie na lepsze?”,
gdzie opisywatam strategie radzenia sobie z trudnymi wydarzeniami
poprzez nadawanie im znaczenia i akceptacje, co moze w przysziosci
zaowocowac tzw. potraumatycznym wzrostem.

Pandemia i wynikajgce z niej ograniczenia sg szczegodlnym
rodzajem trudnej, mocno roziozonej w czasie sytuacji stresowej,
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zatem nasze podejscie do niej, zmiana myslenia na bardziej racjo-
nalne oraz kreatywne wykorzystanie wolnego czasu sg kluczowe do
dobrego przystosowania sie do nowych warunkow. Wszyscy mamy
nadzieje na poprawe sytuacji i powr6t do ,normalnosci” wyposazeni
0 nowe umiejetnosci radzenia sobie z kryzysami.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Szczepienie przeciw Covid-19
— stanowisko Doradczej Komisji Medycznej PTSR

W zwigzku z rozpo-
czeta kampania szczepien & &
przeciwko infekcji Covid- :ﬁ: -
19 i licznymi zapytaniami
pacjentébw  chorujacych /"f'-f ﬂ
na SM odnosnie bezpie- . '
czenstwa i skutecznosci =
tych szczepien Doradcza
Komisja Medyczna PTSR &

przekazuje swoje aktu- ' 7 =

- - - | VACCINE
alne stanowisko w tej \é
sprawie.

W zwiagzku z tym, iz szczepienia sg w bardzo wczesnej fazie
i wiedza na ten temat jest intensywnie gromadzona ponizsze
rekomendacje odpowiadaja sytuacji na chwile obecna. Zaleca
sie Sledzenie dalszych komunikatéow, ktére beda uwzgledniaty
wiedze wynikajaca z rozwoju programu szczepien.

Czy pacjent chorujacy na SM powinien zaszczepi¢ sie prze-
ciwko Covid-19?

Pacjenci chorujgcy na SM sg tak samo narazeni na zacho-
rowanie na Covid-19, majg takie same czynniki ryzyka jak wszy-
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scy inni ludzie i sg tak samo narazeni na konsekwencje tej infek-
cji, w tym $Smiertelne. Przebieg infekcji Covid-19 u pacjentow
chorujgcych na SM jest podobny jak u oséb niechorujgcych na SM,
ale wedtug niektérych danych leczenie lekami deplecyjnymi (Ocrevus,
Lemtrada, Mavenclad) moze powodowac ciezszy przebieg Covid-19.
Szczepienie zapewnia 95% szanse na unikniecie zachorowania na
Covid-19 i jego konsekwencje niezaleznie od pfci, wieku, masy ciata
I chorob wspotistniejgcych (1). W chwili obecnej brak jest danych
przeciwko szczepieniu anty-Covid-19 u pacjentow z SM, ale decyzja
powinna by¢ podjeta indywidualnie uwzgledniajgc korzys¢ wzgledem
ryzyka.

Czy szczepienie jest bezpieczne dla pacjentéw choruja-
cych na SM?

Aktualnie stosowana szczepionka firmy Pfizer zostata przeba-
dana w ostatniej, Ill fazie badania, na grupie 43 548 o0so6b (1). W okre-
sie mediany 2 miesiecy po drugim podaniu szczepionki nie wyka-
zano niepokojgcych objawéw ubocznych. Obserwowano gtownie bol
w miejscu wstrzykniecia oraz zmeczenie i bol gtowy. Nie ma danych
aby przypuszczac, iz profil bezpieczenstwa u pacjentéw z SM bedzie
inny niz w populacji ogélnej. Wptyw szczepionki na ewentualne wystg-
pienie rzutu choroby lub pogorszenie progresji nie jest jeszcze znany.
Zgodnie z rejestracjg, obecnie dostepna szczepionka moze by¢ sto-
sowana u pacjentow od 16 roku zycia, dotyczy zatem takze mtodziezy
z SM. Nie mamy danych dotyczgcych dzieci mtodszych.

Czy szczepienie bedzie skuteczne u pacjentow z SM?

Pacjenci chorujgcy na SM sg leczeni lekami, ktére wptywajg
na funkcje ukfadu odpornosciowego, ktory jest odpowiedzialny za
wytworzenie odpowiedniej skutecznosci szczepionki. Stad poja-
wiajg sie pytania czy szczepionka u pacjentéw z SM bedzie sku-
teczna. Leki stosowane w terapii SM dzielg sie na trzy kategorie:
nie hamujgce lub minimalnie hamujgce funkcje uktadu odpornoscio-
wego (Avonex, Rebif, Betaferon, Plegridy i Copaxone), druga grupa
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majgca umiarkowany wptyw na uktad odpornosciowy (Tecfidera,
Aubagio, Gilenya, Tysabri, Mayzent, Ozanimod) i trzecia grupa
to leki deplecyjne, ktére majg bardziej istotny i dtugotrwaty wptyw
na uktad odpornosciowy (Ocrelizumab, Lemtrada, Mavenclad,
Rytuksimab). W przypadku niektérych lekow drugiej grupy i lekow
z trzeciej grupy zadawane sg pytania czy u pacjentow leczonych
tymi lekami szczepionka bedzie skuteczna tzn. bedzie zapobiegac
zakazeniu Covid-19. W zwigzku z tym, iz w chwili obecnej nie ma
danych w jaki sposob leki te mogg wptywac na skutecznos¢ szcze-
pionki Covid-19 musimy positkowacC sie wynikami badain na temat
wptywu tych lekdw na skutecznos$¢ szczepienia przeciwko innym
wirusom np. grypy u pacjentow z SM. Badanie te wykazaty, iz lecze-
nie Ocrevusem, po 12 tygodniach od ostatniej dawki leku, zmniej-
szajg skutecznos¢ generowania mechanizméw odpornosciowych
wywotywanych przez szczepienie, ale ciggle szczepienie zacho-
wato zdolnoS¢ zapobiegania zachorowaniu na grype (2). W przy-
padku Lemtrady wykazano, iz po 6 miesigcach od ostatnie dawki
leku szczepienia sg tak samo skuteczne jak u pacjentow nieleczo-
nych Lemtradg (3). Stad mozna wnioskowad, iz pacjenci SM leczeni
lekami silnie wptywajgcymi na uktad odpornosciowy rowniez odniosg
korzysc ze szczepienia Covid-19.

Czy nalezy zmiec¢ sposob leczenia w zwigzku ze szczepie-
niem Covid-19?

Leczenie lekami pierwszej i drugiej grupy powinno by¢ konty-
nuowane bez zmian w schemacie leczenia. W przypadku lekéw trze-
ciej grupy nie nalezy stosowac szczepionki w okresie 6 tygodni przed
podaniem leku i dgzy¢ do podania leku jak najpdzniej po wczesniej-
szej dawce leku. Nie wczesniej niz 3 miesigce od poprzedniej dawki
Ocrelizumabu (2) i 6 miesiecy w przypadku Lemtrady (3). W zawigzku
z tym mozna rozwazyC opodznienie podania kolejnej dawki leku np.
Ocrevus powyzej 6 miesiecy (1-2 miesigce) i dokonac szczepienia jak
najpézniej od poprzedniej dawki (ale z zachowaniem 6 tygodni przed
podaniem kolejnej dawki), aby zminimalizowaé ewentualny efekt
ograniczajgcy skutecznosci szczepionki.
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Kiedy nalezy dokona¢ szczepienia u pacjentow z SM rozpo-
czynajacych leczenie?

W przypadku lekow pierwszej grupy mozna dokonaé szczepie-
nia bezposrednio przed rozpoczeciem leczenia, a w przypadku nie-
ktérych lekéw drugiej (Gilenya, Mayzent) i wszystkich z trzeciej grupy
szczepienie powinno by¢ zakonczone przed podaniem leku z zacho-
waniem okresu czasu na rozwoj petnej skutecznosci szczepionki.
Dla Gilenyi sg to 4 tygodnie, dla Ocrevusa, Mavencladu i Lemtrady
6 tygodni

Czy rodzina pacjentow z SM powinna zaszczepi¢ sie na
Covid-19?

Tak. W ten sposéb dodatkowo zmniejszy ryzyko zachorowania
na Covid-19 przez pacjentéw z SM. Poniewaz nie mamy danych doty-
czacych dzieci mtodszych, wiec w ich przypadku szczegdlnie istotne
jest zaszczepienie 0sbéb z najblizszego otoczenia.

Zachecamy réwniez do zapoznania sie ze stanowiskiem doty-
czgcym szczepien u chorych z SM przygotowanym przez Sekcje
SM i Neuroimmunologii Polskiego Towarzystwa Neurologicznego:
https://ptneuro.pl/pl/o_ptn/aktualnosci/stanowisko _sekcji_sm i _neu-
roimmunologii_ptn_ws_szczepien_przeciwko wirusowi_sars _cov_2
chorych _z _sm
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
90-349 £6dz, ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18, 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 i emisji gtosu, ktére
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia z areobiku oraz kursy komputerowe i jezykowe.

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

¥ 6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnla sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR O/Lédz:

chodziki — czterokotowe, tréjkotowe
balkoniki — state, kroczgce, dwukotowe
wozki inwalidzkie
kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych
rowery treningowe
rotory — mechaniczne i elektryczne
drobny sprzet do ¢wiczen — patki, pitki, watki, tasmy, materace
sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujgce,
maty masujgce, wodne masazery do stép
materace przeciwodlezynowe
sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

® . .
Eld?gll)]éjzsekle promuie ] Unia Europejska
Program Regionalny todzkie Europejski Fundusz Spoteczny

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujgcych.

Osrodki:

Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny

dla oséb chorych na SM w Dagbku

06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl

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







