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WSTEP

Biezgcy numer zawiera ciekawe propozycje dla tych z nas,
ktorzy chcg pozyskac informacje dotyczgce diagnozy choroby — jakg
jest SM, jak réwniez wskazowki dotyczgce samodzielnej pracy nad
poprawg swego stanu zdrowia.

Na temat diagnozy, mozemy dowiedzie¢ sie z artykutu
dr n. med. Matgorzaty Siger, kiora bardzo szczegdtowo opisuje
rezonans magnetyczny zaréwno gtowy, jak i kregostupa. Zachecam
do zapoznania sie z zawartymi w nim informacjami, zapewne sie przy-
dadzg. Jezeli chodzi o poprawe naszego stanu zdrowia, to mozemy
to osiggng¢ w duzym stopniu poprzez odpowiednig diete, ktérg pro-
ponuje ham na warsztatach i w zamieszczonym artykule Pani diete-
tyk no i pamieta¢ o ¢wiczeniach, ktére sg bardzo wazne dla chorych
na SM.

W numerze opisane sg rowniez wspomnienia uczestnikdw
z pierwszych w tym roku warsztatéw wyjazdowych do Dartowa, jak
i z Abilimpiady, ktéra miata miejsce w dniu 11 czerwca biezgcego roku
i braty w nim udziat trzy osoby z Oddziatu t.6dzkiego PTSR.

Wyjazd do Dartowa odbyt sie w terminie 21 czerwca
do 26 czerwca w osrodku 200 m od plazy, na ktorej jednego dnia
po potudniu odbywaty sie zajecia, zarbwno z psychologiem, jak
i z Jackiem, ktory prowadzit zajecia z relaksacji. Bardzo ciekawe zaje-
cia, jak i miejsce pobytu o czym pisze E. taszczewska.

Bardzo waznym wydarzeniem dla PTSR Oddziat to6dz byto
Walne Zebranie Wyborcze, ktore, mimo pandemii i obostrzen z nig
zwigzanych, udato sie zorganizowa¢ w siedzibie Oddziatu w dniu
05.08.2021 roku.

JKO
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Znaczenie badania rezonansu magnetycznego
w diagnostyce i monitorowaniu leczenia chorych
na stwardnienie rozsiane

Rozpoznanie stwardnienia rozsianego (Sclerosis Multipex, SM)
opiera sie na analizie przebiegu choroby tj. wystepowaniu objawow
neurologicznych oraz na ocenie wynikéw wielu badan dodatkowych.
Niestety nie istnieje w chwili obecnej jeden test diagnostyczny na
podstawie ktorego z catg pewnoscig mozna postawi¢ pewne rozpo-
znanie SM. Wsrod badan dodatkowych, ktore zawsze wykonuje sie
u pacjenta, u ktérego podejrzewamy SM jest badanie rezonansu
magnetycznego (Magnetic Resonance Imaging, MRI). Badanie to
w chwili obecnej jest najwazniejszym badaniem dodatkowym wyko-
rzystywanym do diagnostyki, a takze do oceny skutecznosci leczenia
chorych na SM. U pacjentow chorych na SM w badaniu MRI gtowy
najczesciej wystepujg zmiany (plaki) okreslane jako demielinizacyjne
(bedace nastepstwem uszkodzenia ostonek nerwéw w uktadzie ner-
wowym), potozone w réznych obszarach moézgu. Stgd miedzy innymi
nazwa Stwardnienie Rozsiane. W zaleznosci od ich lokalizacji,
powodujg one wystepowanie okreslonych objawdéw neurologicznych
takich jak ostabienie sity miesniowej konczyn, zaburzenia réwnowagi,
zawroty gtowy, podwaojne widzenie czy ostabienie ostrosci wzroku. Nie
zawsze jednak kazda zmiana powoduje wystgpienie objawéw neu-
rologicznych. Istniejg bowiem w mdzgu tak zwane obszary ,klinicz-
nie nieme” — obecnos$¢ w nich plak demielinizacyjnych nie powoduje
wystepowanie zadnych zauwazalnych dla pacjenta objawéw klinicz-
nych. Warto takze podkresli¢, ze nie ma prostej zaleznosci pomiedzy
iloscig plak demielinizacyjnych a wystepowaniem objawéw neurolo-
gicznych; u jednego pacjenta liczba zmian moze by¢ bardzo duza,
a pacjent ma tylko subtelne objawy lub nie ma ich w ogdle. U innego
natomiast zmian moze byc¢ jedynie kilka, ale ze wzgledu na ich lokali-
zacje powodujg one wystepowanie odczuwalnych dla pacjenta znacz-
nych ograniczen funkcji ruchowych, czuciowych czy zaburzen pamieci
i koncentracji.

Przyktady typowych obrazow MRI gtowy u chorych na SM
przedstawia Rysunek 1.
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Rysunek 1. Typowe potozenie zmian demielinizacyjnych u cho-
rych na SM (materiat wtasny)

Plaki demielinizacyjne mogg byc¢ takze potozone w obrebie
rdzenia kregowego. Nalezy podkresli¢, ze nawet u pacjentow, u kto-
rych nie wystepujg objawy wskazujgce na uszkodzenie rdzenia krego-
wego takie jak zaburzenia zwieraczy, czy ostabienie sity miesniowe;j
konnczyn dolnych w badaniu MRI rdzenia kregowego czesto obecne
sg zmiany demielinizacyjne. Sg to tak zwane plaki ,nieme”, ktére
mogqg, ale takze nie muszg powodowacC w przysztosci wystgpienie
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objawow neurologicznych. Wykonanie natomiast badania MRI rdzenia
kregowego przy stawianiu rozpoznania choroby jest bardzo wazne,
zarowno ze wzgledu na prawidtowosc¢ rozpoznania jak i na poczat-
kowg ocene rozlegtosci procesu demielinizacyjnego. Moze to miec¢
istotne znaczenie w przysztosci w planowaniu i ocenie skutecznosci
leczenia. Przyktad zmian demielinizacyjnych widocznych w badaniu
MRI rdzenia u chorych na SM przestawia Rysunek 2.

Rysunek 2. Zmiany demielinizacyjne potozone w odcinku
szyjnym (A) i odcinku piersiowym (B) rdzenia kregowego (materiat
wtasny)

A. B.

Zmiany demielinizacyjne mogg byC takze obecne w nerwach
wzrokowych, zwtaszcza u pacjentow, u ktérych wystepujg objawy
pozagatkowego zapalenia nerwu wzrokowego takie jaki nagte pogor-
szenie ostrosci wzroku (najczesciej w jednym oku), bol za gatkg oczng
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czy zaburzenia widzenia barw. Badanie MRI nerwéw wzrokowych jest
jednak trudniejsze do wykonania niz badanie MRI gtowy czy rdzenia
kregowego ze wzgledu na niewielkie rozmiary nerwéw wzrokowych.
Dlatego w codziennej praktyce klinicznej czesciej wykonuje sie bada-
nie wzrokowych potencjatow wywotanych (WPW), na podstawie kto-
rych mozna oceni¢ obecnos¢ uszkodzenia w drogach wzrokowych,
nawet u pacjentow, ktérzy nie zauwazyli u siebie objawéw wskazuja-
cych na pozagatkowe zapalenie nerwow wzrokowych.

Petne badanie MRI wykonywane przy stawianiu rozpoznania
SM powinno by¢ wykonane z podaniem srodka kontrastowego (jezeli
pacjent nie jest na niego uczulony i jezeli nie ma niewydolnosci nerek).
Badanie MRI z podaniem kontrastu pozwala na okreslenie jak bardzo
proces demielinizacyjny jest aktywny, jest pomocne dla prawidtowego
rozpoznania choroby a takze do planowania odpowiedniej terapii cho-
rych. Zmiany aktywne, okreslane czesto jako zapalne (dominuje w nich
bowiem zapalenie) ulegajg wzmocnieniu po podaniu kontrastu. Przyktad
zmian wzmacniajgcych sie u chorych na SM przedstawia Rysunek 3.

Rysunek 3. Zmiany wzmacniajgce sie (zapalne) w badaniu MRI
u chorego na SM

Nalezy znowu jednak podkreslic, ze ilos¢ zmian aktywnych
nie zawsze zwigzana jest z nasileniem objawdw neurologicznych.
Natomiast istotnym jest fakt, ze zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi
kryteriami rozpoznania SM, obecno$¢ zmian wzmacniajgcych sie po
podaniu kontrastu u pacjentéw, u ktérych wystgpit jedynie pierwszy
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objaw choroby wskazujgcy na SM mozliwe jest postawienie rozpo-
znania bardzo wczesnie, co ma istotne znaczenie dla rozpoczecia jak
najszybciej skutecznego leczenia.

Coraz wieksza dostepnos¢ do aparatéw MRI i mozliwos¢ wyko-
nania tego badania oprocz niewatpliwych korzysci spowodowata
takze wieksze ryzyko nieprawidtowych opisow badania MRI i stawia-
nia rozpoznania jedynie na postawie obrazow MRI. Klasycznym przy-
kladem takiej ,nadinterpretacji” zmian opisywanych w badaniu MRI
sg pacjenci, u ktorych badanie wykonywane jest z powodu na przy-
ktad przewlektych boléw gtowy, z nadcisnieniem, cukrzycag. Ryzyko
obecnosci zmian w badaniu MRI przypominajgcych plaki demieliniza-
cyjne zwieksza sie takze z wiekiem; ocenia sie, ze u ponad 70% osob
powyzej 60 roku zycia bez objawow klinicznych wskazujgcych na SM,
w badaniu MRI glowy obecne sg zmiany podobne do tych jakie wyste-
pujg u chorych na SM.

Przyktady obrazéw MRI u pacjentéw bez objawdw klinicznych
SM przedstawia rysunek 4

Rysunek 4.

A) obraz MRI u pacjenta z przewlektymi bolami gtowy,

B) obraz MRI u pacjenta z nadci$nieniem tetniczym,

C) Obraz MRI u pacjentki z cukrzycag

A. B. C.

Oprécz istotnej roli jakg odgrywa badanie MRI w diagnostyce
SM jest ono takze wykorzystywane do monitorowania leczenia cho-
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rych. Przy ocenie skutecznosci terapii zwraca sie uwage na wystepo-
wanie nowych zmian i zmian wzmacniajgcych sie w kolejnych bada-
niach. Bardzo czesto niepokojgce dla pacjentow jest wystepowanie
jednej nowej zmiany, najczesciej nie wzmacniajgcej sie po podaniu
kontrastu. Zadajg wiec oni pytanie: czy swiadczy to, ze leczenie ktére
stosujg jest nieskuteczne? Uwaza sie, ze jezeli w trakcie leczenia nie
wystepujg rzuty choroby, obecnos¢ nawet dwdéch nowych zmian nie
jest podstawg do zmiany leczenia. Dopiero wystgpienie nowych obja-
wow klinicznych (rzutéw SM) przy jednoczesnej obecnosci minimum
dwoch zmian wzmacniajgcych sie po podaniu kontrastu lub trzech
nowych zmian w kolejnym badaniu stanowi podstawe do rozwazenia
zmiany terapii.

Bez watpienia badanie MRI jest najwazniejszym badaniem
dodatkowym wykorzystywanym w diagnostyce i monitorowaniu lecze-
nia chorych na SM. Nalezy jednak pamietac, ze interpretacja uzyska-
nych obrazow rezonansowych a zwtaszcza opisow badania powinna
by¢ przeprowadzana w odniesieniu do objawdw klinicznych i wynikow
innych badan dodatkowych.

Pismiennictwo u autorki.

dr n. med. Matgorzata Siger

Warsztaty w Dartowie

,Lato, lato wszedzie. Zwariowato oszalato moje serce. Lato, lato
wszedzie. A Ty dziewcze zaraz wpadniesz w moje rece.” Moje serce
tez zwariowato, kiedy dowiedziatam sie, ze jest wyjazd do Dartowa.
Organizowany przez nasze stowarzyszenie w ramach projektu
~Sprawi¢ Moc 5” wspotfinansowanego przez PFRON. Odpowiedzialng
za projekt i jednoczesnie opiekunem grupy byta Dorota Zawada oraz
Jola Kurylak-Osinska. Ze wzgledu na pandemie dawno nie byto zad-
nych spotkan i warsztatéw.

Wszyscy juz za tym bardzo tesknilismy. Szczegdlnie za towa-
rzystwem swoich kolegow i kolezanek. 21 czerwca o godz 7.30
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zebralismy sie na dworcu todz Kaliska, aby wyruszy¢ na spotkanie
z przygoda. Bogus w miare sprawnie zatadowat nasze bagaze i ruszy-
lismy. Po drodze na dworcu todz Widzew dosiedli sie do nas kole-
dzy i kolezanki z Warszawy. Dartowo przyjeto nas piekng stoneczng
pogodg. Osrodek Wczasowy ,Kama”, w ktérym mieliSmy mieszkad,
znajdowat sie w odlegtosci okoto 200 m od plazy. Byt w petni dostoso-
wany do przyjmowania 0osob niepetnosprawnych. Pokoje przestronne,
kazdy miat wyjscie na patio, na ktorym chetnie spedzalismy wolny
czas. Na nastepny dzien po przyjezdzie odbyto sie spotkanie z Jolg,
na ktorym dowiedzieliSmy sie o zajeciach w jakich bedziemy uczestni-
czy¢. Ustalono ze, bedg to zajecia z Madzig Perzynskg psychologiem
i Jackiem Kotakowskim — bedg to zajecia z relaksac;i.

Zajecia z psychologiem byly bardzo ciekawe. Nie byto nud-
nych wyktaddéw, praktycznie wszystko odbywato sie w formie gier
i zabaw. DowiedzieliSmy sie sporo o sobie i innych wspdtuczestni-
kach. Ostatnie zajecia szczegdlnie przypadlty nam do gustu. Trzeba
byto opowiedzie¢ ciekawostki o historii Dartowa, wymieni¢ piosenki
zwigzane z morzem oraz napisac wiersz na temat wyjazdu. Wszyscy
podeszli do zadania bardzo sumiennie. Moja grupa napisata wiersz.
Niestety nie mam wierszy napisanych przez innych uczestnikow, wiec
zaprezentuje prace mojej grupy (mysle, ze nikt sie nie obrazi).
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W piekny dzien czerwcowy
Dworzec Kaliski — autokar gotowy
Bogus walizki sprawnie pakuje
Wozki, chodziki zatadowuje

Magda i Jacek ciezko pracujg
Swojg postawg nas motywujg

Lecz ich wysitki idg na marne

Bo grupa lubi zycie figlarne

Teskni za tancem i swawolg

A pOzniej ptaczg ze nogi bolg

Pani prezes z okna ,filuje”

Patrzy jak grupa sie zachowuje
Biedna Dorota biega z listami

By wszystkie rachunki jej sie zgadzaty
Wszystko co dobre szybko przemija
A nasza przyjazn w nas Sie rozwija

Zajecia prowadzone przez Jacka byty bardzo interesujgcym
przezyciem, bardzo odprezaty. Podczas zajec relaksacji uzywat mis,
dzwonkéw, gongu i bebna. Wytwarzaty one wibracje o réznych cze-
stotliwosciach. Oddziatujg one na umyst i ciato. Wibracje przywra-
cajg wewnetrzng harmonie i usuwajg codzienny stres i napiecia. Byta
takze joga smiechu. Jacek zapoznat nas réwniez z samogtoskami,
ktore wypowiadane na jednym wydechu pomagajg w funkcjonowa-
niu poszczegolnych czesci ciata poprawiajgc ich sprawno$é¢. Pigkna
pogoda, ktoéra trwata przez caty nasz pobyt sprzyjata dlugim space-
rom brzegiem morza. Cudowne zachody stonnca przyciggaty mno-
stwo turystow. Byty réwniez inne atrakcje. ByliSmy na wycieczce
w Ustce, oraz mieliSmy zorganizowane ognisko z pieczeniem kietba-
sek. Wszystko co dobre szybko sie konczy. | tak 26 czerwca po zje-
dzeniu sniadania wyruszylismy w droge powrotng. Mysle, ze nie tylko
ja bede mito wspominata ten wyjazd. Kazdemu z nas byfa potrzebna
taka odskocznia od szarej rzeczywistosci, od pandemii petnej naka-
z0w, zakazow. Mam nadzieje, ze jeszcze w tym roku wyruszymy ku
kolejnej przygodzie.

Ela taszczewska
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Lato dla PTSR

,»,Nadprzyrodzone sity Lata tworza gorgco w Niebiosach
i ogien na Ziemi, tworzgc serce i puls wewnatrz ciafa...czerwony
kolor, jezyk i zdolnos¢ wyrazania smiechu...tworzg smak gorzki
i emocje szczescia i radosci”. Klasyka Medycyny Wewnetrznej

Dietetyka wschodnia, oparta na tradycji 3 tysiecy lat nie ma nic
wspolnego z restrykcyjnymi dietami ani instrukcjami, ktorych nalezy
dogmatycznie przestrzega¢. Wrecz odwrotnie. Rados¢ angazujaca
wszystkie zmysty, stanowi bardzo wazny aspekt kazdej diety. Zasady
dietetyki chinskiej mogg by¢ stosowane w kazdej kuchni i stylu goto-
wania. Jedyna wymagana wiedza to zrozumienie termicznych i ener-
getycznych wtasciwosci produktéw, przypraw i metod obrobki termicz-
nej oraz wiedza w jaki sposéb nalezy dostosowac pozywienia do por
roku, dziatania klimatu, w ktérym zyjemy, klasyfikacji fizycznej i indy-
widualnej wrazliwosci.

Ogodlne zalecenia dotyczace odzywiania:

e uzywaj wysokiej jakosci, ekologicznych produktow, kiedy tylko
to mozliwe,
stwérz przyjemng, rozluzniong atmosfere podczas positkow,
jedz z przyjemnoscia,
jedz regularnie,
nie spiesz sie z jedzeniem i kilkanascie razy przezuwaj kazdy kes,
jedz $niadanie jak krol, obiad jak wtadca, a kolacje jak zebrak,
przestan jesc¢, kiedy smakuje najbardziej,
pij tylko niewielkie ilosci ptyndw podczas positkow, zbyt duzo
napojow w trakcie, tuz przed positkiem lub zaraz po nim, moze
ostabic twoj ogien trawienny,
e kiedy komponujesz positek wez pod uwage swojg indywidualng
konstytucje,
e wybieraj produkty odpowiednie dla danej pory roku (najlepiej
wystepujgce lokalnie, w danym sezonie).
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e zbyt duzo ilosci surowych lub zimnych produktow szczegdlnie
w chtodnych porach roku, spozywane regularnie mogg ochto-
dzi¢ system nerek,

e |lodowatych napojéw, lodéw, blokujgcych przeptyw qgi zotadka
i Sledziony/trzustki

e zbyt duzej iloSci produktow mlecznych, ostabiajg system Sle-
dziony/trzustki oraz powodujg powstanie wilgoci i Sluzu

e wyczerpujgcych dyskusji podczas positku

zbyt duzo oleistego, ttustego jedzenia, blokuje przeptyw energii

w ciele, tworzy gorgco, wilgo¢, sluz

nadmiaru alkoholu, wywotuje gorgcg wilgoc¢ i sluz

zbyt duzej ilosci migsa: prowadzi do powstania wilgoci i $luzu

positkow pdznym wieczorem, ostabia to system sledziony/trzustki

nadmiernego, przedtuzajgcego sie postu, ostabi to srodkowy
ogrzewacz, podobnie jak yin, krew i jing.

Lato jest wspaniatym okresem wzrostu i obfitosci. Jest to ide-

alny czas na wczesne pobudki, wyjscie na stonce, by rozkwitng¢ jak

dary natury latem. Badz radosny, rozwijaj bezinteresowng mitos¢
dla blizniego, pracuj, ale nie zapominaj o odpoczynku, zabawie,
usmiechu.

Aktywnosé fizyczna. Spedzaj jak najwiecej czasu w plenerze,
marsze, lekki trucht, jezdzgc na rowerze.

W czasie gorgcego lata zaleca sie spozywanie pozywienia
chtodnego (ale nie wychtadzajgcego w nadmiarze), nawilzajgcego,
zeby rozproszy¢ gorgco i odbudowac ptyny ciata.

Smaki zalecane latem.

Smak gorzki jest chtodzacy, wywotuje ruch ku dotowi i usuwa
gorgco z ciata przez oddawanie moczu.

Ziarna kawy sg gorzkie, prazone, a to rozgrzewa i w okresie letnim

nie jest wskazane w nadmiernych iloSciach.

Gorzkie produkty to miedzy innymi satata rzymska, mniszek lekarski,

szparagi wspaniale dodatki do letniego jadtospisu.

Smak kwasny powoduje wewnetrzne nawodnienie, spozy-
wajmy wiec sezonowe letnie owoce, jagody, brzoskwinie, morele,
Sliwki. Mozna tez dodac lekko fermentowane produkty do jadtospisu.
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Ostre przyprawy stosujmy z umiarem, podczas letniego
gorgca, by nie wyczerpywaé w nadmiarze ptynéw ciata.

Metody gotowania.
Gotowanie na parze i blanszowanie, gotowanie lekkie, szybkie.

Uzywaj mniej oleju, wiecej wody.
Unikaj spozywania produktow skrajnie gorgcych i zimnych.
Srodki pobudzajgce jak kawa, alkohol, smazone i pikantne
potrawy bedg ciezkie dla serca i watroby.

Wszystkie emocje wplywaja na serce.
Serce ostabia dtugotrwaty smutek, brak regularnego snu, stres,

przepracowanie, nadmierna rados¢. Pamietaj o umiarze we wszyst-
kim co robisz.

Produkty, ktore nalezy latem nie stosowaé w nadmiarze lub

unikag:
e smak ostry (np. pikantne potrawy, alkohol)

czarna herbata i kawa
produkty przetworzone
produkty ciezkostrawne
nadmiar stodyczy
nadmiar nabiatu
stres, presja czasu, pobudzenie, ekscytacja w nadmiarze,
przepracowanie
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Zalecane:

e weglowodany dobrej jakosci: owies, stodki ryz, orkisz, ryz brgzowy
e warzywa, ziemniaki, buraki
satata, rukola, sok z trawy mtodego jeczmienia (szczegolnie
jesli czujemy emocje, bezsennos$¢ — ogien serca)
suszone owoce niekandyzowane, niesiarkowane
midd (maceraty z miodu)
z0ttko jajka
oleje ttoczone na zimno (bardzo wazne przy objawach sucho-
§ci) nawadnianie organizmu
woda ze szczyptg soli ktodawskiej, miodu, cytryny

e biatka roslinne odbudowujg jelita (soczewica, ciecierzyca,

strgczkowe)

e Kiszonki.

Chinczycy od wiekdw zalecali zielong herbate jako idealny napdj
podczas gorgcego lata. ,Rozprasza gorgco lata i potrafi usuwac tok-
syny, chtodzi¢ ogien serca, uspokoi¢ umyst, usung¢ gorgco w watroby
I pecherzyka zétciowego przynies¢ ulge zotgdkowi i ptucom.”

Mieszanki odzywiajgce krew serca
kilka sztuk daktyli

liscie melisy

koszyczek rumianku
szyszki chmielu

Zaparzy¢ ziota z daktylami.

ORZEZWIAJACA SALATKA Z RUKOLI | POMIDOROW

Pod biezgcg wodg optukaé rukole, potgczy¢ z pokrojonymi
w kostke dojrzatymi pomidorami, pola¢ kilkoma tyzkami sosu sojo-
wego, octu balsamicznego (lub soku z cytryny), oleju rydzowego.
Wymieszac¢ i podawac jako odswiezajgcy dodatek do dan gtéwnych.
Mozna sos przygotowac takze z czosnkiem.

PASTA Z NASION SLONECZNIKA
Nasiona stonecznika krétko uprazy¢ na sucho na stalowej
patelni (uwazajgc, by nie przypali¢), wytozy¢ na talerzyk i przestudzic,
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nastepnie zmieli¢ w mtynku, doda¢ szczypte soli, oliwy z oliwek lub
innego dobrej jakosci oleju.

W zaleznosci od upodoban takg baze mozna spozywacC bez
przypraw jako dodatek do pieczywa lub kasz lub doda¢ do smaku ulu-
bionych zidt, pietruszki, koperku, itp.

Potgczenie zmielonych prazonych Ilub gotowanych nasion
stonecznika z duzg iloscig lisci pietruszki mozna potraktowac jako
odmiane sosu pesto.

Mozna przechowywac w lodéwce kilka dni, ale najlepiej smakuje swiezo
przyrzadzone.

ZUPA Z AMARANTUSA

2 tyzki nasion amarantusa, 3 szklanki wody, 0,5 pora, 1 mar-
chew, 2 tyzki ptatkow owsianych, sol, pieprz ziotowy, 1 tyzeczka skla-
rowanego masta, 3 tyzeczki miso, szczypta rozmarynu, sok z cytryny.

Zagotuj wode, dodaj szczypte rozmarynu oraz amarantu,
masto, startg marchew, por, ptatki.

Gotuj 25-30 minut. Miso wymieszaj w matej ilosci przegotowa-
nej wody i dodaj do zupy na koniec gotowania. Przypraw zupe sokiem
z cytryny i szczyptg soli.

Zrodta:

Terapia pozywieniem, Joerg Kastner

Odzywianie dla zdrowia, Paul Pitchford

mgr Justyna Ossowska — spetniona mama dwdjki corek (24, 11 lat),doradca zywie-
niowy, psychodietetyk, specjalista dietetyki profilaktycznej i leczniczej Tradycyjnej
Medycyny Chiniskiej, aromaterapii i ziét oraz medycyny naturalnej Swietej Hildegardy,
Certyfikowany Instruktor Slow Jogging.

Wspotpracuje z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego oraz wieloma
Fundacjami i Stowarzyszeniami w Polsce realizujgc projekty zdrowotne, kulinarne i uro-
dowe w harmonii za naturg.

Gabinet dietetoterapii i zioét znajduje sie w Centrum Terapii Naturalnych Cetena
w todzi, gdzie udziela konsultacji indywidualnych. Twoérca Pracowni Odzywiania
Naturalnego Kura Modowa oraz Pogotowie Zakwasowe.

www.tcm.lodz.pl

fb/kuramodowa
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»oprawi¢ Moc 5”

Realizowany w okresie 01.04.2021 r. do 31.03.2022 r. Projekt
skierowany jest do 430 ON chorych na stwardnienie rozsiane z terenu
woj. mazowieckiego, tédzkiego, zachodniopomorskiego, swietokrzy-
skiego, podkarpackiego, kujawsko-pomorskiego, dolnoslgskiego,
wielkopolskiego. Projekt zaktada przeprowadzenie kompleksowego
programu wsparcia osob chorych na SM, ktéry obejmie swoim dziata-
niem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gtéwne dziatania jakie sg realizowane to:

e ustugi wspierajgce — asystenta osoby chorej na SM,;

¢ indywidualne zajecia usprawniajgce — rehabilitacja w domu
chorego,

¢ rehabilitacja w osrodku;

e indywidualne konsultacje specjalistow np. (doradca zawo-
dowy, psycholog, psychiatra, prawnik, logopeda, dietetyk,
pielegniarka);

e warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.

Osoby z SM w chwili przystgpienia do projektu bedg musiaty spetniac
nastepujgce warunki:

e posiada¢ orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (maksymalnie 10% ogotu BO) lub
rownowazne,

e zamieszkiwaC¢ na terenie woj. mazowieckiego, tddzkiego,
zachodniopomorskiego, Swietokrzyskiego, podkarpackiego,
wielkopolskiego, dolnoslgskiego, kujawsko-pomorskiego.

¢ miec¢ zdiagnozowane stwardnienie rozsiane

e wypetni¢ formularz zgtoszeniowy i oswiadczenie o wyrazeniu
zgody na przetwarzanie danych osobowych,

e podpisaé oswiadczenie, ze na dzien rozpoczecia realiza-
cji projektu nie s3g: uczestnikami Srodowiskowego Domu
Samopomocy, Warsztatéw Terapii Zajeciowe.

Projekt wspétfinansowany ze $rodkéw PFRON % e e
Niepetnosprawnych
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Abilimpiada SM

W piagtek 11 czerwca rozpoczeta sie VIl Abilimpiada SM orga-
nizowana przez PTSR w pieknym osrodku ,Polanka” potozonym
w wojewodztwie Kieleckim. W tym dniu zjechaliSmy sie z catej Polski,
z roznymi pomystami i zdolnosciami. Po zakwaterowaniu i obiedzie
nastgpito oficjalne przywitanie przez gtowng rade PTSR i zapozna-
nie z regulaminem. Na koniec zaproszono nas na uroczysta kola-
cje i recital Pani Agnieszki Babicz-Stasierowskiej. Wieczér byt bar-
dzo przyjemny, radosny cata sala Swietnie sie bawita w rytm starych
przebojéw.

Sobotni poranek zaczat sie bardzo pracowicie ze wzgledu na
odbywajgce sie konkursy. W tym roku byto sze$¢ konkurenciji: sudoku,
warcaby, open, fotografia, decoupage, robétki reczne na drutach lub
szydetku. Kazdy uczestnik mogt wybra¢ konkurencje, w ktorej czuje
sie najlepiej.

Nasze stowarzyszenie reprezentowaty trzy osoby, ktore
wziety udziat w trzech konkurencjach: sudoku, open, decoupage.
Konkurencja byta ogromna, ale w doskonatej atmosferze udato sie
nam stworzy¢ ciekawe kompozycje. W trakcie trwania konkursu
wymienialiSmy sie radami i pomocg. Organizacja byta doskonata, na
sali caty czas chodzili wolontariusze z pytaniami: ,Czy wszystko jest
w porzadku?”, ,Czy potrzebna jest pomoc?”.
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Wszyscy sie bardzo starali, bo tylko najlepsi wyjadg z nagro-
dami. Tego samego dnia wieczorem odbyt sie grill. Emocje po kon-
kursie opadty, wszyscy moglismy sie zrelaksowac. Przy dzwiekach
muzyki i dobrym jedzeniu w bardzo dobrych humorach zakohczyliSmy
ten dzien. W niedziele po sniadaniu Jury ogtosito wyniki konkursu
i rozdato nagrody. Nasze prace byty docenione.

Wracamy z medalami, ogromng radoscig i dumg. Jest nam
bardzo mito, ze mimo obecnej trudnej sytuacji zwigzanej z pandemig
miatySmy okazje uczestniczy¢ w Abilimpiadzie. Wyjazd byt dosko-
natg okazjg, aby wymieni¢ sie doswiadczeniem i nauczy¢ sie czegos
nowego oraz nawigza¢ nowe znajomosci z catej Polski. Dziekujemy
za doskonatg organizacje, gtosy poparcia i trzymanie kciukow. Z duzg
przyjemnoscig podzielilismy sie z Wami wrazeniami z Abilimpiady.

Pozdrawiamy,
Uczestniczki
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Walne Zebranie Wyborcze Oddziatu Lédzkiego
PTSR w dniu 05.08.2021

W dniu 5 sierpnia 2021 odbyto sie Walne Zebranie Wyborcze
Oddziatu todzkiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
Pandemia, jak i obostrzenia z nig zwigzane nie pozwolity na prze-
prowadzenie wyboréw w miesigcu maju 2021 r. W zwigzku z tym
cztonkowie Oddziatu zebrali sie na Walnym Zebraniu Wyborczym
w ilosci 33 cztonkdéw dopiero w sierpniu. Zgodnie z Porzgdkiem Obrad
Walnego Zebrania Wyborczego dokonali wyboru nowych wtadz do
Rady Oddziatu, Komisji Rewizyjnej i Delegatow PTSR O/k6dz.

Do Rady sposréd 13 zgtoszonych osob, weszio pierwsze
9 0s06b, zgodnie z wczesniejszym ustaleniem 9 osobowego sktadu
Rady.

Czlonkowie Rady Oddziatu:

Przewodniczgca: Jolanta Kurylak-Osinska

Wiceprzewodniczgca: Beata Hartwik-Tyszer

Sekretarz: Anna Sapanowska

Skarbnik: Mirostawa Peczynska

Cztonkowie: Andrzej Adach, Matgorzata Stanczyk,

Halina Mikotfajczyk, Krystyna Podlasek, Andrzej Dtugosz.

Cztonkowie Komisji Rewizyjnej:
Przewodniczacy: Marek Katuzinski
Cztonkowie: lwona Buczkowska-Sita, Leszek Kwiecien.
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Czy ze stwardnieniem rozsianym
mozna ,,normalnie” zy¢?

Stwardnienie rozsiane (SM) jest chorobg autoimmunologiczna,
wystepuje z czestoscig 30-100 zachorowan na 100000 mieszkan-
cOw — na Swiecie zyje wiec 2,5 min chorych na stwardnienie rozsiane.
Szczyt zachorowania na SM przypada na 20-40 rok zycia (Sredni
wiek zachorowania 30 lat), dwukrotnie czesciej dotyczy kobiet niz
mezczyzn, a w okoto 10-15% przypadkow choroba wystepuje rodzin-
nie. U 50% chorych w ciggu 15 lat od rozpoznania wystepujg ktopoty
z chodzeniem.

Wszystko to powoduje, ze rozpoznanie SM czesto jest trakto-
wane jako ,wyrok”, ktéry diametralnie moze zmieni¢ dalsze zycie cho-
rego. Postawienie rozpoznania SM sprawia, ze dalsze zycie pacjenta
rodzi wiele pytan, czesto staje sie nieprzewidywalne, wymaga cig-
gtego przystosowywania sie do zmieniajgcej sie sytuacji. Pogodzenie
sie z rozpoznaniem i przystosowanie sie do zycia z SM moze zabrac
sporo czasu, ale przy wiasciwiej opiece medycznej, oraz wsparciu
rodzinnym i spotecznym, wiekszos¢ osob z SM catkiem dobrze funk-
cjonuje i ,radzi sobie” z chorobg.

Dla czesci oséb duzym problemem jest przyznanie sie do cho-
roby w srodowisku pracy, a czasem rowniez cztonkom wiasnej rodziny
(wspétmatzonkowie, dzieci). Bardzo czesto osoby najblizsze zastana-
wiajg sie jak postepowac z chorym na SM, a czesto stajg sie nadopie-
kunczy, zabraniajg wszelkiego wysitku fizycznego, wprowadzajg ogra-
niczenia dietetyczne, spoteczne itp.

Nalezy pamietac, ze najwazniejszg radg dla chorych na SM jest
»,ZyC normalnie”.

Oczywiscie istniejg pewne zalecenia, a i sama choroba z cza-
sem moze stworzy¢ pewne ograniczenia, do ktérych z czasem trzeba
bedzie sie przystosowac, ale zanim to nastgpi czesto mijajg lata.
Pacjenci z SM i ich rodziny zadajg wiele z pozoru prostych pytan doty-
czgcych codziennego zycia z tg chorobg, na ktdre nie zawsze mozna
udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi.
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CZY MOZNA PRZEWIDZIEC, JAKI BEDZIE PRZEBIEG CHOROBY?

W chwili obecnej nadal nie jest mozliwe, aby juz na poczatku
choroby z catg pewnoscig przewidzie¢, jaki bedzie jej przebieg.
Na podstawie wielu prac wykazano jednak pewne czynniki, ktore
zwigzane sg z dobrym lub ztym rokowaniem.

Lepsze rokowanie, co do przebiegu choroby wystepuje u kobiet,
u 0sob, u ktérych choroba rozpoczeta sie w mtodszym wieku, u cho-
rych, u ktérych pierwszymi objawami choroby byto pozagatkowe zapa-
lenie nerwu wzrokowego lub zaburzenia czucia, u chorych, u ktérych
choroba od poczatku ma przebieg rzutowo-remisyjny i po pierwszym
rzucie objawy wycofaty sie catkowicie lub prawie catkowicie, oraz
gdy na poczatku choroby wystepujg dtugie przerwy miedzy rzutami.
Gorsze rokowanie, wystepuje natomiast u osob, u ktérych choroba
rozpoczeta sie w starszym wieku (poczatek SM po 40 roku zycia),
gdy podczas pierwszego rzutu wystepuje wiele réznych objawow i sg
wsrdd nich objawy piramidowe, gdy na poczgtku choroby wystepujg
krotkie przerwy miedzy rzutami, gdy w ciggu pierwszych 5 lat choroby
doszto do rozwoju znacznej niesprawnosci, gdy na poczatku choroby
w ptynie moézgowo-rdzeniowym obecne sg pragzki oligoklonalne

Duze znaczenie rokownicze majg rowniez wyniki badania MRI.
Brak ognisk demielinizacyjnych w tym badaniu jest zwigzane ze
znacznie lepszym rokowaniem, ale nie pozwala catkowicie wykluczyc
rozwoju SM w przysztosci. Natomiast, jezeli juz w pierwszym bada-
niu MRI stwierdzane sg zmiany demielinizacyjnje (u 50-70% chorych
z pierwszym rzutem stwierdza sie zmiany demielinizacyjne w MRI) to
im wiecej jest tych zmian tym wieksze jest prawdopodobienstwo roz-
woju pewnego SM.

CZEGO NALEZY UNIKAC, CO MOZE POGORSZYC STAN CHOREGO,
NASILIC OBJAWY CHOROBY?

Na podstawie obserwaciji klinicznych i badan naukowych zaob-
serwowano, ze przebywanie w wysokiej temperaturze otoczenia
(upaty, sauna), pod wptywem gorgczki, opalania (na stoncu, w sola-
rium) oraz wzrostu temperatury ciata z powodu wysitku czy gorgcej
kapieli moze pogarsza¢ samopoczucie, funkcjonowanie i wydolnosé
fizyczng chorych na SM, a nawet moze przyczyni¢ sie do wystgpienia
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rzutu. Mozliwe objawy to przemijajgce zaburzenia widzenia zmecze-
nie, ogolne ostabienie, ostabienie sity miesniowej konczyn, nasilenie
spastycznoséci Objawy sg przejsciowe i ustepujg po spadku tempera-
tury. W zwigzku z nadwrazliwo$cig na gorgco pacjentom SM zaleca
sie wiec przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach, wyko-
nywanie ¢wiczen fizycznych z przerwami, w przewietrzonych i chtod-
nych pomieszczeniach, oraz unikanie upatéw i innych zrédet gorgca
takich jak sauna, gorgca kapiel.

Nie oznacza to jednak, ze jak uwazano dotychczas chorym nie
wolno sie opalaé, swiatto stoneczne i umiarkowane przebywanie na
stoncu jest dla chorych na SM korzystne, gdyz pod wptywem promie-
niowania ultrafioletowego zawartego w swietle stonecznym produko-
wana jest witamina D, ktéra ma korzystny wptyw na chorych z SM.
Innymi czynnikami, ktore mogg spowodowaé pogorszenie samo-
poczucia chorego czy nawet wystgpienie rzutu jest stres i infekcje
wirusowe czy bakteryjne szczegolnie te zwigzane z wystepowaniem
wysokiej gorgczki.

CZY CHORY NA SM POWINIEN STOSOWAC SPECJALNA DIETE?

Chociaz istnieje wiele najrézniejszych propozycji diet w SM to
ich skutecznosc¢ lecznicza, nie zostata udowodniona. Wykazano jed-
nak, ze dieta hiperkaloryczna bogata w sdl, ttuszcze zwierzece, czer-
wone mieso, stodkie napoje, smazone pokarmy moze zwiekszac pro-
ces zapalny i zaostrza¢ objawy SM. Niskokaloryczna kompletna dieta
z duzg iloscig warzyw i owocow, chude migso, dréb i ryby, razowe
pieczywo, nabiat z niskg zawartoscig ttuszczu zwieksza metabolizm
oksydacyjny przyczyniajgc sie do zmniejszenia produkcji cytokin pro-
zapalnych. Dieta taka nie jest oczywiscie cudowng dietg ,leczacg”
SM, ale dobrze wptywa na funkcjonowanie catego organizmu a dba-
tos¢ o zachowanie zasad zdrowego zywienia, ktére dostarcza organi-
zmowi odpowiednie ilosci wszystkich niezbednych sktadnikéw pokar-
mowych jest bardzo istotne.

Dalszy cigg artykutu w kolejnym numerze biuletynu

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta
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Co nowego w naszym miescie?

Kazdego roku todzkie Centrum Wydarzen przyzwyczajato
todzian do wybuchowych i fantastycznych Urodzin todzi — i w tym
roku, pomimo ograniczen pandemicznych, todzianie po chwili prze-
rwy spotkali sie we wspdlnej celebracji tego wyjgtkowego dla todzi
Swieta.

Na Letnisku Ksiezy Mityn zagrali: Malik Montana, Sorry Boys,
Clock Machine i Fisz Emade Tworzywo. W ogrodach Geyera usty-
szelismy Keke, a na Letnich Brzmieniach — Krzysztofa Zalewskiego
i Mrozu.

Ulica Piotrkowska wypetnita sie¢ muzyka i animacjami dla catych
rodzin. W urodzinowy weekend odbyto sie wielkie granie na balko-
nach ulicy Piotrkowskiej — to kulminacja cyklu muzycznego, ktéry
wymusita pandemia, a ktéry spotkat sie z bardzo pozytywnym odbio-
rem todzian. Tylko tego dnia na kamienicznych balkonach pojawili sig
songwriterzy i muzycy. .. |

Na catej d’fugoém Piotrkowskiej, fodzianie mogli uczestni-
czy¢ w animacjach dlaydzieci; @ przez caly weekend wzig¢ udziat
w Festiwalu Sniadan Jemy w t.odzi. -

Nie zabrakto _UW|er|anych przez todzian wymeczek po najwiek-
szych, na co dzien zamknietych obiektachu}aSzego miasta — m.in.
w Orientarium; na swiezo zrewitalizowanej ulicy, Wiokienniczej, czy
najwazniejszych obiektach sportowych w*esmb.- Iy

Hitem byi pokaz lotow balonem! H'l,r ¢

t 6dzkie niebo _wypetnity. balony pilotowane przez najbardziej
utytutowanych pilotéw w Polsce. Dostownie —+6dz otwgorzy’ra niebo
z nadziejg patrzgc' w przyszto$¢ Miasta podczas jego 598. Urodzin
todzi!

Zrédto:www.piklodz.pl
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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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Wypozyczalma sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR O/Lédz:
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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 — palki, 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:

Z

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

masaz na fotelach masujgcych.

Fundusze

< 697 wojewodztwo . .
Europejskie Unia Europejska

l’UdeIE Europejski Fundusz Spoteczny

Program Regionalny

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

»Zaprogramowani na pomaganie 3”

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego w todzi zapra-
sza do wziecia udzialu w projekcie ,,Zaprogramowani na poma-
ganie 3” wspodtfinansowanym przez Unie Europejskg ze srodkow
Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa t.odzkiego na lata 2014-2020.

Cel projektu:

Celem gtownym projektu jest poprawa dostepu do ustug spo-
tecznych ograniczajgcych ubodstwo i wykluczenie spoteczne wsréd
260 os6b niesamodzielnych (182 K, 78 M), chorych na stwardnie-
nie rozsiane (SM — tac. Sclerosis Multiplex) oraz 50 oséb z ich oto-
czenia (30 K, 20 M) z terenu tOM (tj. M. £6dz i powiaty: brzezinski,
t6édzki wschodni, pabianicki, zgierski) w okresie od 01.06.2021 r. do
31.05.2023 r. poprzez objecie ich kompleksowym wsparciem zgod-
nie z zapisami Konwencji ONZ o Prawach Oséb Niepetnosprawnych,
w ktorej uznaje sie prawo do niezaleznego zycia w spoteczenstwie.

Co oferuje projekt?

¢ ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze,

e ustugi asystenta osobistego osoby z niepetnosprawnoscig
(AOON),

e warsztaty promocji aktywnosci spotecznej,

e ustugi wypozyczania sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Wsparciem bedg objete rowniez osoby z najblizszego otocze-
nia chorych na SM.

Osoby zainteresowane udziatem w projekcie prosimy o kontakt:

ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18, 90-349 t6dz
tel. 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl
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