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WSTEP

Mamy kolejny numer biuletynu ,Ptydmy pod prad”, wydany
w biezgcym roku. Zawarte w nim artykuty zawierajg jak zawsze wazne
informacje dla chorych na stwardnienie rozsiane napisane przez spe-
cjalistow wspotpracujgcych z nami w realizacji projektow, jak i wspo-
mnienia z warsztatéw wyjazdowych.

W tym numerze biuletynu znajduje sie kolejny artykut dr nauk
med. Matgorzaty Siger dotyczacy diagnostyki i leczenia stwardnienia
rozsianego. Tym razem jest mowa o chorobach, ktére nalezy wyklu-
czy¢ przed ostatecznym zdiagnozowaniem stwardnienia rozsianego.

Moze by¢ to dla niektérych wskazdéwka, jakie badania powinien
mie¢ wykonane zanim lekarz wyda ostateczng diagnoze.

Jezeli juz mamy diagnoze Stwardnienie Rozsiane, poniewaz
wiadomo, ze jest to choroba przewlekta, to bardzo wazne sg zaréwno
terapie, jak i rehabilitacja. | tu wskazowkg jest artykut o technikach
relaksacyjnych, o ktérych chorzy czesto zapominajg, a relaks dla
kazdej osoby jest potrzebny, zeby moc dalej funkcjonowaé. Kazdy
powinien wybra¢ dla siebie relaksacje, ktora jest dla niego odpowied-
nia, po to, aby nauczy¢ sie zajg¢ gtowe czyms innym niz depresja
lub zwykte przygnebienie, odwrocenie naszej uwagi od codziennosci
w kierunku konkretnego innego zajecia (np. podjecie pracy).

Kolejny artykut mowi o terapii mitochondrialnej, ktéra rowniez
jest zwigzana z chorobg SM.

Sg rowniez wspomnienia z naszych dwoch warsztatéw wyjaz-
doéw do Rewy i Gizycka, przedstawione przez uczestnikdw ich wiasne
odczucia.

Jak zwykle podajemy ,Co, gdzie, kiedy....” na ostatnich stro-
nach biuletynu.

Jolanta Kurylak-Osiriska
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Czes¢ 2 — diagnostyka réoznicowa SM

Jednym z trzech elementéw w diagnostyce stwardnienia rozsia-
nego (SM) jest wykluczenie innych chordb, ktére mogg nasladowaé
SM zaréwno w obrazie klinicznym, jak i w badaniach dodatkowych,
zwtaszcza w badaniu rezonansu magnetycznego (MRI). Najczesciej
pod uwage brane sg tak zwane zaburzenia krgzenia mozgowego,
inne choroby demielinizacyjne, zwtaszcza choroba Devica oraz cho-
roba z obecnoscig specyficznych przeciwciat dla glikoproteiny mieliny
oligodendrocytow (anty-MOG), a takze neuroborelioza. Wykluczenie
tych chordb jest bardzo wazne, poniewaz kazda z nich wymaga
innego leczenie, a btedne rozpoznanie moze skutkowacC groznymi
konsekwencjami zdrowotnymi. Ponizej przedstawiono najwazniejsze
informacje dotyczgce objawdw neurologicznych oraz wynikow badan
dodatkowych odrdzniajgcych te choroby od SM.

Zaburzenia kragzenia mézgowego

Odrdéznienie czy objawy neurologiczne wystepujgce u pacjenta
wynikajg z zaburzen krgzenia moézgowego, wynikajgcego z miazdzycy
lub zapalenia naczyn, czy sg nastepstwem procesu demielinizacyj-
nego w przebiegu SM jest czestym problemem w diagnostyce rézni-
cowej SM. Zaréwno w pierwszym, jak i w drugim przepadku objawy
neurologiczne mogg wystgpi¢ nagle i mogg by¢ bardzo podobne (osta-
bienie sity miesniowej konczyn, zaburzenia rownowagi, zawroty gtowy,
podwdjne widzenie). Dodatkowo, mogg one wystgpi¢ u oséb w podob-
nym wieku. Trudno$¢ w odrdznieniu jednej i drugiej etiologii jest tym
wieksza, ze takze wyniki badan dodatkowych (laboratoryjnych) i obraz
badania MRI mogg by¢ bardzo podobne. Sg jednak pewne elementy
w obrazie klinicznym, jak i w badaniach dodatkowych, ktére wskazujg
na jedng lub drugg etiologie objawow wystepujacych u pacjenta.

Za przyczynami naczyniowymi przemawia starszy wiek
pacjenta (rzadko SM wystepuje po 55. roku zycia), choroby towa-
rzyszgce, zwtaszcza nadcisnienie tetnicze, choroby serca (migo-
tanie przedsionkow, niewydolnos¢ miesnia sercowego), cukrzyca.
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W badaniach dodatkowych natomiast zaburzenia gospodarki lipido-
wej zwtaszcza wysoki poziom cholesterolu i trojglicerydow. W bada-
niu ptynu mézgowo-rdzeniowego u okoto 80% chorych na SM moga
wystepowaé prazki oligoklonalne immunoglobulin co jest cechg nie-
zwykle rzadkg u chorych z zaburzeniami krgzenia mézgowego, jezeli
nie sg one objawem tak zwanych choréb uktadowych (toczen ukta-
dowy, choroby tkanki tgcznej). Diagnostyka roznicowa jest tym wiek-
sza, ze takze obrazy uzyskane w badaniu MRI mogg by¢ bardzo
podobne. Jakkolwiek istniejg pewne charakterystyczne cechy obrazu
MRI, ktére pozwalajg odrozni¢ SM od zmian opisywanych przez radio-
logéw jako poniedokrwienne, ale nawet bardzo doswiadczeni radio-
lodzy majg czesto problemy aby jednoznacznie okresli¢ w przebiegu
jakiej choroby wystepujg widoczne w tym badaniu zmiany. Dlatego
wielu przypadkach w celu postawienia rozpoznania wskazana jest
dalsza obserwacja pacjenta i powtérne wykonanie niektorych badan.
Przyktad typowego obrazu MRI u pacjenta z SM i pacjenta ze zmia-
nami w przebiegu miazdzycy naczyn przestawia Rysunek 1Ai 1B.

Rysunek 1

Rysunek 1A. Liczne zmiany demielinizacyjne potozone w obrebie
obu potkul mézgu. 1B. Drobne zmiany ogniskowe potozone w obu potku-
lach mozgu, gtownie podkorowo. (Materiat wtasny).
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Choroba Devica i choroby z grupy spektrum zapalenia ner-
wow wzrokowych i rdzenia kregowego

Kolejng grupg chorob, ktére brane sg pod uwage w diagno-
styce réznicowej SM, sg choroby, ktére charakteryzujg sie w obrazie
klinicznym objawami wynikajgcymi z zapalenia nerwéw wzrokowych
i/lub rdzenia kregowego, okreslane jako choroby spektrum zapale-
nia nerwéw wzrokowych i rdzenia kregowego (Neuromyelitis Optica
Spectrum Disorders) w skrécie okreslanej jako NMOSD. Jest to grupa
chorob, ktére sg do siebie podobne pod wzgledem objawéw klinicz-
nych, réznig sie jednak wynikami badan dodatkowych. Rozpoznanie
tej grupy choréb jest bardzo wazne, ze wzgledu na fakt, ze leczenie
pacjentow z takim rozpoznaniem jest zupetnie inne niz chorych na
SM, co wiecej niektére leki stosowane w leczeniu SM mogg nasili¢
objawy choréb z grupy NMOSD.

Najczesciej wystepujacg chorobg z grupy NMOSD jest cho-
roba Devica, w przebiegu ktérej dochodzi do zapalenia nerwéw wzro-
kowych i objawow zwigzanych z uszkodzeniem rdzenia kregowego.
Zapalenie nerwu wzrokowego (jednego lub obu) manifestuje sie jako
nagte ostabienie ostrosci wzroku, bol za gatkg oczna, zwtaszcza przy
poruszaniu gatkg oczng, zaburzeniem widzenia barw (kolor czerwony
i zielony rozpoznawane sg jako szary). Objawy zwigzane z uszkodze-
niem rdzenia kregowego to przede wszystkim dretwienia konczyn,
ostabienia sity miesniowej konczyn, zaburzenia zwieraczy (najcze-
Sciej nietrzymanie moczu). Objawy te nie muszg wystgpi¢ jednocze-
Snie, ale czesto zdarza sie, ze najpierw wystepuje jeden objaw np.
pogorszenie ostrosci wzroku, bol za gatkg oczng, a dopiero po pew-
nym czasie (nawet po kilku latach) mogg wystgpi¢ dretwienia i osta-
bienia sity miesniowej konczyn. Inny, czesto obserwowany przebieg
choroby Devica to kilkukrotne incydenty zapalenia nerwéw wzroko-
wych, po ktorych nawet po kilku latach wystepujg objawy uszkodzenia
rdzenia kregowego. Warto takze podkresli¢, ze opisane objawy jak-
kolwiek sg kluczowe do rozpoznania choroby Devica to jednak nie sg
jedynymi wystepujgcymi u pacjentow z takim podejrzenim. Rzadsze,
ale bardzo charakterystyczne objawy to uporczywa czkawka, nudno-
Sci, wymioty, zaburzenia réwnowagi i zawroty gtowy, nadmierna sen-
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nos¢, zaburzenia faknienia, zaburzenia termoregulacji, zaburzenia
hormonalne. Mogg sie takze pojawi¢ zaburzenia widzenia pod posta-
cig podwdjnego widzenia, napady padaczkowe czy nawet utraty przy-
tomnosci. Choroby z grupy spektrum mogg przebiegaé z objawami
nawracajgcych zaburzen widzenia (powtarzajgce sie wielokrotnie
jedynie pozagatkowe zapalenia nerwéw wzrokowych), nawracajgce
niedowtady konczyn, zwtaszcza obu kohnczyn dolnych czy nawraca-
jace dretwienia tych konczyn.

Podstawg rozpoznania choroby Devica i chorob z grupy spek-
trum jest po pierwsze analiza objawdw neurologicznych, a takze
wykonanie badan laboratoryjnych i obrazowych, zwtaszcza badania
rezonansu magnetycznego (MRI).

Wsrod badan laboratoryjnych najwieksze znaczenie ma ozna-
czenie przeciwciat przeciwko akwaporynie 4, w skrocie czesto okre-
Slane jako AQP4. Oznaczenie przeciwciat wykonuje sie w surowicy
krwi, a stwierdzenie ich obecnos$ci stanowi podstawe do ostatecznego
rozpoznania choroby Devica. Oznaczenie AQP4 powinno by¢ prze-
prowadzone w oparciu o wysoce specyficzne metody tzw. metody
komorkowe. W Polsce jest tylko kilka laboratoriéw, ktére dysponujg
mozliwoscig wykonania oznaczenia AQP4 tg metodg. Badanie nie
powinno by¢ przeprowadzone w trakcie albo bezposrednio po zabie-
gach plazmaferez i leczeniu steroidami, ktére znacznie obnizajg
poziom AQP4, nawet do poziomow nieoznaczalnych co powoduje uzy-
skanie fatszywie ujemnych wynikow. Uwaza sie, ze czas jaki powinien
uptynaé od zakonczenia leczenia plazmaferezami i terapii sterydowej
do wykonania badania to minimum 3 miesigce. Czasami zdarza sie
jednak, ze mimo podejrzenia choroby Devica, AQP4 sg nieobecne.
W takiej sytuacji zaleca sie nawet kilkukrotne powtérzenie badania
w odstepach 2-3 miesiecy, a zwtaszcza w czasie wystgpienia nowych
objawow neurologicznych. Nalezy jednak podkresli¢, ze u okoto 30%
pacjentdw z objawami neurologicznymi typowymi dla choroby Devica
nawet w kilku powtarzanych badaniach nie stwierdza sie obecnosci
AQP4. U takich pacjentéw najczesciej rozpoznaje sie tak zwang sero-
negatywng postac choroby Devica. Brak AQP4 stwierdza sie takze
w przypadku pozostatych chordb z grupy spectrum, a rozpoznanie sta-
wia sie na podstawie obrazu klinicznego i badan obrazowych.
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Drugim bardzo waznym badaniem uzupetniajgcym diagnostyke
choroby Devica i choréb z grupy spektrum jest badanie MRI gtowy
i rdzenia kregowego. W wielu przypadkach choroby Devica w badaniu
MRI gtowy mogg by¢ widoczne zmiany podobne do tych jakie wyste-
pujg u chorych na SM. Istniejg jednak pewne charakterystyczne dla
pacjentéw z chorobg Devica lokalizacje zmian, ktore stanowig bardzo
wazny element w diagnostyce tej choroby.

Drugim badaniem, ktére ma jeszcze wieksze znaczenie
w rozpoznaniu choroby Devica jest badanie MRI rdzenia kregowego.
W typowym obrazie MRI opisywane sg zmiany znacznie dtuzsze
niz te, ktére widoczne sg u chorych na SM. Klasycznie okresla sie,
ze obejmujg one minimum 3 kolejne segmenty rdzenia kregowego
(w opisie badania radiolog najczesciej podaje zakres lokalizacji tych
zmian oraz ich dtugosc¢). Zmiany mogg byc¢ potozone zaréwno w obre-
bie odcinka szyjnego, jak i piersiowego rdzenia kregowego, dlatego
w diagnostyce choroby Devica, a takze chordb z grupy spektrum bar-
dzo wazne jest wykonanie petnej diagnostyki obrazowej obejmujg-
cej badanie MRI gtowy oraz rdzenia kregowego. Przyktad typowego
badania MRI rdzenia kregowego pacjenta chorego na SM i pacjenta
z chorobg Devica przestawia Rysunek 2A i 2B.

Rysunek 2
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Rysunek 2A. Zmiany demielinizacyjne w odcinku szyjnym rdze-
nia u chorego na SM (biate strzatki, obejmujg 1-2 segmenty rdzenia).
2B. Zmiany w rdzeniu piersiowym u pacjenta z chorobg Devica (szare
strzatki, zmiany wieksze niz u chorego na SM, obejmuje 23 segmenty
rdzenia kregowego). Materiat wtasny

Leczenie choroby Devica i pozostatych chorob z grupy NMOSD
polega na leczeniu zaostrzen (rzutdéw) oraz na leczeniu przewlektym,
ktore ma tagodzi¢ przebieg choroby. W leczeniu rzutéw mozna sto-
sowac¢ zabiegi wymiany osocza (plazmaferezy) albo podawac¢ dozyl-
nie steroidy. Sposob terapii wybierany jest indywidualnie dla kazdego
pacjenta i zalezy od ciezkos$ci rzutu. Leczenie przewlekte majgce na
celu tagodzenie przebiegu choroby polega na przyjmowaniu lekow
w postaci tabletek lub wlewdéw dozylnych. Nalezy podkresli¢, ze
w ciggu ostatnich kilku lat znacznie zwigkszyty sie mozliwos$ci lecze-
nia chorych z grupy NMOSD. Opracowywane sg coraz skuteczniej-
sze formy terapii.

Choroba z przeciwcialami specyficznymi dla glikoproteiny
mieliny oligodendrocytéw (myelin oligodendrocyte glycoprotein,
anty-MOG).

Jest to nowa jednostka chorobowa, ktora zostata wyodrebniona
z grupy choréb NMOSD, charakteryzujgca sie wystepowaniem specy-
ficznych przeciwciat skierowanych przeciwko jednemu z biatek ostonki
mielinowej w mdzgu. W skrécie jest ona okreslana jako choroba anty-
-MOG lub MOGAD. Istotnym jest fakt, ze u pacjentow anty-MOG nie
stwierdza sie obecnosci przeciwciat AQP4. Choroba zazwyczaj rozpo-
czyna sie wczesniej i ma tagodniejszy przebieg niz choroby NMOSD.
Objawy neurologiczne jakie mogg wystgpi¢ u pacjentdéw z chorobg
anty-MOG przypominajg te jakie obserwuje sie w przebiegu chorob
z grupy NMODS. Czesciej jednak u pacjentéw anty-MOG zapalenie
nerwow wzrokowych jest obustronne, a objawy zapalenia rdzenia
wystepujg u ponad potowy chorych. Czesciej takze wystepujg napady
padaczkowe i objawy zapalenia mézgu.
Cigg dalszy na str. 14
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Warsztaty w Rewie

Wyjazd do Rewy zorganizowany przez nasze Stowarzyszenie
w ramach programu ,Sprawi¢ Moc 6” to strzat w dziesigtke. Wszyscy
uczestnicy Ci z Ltodzi i Warszawy po okresie pandemii i zwigzanych
Z nig obostrzeniach bardzo juz pragneli naszych spotkan, kontaktow.

Rewa to wie$ potozona w wojewddztwie pomorskim miedzy
Gdynig a Puckiem. Nazwa miejscowosci pochodzi od rewy — piasz-
czystej mielizny, ktéra zaczyna sie od czubka cypla i ciggnie sie do
Mierzei Helskiej. W Rewie sg dwie przystanie dla rybakéw i dwa
kapieliska z plazg. Tereny wokdt wsi to obszar specjalnej ochrony
ptakdéw, miejscowos¢ w catosci nalezy do Nadmorskiego Parku
Krajobrazowego.

Od potudniowej strony Rewy rozciggajg sie Mechelinskie tgki
— rezerwat przyrody. Cypel Rewski ostania zatoke, sprzyja uprawianiu
windsurfingu i kitesurfingu jest alternatywnym miejscem dla amatorow
tego sportu.

Na wyjezdzie byliSmy zakwaterowani w hotelu ,Rewa” tuz przy
promenadzie i piaszczystej plazy. Restauracja hotelowa zapewniata
nam bardzo smaczne i obfite positki. Wszystkiego dopilnowywata pani
Jola Kurylak-Osinska.

Nasze spotkania z panig psycholog Magdaleng Perzynska,
ktéra poprzez szczere rozmowy, gry i zabawy, uswiadomita nam, ze
stwardnienie rozsiane nie stanowi przeszkody w zyciu.
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Zajecia z Madzig to czysta przyjemnos¢, kazdy po kolei otwie-
rat przed nig dusze i serce. Utwierdzata nas o stusznosci dgzenia do
celu. W mysl zasady: ja potrafie, ja dam rade, jestem pewny siebie,
kto jak nie ja, co mnie nie zabije, to na pewno mnie wzmocni. Po kolei
wszyscy pokonywali swoje ,strachy” i ,demony”.

Kolejng dobrg duszg byt pan Jacek Kotakowski, ktory swoimi
Misami z Tybetu, dzwonkami powietrznymi o nazwie Koshi i gongiem,
wprowadzat nas w stan relaksacji i wyciszenia. W atmosferze odpre-
zenia dowiedzieliSmy sie, ze samogtoski wypowiadane na jednym
wydechu pomagajg w funkcjonowaniu poszczegodlnych czesci ciata
I poprawiajg ich sprawnosc¢. Wszyscy z ochotg i zaangazowaniem
¢wiczylismy wydechy. Stwarzato to bardzo komiczng sytuacje.

Po takich zajeciach z panig Madzig i panem Jackiem wszyscy
byli nastawieni do siebie bardzo przyjaznie. MieliSmy za sprawg pani
Joli impreze imieninowg, $piewaliSmy sto lat Danusi, solenizantce
z 24 czerwca. Byto duzo zyczen, ciacho i stodycze. W czasie naszego
pobytu przypadata rowniez noc Kupaty. Kilka odwaznych dziewczyn
puszczato wianki przy $piewach i okrzykach pozostatych, $miechu
byto co niemiara. Jak tradycja to tradycja!

Kolejnego dnia pojechalismy tez do Gdyni, gdzie przy nabrzezu
jest przycumowany ORP Blyskawica polski niszczyciel. Jest najstar-
szym na sSwiecie zachowanym niszczycielem, jednym z ptywajgcych
muzedw, ktore mozna zwiedzacC. Na pokfadzie okretu odbywajg sie
liczne uroczystosci, petni on funkcje reprezentacyjng. Wywiera nie-
watpliwy wptyw na poznawanie i wzbogacanie wiedzy o morzu.

Na pozegnanie naszego pobytu w Rewie byta kolacja na powie-
trzu, ognisko i pieczenie kietbasek, ktore wszyscy zjadali ze smakiem.
Te zachody stonca, ktére obserwowalismy kazdego wieczoru wpatru-
jac sie w morze, na dtugo zostang w naszej pamieci.

Wszystko co dobre szybo sie koAczy, nasz pobyt rowniez. Zal
byto wracac!

Do zobaczenia na kolejnych warsztatach.

Krystyna Podlasek
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Czes¢ 2-diagnostyka réznicowa SM
(ciag dalszy ze str. 9)

Rozpoznanie choroby anty-MOG opiera sie na stwierdze-
niu obecnosci przeciwciat anty-MOG w surowicy krwi i podobnie jak
w przypadku badania w kierunku przeciwciat AQP4 powinna by¢ to
metoda komodrkowa, a badanie nalezy wykona¢ w odpowiednim cza-
sie po zakonczeniu terapii sterydowej lub leczeniu przy pomocy pla-
zmaferez. Podobnie takze jak w przypadku choréb NMOSD mimo
obecnosci objawow neurologicznych w istotny sposob wskazujg-
cych na chorobe anty-MOG, w niektérych przypadkach nie udaje sie
wykry¢ przeciwciat anty-MOG. W takich przypadkach badanie nalezy
powtdrzy¢ po 2-3 miesigcach.

Drugim waznym badaniem pomocnym w rozpoznaniu choroby
anty-MOG jest badanie MRI gtowy i rdzenia kregowego. W ostatnim
okresie zostaty opisane pewne charakterystyczne cechy obrazu MRI
gtowy, ktére znacznie utatwiajg postawienie prawidtowego rozpo-
znania. Podobnie jak u chorych z NMOSD bardzo wazne jest takze
badanie MRI rdzenia kregowego. Zmiany, ktére najczesciej opisy-
wane sg u chorych anty-MOG zlokalizowane sg w korncowych odcin-
kach rdzenia kregowego dlatego tym bardziej w petniej diagnostyce
choroby anty-MOG nalezy wykona¢ zaréwno badanie MRI gtowy
jak i wszystkich odcinkéw rdzenia kregowego (szyjny, piersiowy
i ledzwiowo-krzyzowy).

Leczenie pacjentdow z rozpoznang chorobg anty-MOG polega
na leczeniu rzutow choroby i leczeniu przewlektym majgcym na celu
ztagodzenie jej przebiegu. W leczeniu rzutow choroby, w zaleznosci
od intensywnosci objawow stosuje sie steroidy podawanie dozylnie
albo plazmaferezy. Leczenie przewlekte polega natomiast na poda-
waniu lekow w postaci dozylnej (rituximab, metotreksat, immunoglo-
buliny) lub w postaci tabletek (azathiopryna, mykofenolan mofetylu,
steroidy).

Po wykluczeniu choréb o etiologii naczyniowej, choréb z grupy
NMOSD i anty-MOG pacjenci, u ktérych podejrzewa sie SM zazwyczaj
zadajg jeszcze jedno pytanie: czy nie sg chorzy na neuroborelioze?
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Poniewaz z rozpoznaniem neuroboreliozy wigze sie bardzo duzo nie-
jasnosci, dlatego wiecej informacji na temat tej jednostki chorobowej
(faktow i mitdw) zostanie przedstawione w kolejnym numerze biuletynu.
Pismiennictwo u autorki

Dr n med. Matgorzata Siger

Praca, ktéra czyni wolnym

Ktorego$ razu, na samym poczatku mojej drogi zawodowej
miatam mozliwo$¢ wziecia udziatu w spotecznosci meskiego oddziatu
psychiatrycznego, na ktérym omawiane byty zagadnienia zwigzane
z zyciem pacjentéw na oddziale. Ordynator chcagc zacheci¢ pacjen-
téw do korzystania z terapii zajeciowej pytat o wrazenia tych, ktérzy
juz z niej korzystajg. Panowie zgodnie przyznawali, ze terapia zaje-
ciowa pozwala oderwaé sie od przykrych mysli, zajmuje rece przez
co zajmuje tez gtowe, na co jeden z pacjentow skomentowat te opinie
rzucajgc ironicznie ,no tak... arbeit macht frei” (z niem. praca czyni
wolnym, tez: napis nad bramg Auschwitz-Birkenau).

Zawsze przypominam sobie te anegdote kiedy chce kogo$
zacheci¢ do korzystania z terapii zajeciowej, bo rzeczywiscie taka
praca uwalnia mys$li, emocje i napiecia. Jako arteterapeuta oraz reko-
dzielnik réwniez z wtasnego doswiadczenia wiem, jak wciggajgca jest
réznego rodzaju dziatalnos¢ twoércza. W zakresie terapii zajeciowej
i arteterapii mozna mowi¢ o dwojakiej wolnosci. Pierwszg jest wspo-
mniana przez pana z anegdoty wolnos¢ od mysli, zajecie gtowy czyms
innym niz depresja lub zwyklte przygnebienie, odwrdocenie naszej
uwagi od codziennosci w kierunku konkretnego innego zajecia. Kiedy
mowimy o arteterapii mozemy juz mowi¢ o wolnosci w sensie pozna-
nia prawdy o samym sobie. Gdy jestesmy swiadomi swoich emocji,
swoich mechanizméw reagowania na okreslone bodzce, jesteSmy
bardziej wyczuleni na ich pojawienie sie, przez co mamy szanse sie
od nich uwolni¢. Arteterapia jest nakierowana bezposrednio na wyra-
zenie poprzez artystyczne $rodki przezywanych uczué (np. narysowa-
nie swoich uczuc, swojego wewnetrznego zycia).

Tarapig zajeciowg czy arteterapig moze by¢ wszystko co
nie zajmuje w petni naszych procesdw poznawczych. Haftowanie,
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szydetkowanie, malowanie, rysowanie, majsterkowanie, wyplatanie
makram, scrapbooking, taniec, odgrywanie rol, gra na instrumencie,
stuchanie muzyki. Do tych wszystkich aktywnosci nie musimy miec
talentu czy umiejetnosci — wystarczy ciekawos¢, otwartosS¢ i chec
podjecia sie wyzwania.

To na co warto zwrdci¢ szczegolng uwage i do czego Panstwa
gorgco zachecam, to aby przyjrze¢ sie procesowi twérczemu, ktory
zachodzi w trakcie takiej pracy. Juz sam pomyst na dzieto, mysl| o tym,
ze mielibySmy robi¢ co$ ,tak niepraktycznego” jak brudzenie sie far-
bami czy zabawa w papierze moze wzbudzaé w nas okres$lone emo-
cje. W jednych ekscytacje i radosc, u innych znuzenie, a nawet strach.
Kolejng rzeczg jest pojawianie sie kolejnych uczu¢ na poszczegolnych
etapach powstawania dzieta. Lek przed oceng, frustracja, zniecierpli-
wienie, satysfakcja, duma, podziw. Podjecie sie dziatan artystycznych
i przezywanie procesu tworczego staje sie probkg naszych odczué
wyjetych wprost z naszych codziennych aktywnosci. Cate nasze zycie
wymaga od nas kreatywnosci — czy to w postaci podejmowania decy-
zji, rozwigzywania probleméw. W trakcie procesu twérczego rowniez
uruchamiajg sie typowe dla naszych codziennych spraw emocje. Jesli
osobowosciowo mamy tendencje do bycia niezadowolonym, rowniez
w procesie tworczym mozemy odczuwac wiekszg frustracje. To czego
jeszcze o sobie nie wiemy mozemy zaobserwowac wiasnie w trakcie
terapii zajeciowe;.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Techniki relaksacyjne

Stwardnienie Rozsiane, to choroba przewlekta, ktéra wymaga
ciggtej terapii i rehabilitacji, ale bardzo wazng role odgrywajg rowniez
techniki relaksacyjne, o ktérych to chorzy czesto zapominajg. Stan
odprezenia nie jest czyms$ co mozna postanowi¢ i od razu zadziata.
Relaks to odpowiednie metody, ktdérych musimy sie nauczy¢ i wybrac¢
najlepszg dla siebie.

Nie od dzisiaj wiemy jakie zbawienne dziatanie dla naszego
organizmu ma oddychanie, relaks miesni, medytacja, mindfulness,
muzyka, joga itp.
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Aby kazdy z Was mogt je wykorzystac, krotko je przyblize:

1. Glebokie oddechy

Pamietajmy, ze oddech powinien by¢ wolny i spokojny wedtug
zasady ,im wolniej oddychamy, tym bardziej sie uspokajamy”. Aby
oddech spetnit funkcje relaksu nalezy usigs¢ w wygodnym fotelu,
oprze¢ gtowe o zagtowek, wygodnie utozy¢ rece i zamkngc¢ oczy.

Nastepnie — potdz reke na brzuchu, tak aby poczu¢ wiasny
oddech

e powoli wciggnij powietrze przez nos, tak aby Twadj brzuch natu-
ralnie lekko sie unidst

e zatrzymaj oddech liczgc do 3

e powoli wypuszczaj powietrze i powtorz to ¢wiczenie 3-4 razy.

Nie zrazaj sie gdy poczujesz kotowanie w gtowie — spokojnie
z czasem to minie.

Pamietajcie o prawidtowym oddychaniu, wdychamy powietrze
przez nos, a wydychamy ustami, oraz ze wydech musi by¢ dtuzszy
niz wdech.

1-2 wdech nosem

3-4-5 wydech ustami

2. Relaks miesni
Pozwala na zrelaksowanie poszczegolnych partii ciata. Pozycjg
wyjsciowg bedzie lezenie tytem na ptaskiej powierzchni, powoli zaczy-
namy napinac i rozluznia¢ poszczegolne grupy miesni.
Pamietajmy w danym momencie napinamy jedng grupe miesni
np.:
¢ napnij tydki pchajgc stopami na brzeg tézka lub Sciany — nastep-
nie rozluznij
e napnij uda przyciggajac stopy do brzucha (zgiecie grzbietowe stop)
e napnij brzuch unoszgc gtowe do goéry
¢ napnij miesnie konczyn gornych wciskajgc dtonie w podtoze.

3. Medytacja
Roztadowuje emocje, nalezy wykonywac jg 2x w tygodniu od
5 do 15 min. Na poczatku bedzie trudno, ale z czasem medytacja
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bedzie przyjemnoscia.

usigdz lub potdz sie wygodnie

zamknij oczy

zréb 3 gtebokie oddechy

wybierz jedno stowo np. dom, sen ktore bedziesz powtarzac
caty czas i ktore pomoze wyciszy¢ gtowe

zacznij gtosno lub w myslach powtérzy¢ wybrane przez Ciebie
stowo, mozesz skupic sie na jego brzmieniu

nie mysl o niczym

medytacje zakoncz ¢wiczeniami oddechowymi.

4. Midfulness
to ¢wiczenie umystu polegajgce na swiadomym skupianiu i kie-
rowaniu uwagi

e wprowadza rébwnowage w naszej swiadomosci
e polega na dostrzeganiu mysli w momencie sie ich pojawienia.

Pamietajcie, ze mozg réwniez nalezy ¢wiczy¢, poniewaz jest on

ztozong, wazng strukturg, ktora kieruje wszystkimi procesami zacho-
dzgcymi w naszym organizmie i kiedy ulega uszkodzeniu zaczynajg
pojawiac sie problemy.

Dla ciekawostki:
Zewnetrzna czes¢ mozgu to kora moézgowa ktéra podzielona

jest na 4 czesci (dwie potkule i ptaty).

Ptat czotowy Ptat ciemieniowy

 . <— Ptat potyliczny

Ptat skroniowy
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Ptat czotowy

odpowiada za myslenie, podejmowanie decyzji, emocje, ruch
i dziatanie
uszkodzenie
i 0sobowosci.

powoduje: zaburzenie ruchu, zachowania

Ptat skroniowy

odpowiada za: rozumienie mowy, odbior wrazen

uszkodzenie powoduje, ze bodzce stuchowe sg nadal sty-
szalne, ale nie sg rozpoznawane.

Ptat ciemieniowy

odpowiada za czucie dotyku, temperatury, bolu i orientacje
przestrzenng

uszkodzenie prowadzi do zaburzen uwagi, rownowagi i koordy-
nacji ruchowe;.

Ptat potyliczny
odpowiada za widzenie, rozpoznawanie barw,
uszkodzenie powoduje zaburzenia widzenia, czytania i pisania.

Dlatego nie zapominajcie o swoim mozgu stawiajgc mu

codzienne wyzwania poprzez:

rozwigzywanie krzyzéwek i zagadek
czytanie ksigzek

pisanie

taniec

ptywanie

spotkania z przyjaciétmi.

5. Joga
to kolejny dobry sposéb na radzenie sobie ze stresem, wyko-

rzystujemy tu wolne i precyzyjne ruchy rozciggania ciata potgczone
z oddechem. Joge mozna wykonywac¢ w pojedynke lub w grupie.

Cigg dalszy na str. 24
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Gizycko z todzig

Czasem w zyciu tak wychodzi,
ze gdy u nas miejsc brakuje,
to jedziemy z kotem z todzi.
Jest OK. Mnie to pasuje.

Gdy Gizycko mamy w planie,

przez Warszawe jecha¢ muszg,

autokar na stacji stanie,
my wsigdziemy, dalej rusza.
| tak wtasnie sie zdarzyto,
bo z Targébwka nas zabrali,
zdrowie, czas nam oszczedzito,
do todzi zeSmy nie jechali.
Ze w niedziele puste drogi
i sie lekko zachmurzyto,
to sam przejazd byt niedtugi
I nie bardzo nas zmeczyto.
Hotel Europa jest znany
w Srodowisku PTSR-u,
chetnie tutaj przyjezdzamy
w czas wakacji od lat wielu.
Hotel lezy nad jeziorem,
jest tez przy nim kgpielisko.
Dobry dla nas ludzi chorych

bo stgd mamy wszedzie blisko.

Codziennie tu pracujemy

z psychologiem oraz joga,

z Elg sie relaksujemy,

z Magda jak iS¢ wtasng droga.

Wazne, zeby sie doceniac,
nie wpadajgc w uwielbienie,
zycie pozytywnie zmienia¢
i spetniac swoje marzenia.
Kazdy z nas jedno pytanie
wylosowat sobie z listy.
Musiat odpowiedzie¢ na nie,
Smieszne rzeczy przy tym wyszty.
Joga nietatwo mi przyszta.
Byta dla mnie zaskoczeniem,
bo ¢wiczyliSmy na krzestach.
Catkiem nowe doswiadczenie.
Na koniec nas relaksuje
dzwiek gongu oraz dzwoneczkow.
Ciato przyjemnie wibruje,
jak przy trelach skowroneczkow.
Byt film ,Powitanie stoica”,
0 jodze mistrza lyengara.
Bardzo interesujgca
odmiana tej sztuki starej.
Na szczes$cie zajecia w sali
byty klimatyzowanej,
bo bysmy rady nie dali
w tej spiekocie zwariowane;.
W pokojach, co na potudnie
okna maja, na jezioro,
wytrzymac¢ nam byto trudno,
nawet wieczorowg pora.
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Cho¢ zastuzyt na owacje,
Europa, hotel wspaniaty,
to jednak klimatyzacje
w pokojach by sie przydaty.
Tym bardziej, ze idqg lata,
gdy takie wielkie upaty,
ze zmiang klimatu swiata
czesciej bedg sie zdarzaty.
Byto, a jakze, ognisko,
albo raczej grill na trawie.
Bigos, kietbaski i piwsko
sprzyjaty swietnej zabawie.
Byt tez czas na wypad szybki,
szczesciem tez sie zachmurzyto,
do Sanktuarium Swietej Lipki,
gdzie jak zawsze pieknie byto.
Wspaniaty koncert organow,
w kosciele petnym turystow.
Z Krasnika zespot pan i panow
zagrat do mszy uroczyste;.

23

Czas biegnie nieubtaganie,

z zalem w koncu wyjezdzamy.

Na Targowku Mariusz stanie

i tam z todzig sie zegnamy.
Wyjazdy z todzig lubie szalenie
bo tam ludzie sg wspaniali.
Atmosfera byta jak marzenie.
Jola, Ela i Magda o to zadbaty.

Kazimierz Wiejak
Gizycko 21-26.08.2022 r.
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Techniki relaksacyjne
(ciag dalszy ze str. 19)

6. Muzyka

Tutaj zaproponuje trening autogenny Schultza (TA)

To jedna z najbardziej znanych i najskuteczniejszych technik
relaksacyjnych. Nalezy ja stosowac w przypadku:

e bezsennosci

stresu
leku
bolu
depresiji.

Zalety treningu:

edukuje lek i niepokdj

zmniejsza wystepowanie bolu glowy
poprawia jakos¢ snu

tagodzi stany depresyjne

poprawia koncentracje itp.

Trening Atogenny Schultza przywraca réwnowage miedzy
aktywnoscig gatezi wspotczulnej i przywspotczulnej autonomicznego
uktadu nerwowego.

Skftada sie on z kilku etapow np.: odczuciu ciepta, odczuciu
ciezaru, pracy serca, na oddechu, podczas treningu towarzyszy nam
przyjemna muzyka. Treningu uczymy sie, to nie jest tak, ze wigczamy
ptyte i od razu wszystko poczujemy, systematyczne go stosowanie
wprowadzi Was w stan odprezenia.

Podsumowujgc:

Dlaczego relaks jest wazny? — Poniewaz dzieki niemu Wasz
organizm moze wtedy sie zregenerowac, odpoczgC i zgromadzi¢
pozytywng energie, ktorg bedziecie mogli wykorzysta¢ do walki
z choroba.

Powodzenia i wytrwatosci!!!

Katarzyna Skurzyriska — fizjoterapeuta
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Terapia mitochondrialna

Osoby chorujgce na stwardnienie rozsiane poddawani sg tera-
pii immunosupresyjnej, ktéra niestety nie wptywa na przyczyne cho-
roby i prowadzi do wystgpienia skutkdéw ubocznych.

Podtoze schorzen neurodegeneracyjnych stanowig uszkodze-
nia mitochondridow, ograniczona produkcja ATP w mitochondriach
I pojawiajacy sie w zwigzku z tym stres oksydacyjny i w konsekwen-
cji zbyt silne podraznienie nerwow. Dotyczy to zaréwno stwardnienia
rozsianego, ale takze choroby Alzhaimera, Parkinsona oraz demencji
starczej. Tym co tgczy wszystkie schorzenia neurodegeneracyjne jest
zaburzony metabolizm energii, ktéry wywotuje degeneracje neuronow.

Mitochondria posiadajg bogate rezerwy. Zaktada sie, ze uszko-
dzeniu musi ulec wiecej niz 60% mitochondridw, zeby w organizmie
doszto do obnizenia wchianiania tlenu (ponizej wartosci granicz-
nej). Dlatego tak wazna jest dla prawidtowego dziatania ochrona
antyoksydacyjna.

Terapia majgca na celu ochrone mitochondriéw, terapia mikro-
sktadnikami odzywczymi oraz specjalne wymagania zywieniowe sg
w tych chorobach bardzo istotne.

Dieta bogata w kwasy ttuszczowe omega-3, potgczonej
ze wsparciem ze strony witamin z grupy B, tokoferolem oraz selenem
sg w tej chorobie bardzo istotne. Przy leczeniu stwardnienia rozsia-
nego niezbedne jest potraktowanie choroby jako mitochondriopatii.

Mitochondriopatii czesto towarzyszg takie objawy jak brak kon-
centracji czy ostabienie pamieci. Witdkna nerwowe ze wzgledu na
konieczno$¢ utrzymywania oraz ciggtego przywracania potencjatu
swojej btony sg wysoce podatne na niedobory energii.

Medycyna mitochondrialna jest terapig wspomagajgcg orga-
nizm przy leczeniu w chorobach metabolicznych, chorobach uktadu
krgzenia, ptuc, onkologicznych oraz chorobach neurodegeneracyj-
nych takich jak stwardnienie rozsiane, Parkinson czy Alzhaimer.
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DLACZEGO MITOCHONDRIA SA TAK WAZNE W NASZYM
ORGANIZMIE?

Kazda komorka naszego organizmu wyposazona jest w mito-
chondria. Ich ilo§¢ w pojedynczej komorce zalezy od zapotrzebowa-
nia danej tkanki na energie. Bardzo duzo mitochondriéw posiadajg
komorki miesnia sercowego, miesnie szkieletowe czy neurony.

Nazywane sg centrami energetycznymi organizmu gdyz odpo-
wiadajg za produkcje energii w postaci ATP, niezbedng do przepro-
wadzania najwazniejszych proceséw zyciowych w komdrce oraz
regulujg funkcjonowanie tkanek i narzgdéw oraz odpowiadajg za usu-
wanie toksyn z organizmu.

Dobra kondycja naszego organizmu to dobra kondycja
mitochondriow.

Przyczyna wiekszosci zaburzen wielouktadowych lezy na
poziomie komorkowym w mitochondriach.

Czynniki wplywajace na ostabienie funkcji mitochondriéw
to:

e Stres

e Zle odzywianie — zywno$¢ przetworzona i o niskiej gestosci
odzywczej

e Toksyny — zanieczyszczenie sSrodowiska

e Brak snu krdécej niz 6h

e Brak aktywnosci fizycznej.

Terapia schorzen mitochondrialnych opiera si¢ na naste-

pujacych filarach:

e Sposobie odzywiania
Aktywnosci fizycznej
Zmniejszeniu poziomu stresu w zyciu codziennym
Poprawie jakosci snu
Terapii mikrosktadnikami odzywczymi — mitoceutykami, ktore
odzywiajg mitochondria, zapobiegajg ich uszkodzeniom.
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KORZYSCI PLYNACE Z TERAPII MITOCHONDRIALNEJ dla
pacjentéw ze schorzeniami neurodegeneracyjnymi to chociazby:

tagodzenie skutkéw farmakoterapii
Poprawa sprawnosci umystowej
Zwiekszenie zdolnosci koncentracji
Leczenie chronicznego zmeczenia
Wzmacnianie odpornosci na stres
Skrécenie czasu leczenia i regeneracji
Spowolnienie procesow starzenia
Spowalnianie demenc;ji starczej
Wspomaganie terapii geriatryczne;j
Usprawnianie mikrokrgzenia.

W chorobach neurodegeneracyjnych wazne jest, aby wszystkie
narzady i tkanki byty prawidtowo ukrwione, gdyz zaopatrzenie ich w tlen
i sktadniki odzywcze jest bardzo istotne w przebiegu mitochondriopatii.

Mozemy powiedzie¢, ze funkcjonowanie danego narzadu
zalezy od funkcjonowania jego mikrokrgzenia.

Zaopatrzenie komérek w krew i usuwanie produktéw prze-
miany materii zachodzi w zwigzku z tym gtownie za posrednictwem
mikronaczyn. Kiedy komorki tkanek sg zaopatrywane wolniej w krew
i nieodpowiednio do zapotrzebowania — dochodzi do spadku ogdlnej
sprawnosci organizmu. Wtedy wolniej wracamy do zdrowia, szybciej
jesteSmy wyczerpani i bardziej podatni na choroby. Dlatego warto
zastosowac Terapie Mikrokrgzenia Bemer.

Beata Kotecka — dietetyk,
Elzbieta Pracucik — fizjoterapeuta
Centrum Medyczne Szpital Swietej Rodziny w todzi

M'g) ) mIs74 SPORT Q) sen

ZYWIENIA #Zdrowie zaczyna sig na talerze SZPITAL $W. RODZINY

Osoby zainteresowane terapig zapraszamy do kontaktu z biurem
PTSR Oddziat/t.6dz

Cigg dalszy w kolejnym numerze
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Co nowego w naszym miescie?

Stoniowa Olimpiada, lodowy tort, pokazowe kapiele, ani-
macje dla dzieci i rodzinne warsztaty — z okazji Swiatowego Dnia
Stonia W Orientarium ZOO tédz byla cata masa wyjatkowych
atrakciji.

Dzieh Stonia przypada na 12 sierpnia. Ustanowiono go
w 2012 roku, zeby zwrdéci¢ uwage na tempo wymierania tych zwierzat.
W Orientarium ZOO t6dZz mieszkajg obecnie dwa stonie indyjskie —
Alexander i Taru. Niebawem dotgczy do nich kolejny samiec, Kyan.
Z okazji ich swieta na terenie Orientarium, w dniach 12-13 sierpnia,
na zwiedzajgcych czekata cata masa atrakcji.

Rodzinne warsztaty edukacyjne i

W pigtek i sobote zorganizowano warsztaty, w ramach ktorych
mozna byto zwiedzi¢ miejsca niedostepne na co dzien, czyli zaplecze
stoni indyjskich. Odwiedzajgcy zobaczyli, jak wyglgda kuchnia, w kto-
rej przygotowuije sie positki dla podopiecznych ZOO. Dowiedzieli sie,
ile kilogramow karmy zjada ston oraz ile litrbw wody miesci sie w jego
trgbie. Odwiedzili sypialnig, w ktérej nocuje Alexander.

Stoniowa Olimpiada i lodowy tort

Jak szybko potrafig biegac stonie? W pigtek w Orientarium ZOO
t6dz mozna byto wzig¢ udziat w nietypowym wyscigu — w przebra-
niu stonia. Z kolei w sobote z okazji swojego Swieta, Alexander i Taru
dostali specjalny tort lodowy od swoich opiekunow.

Animacje, konkursy i gadzety

Najmtodsi mogli wzigé udziat w specjalnie przygotowanych dla
nich animacjach. W pigtek i sobote animatorki malowaty dzieciom
buzki, a takze zorganizowaty roznego rodzaju zabawy i gry, zwigzane
z tematykg zwierzeca.

zrodto: www.uml.lodz.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, ktore
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia z aerobiku oraz warsztaty dietetyczne.

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:
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
e materace przeciwodlezynowe
e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:
e zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
¢ Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
e masaz uciskowo-sekwencyjny,
e masaz na fotelach masujgcych.

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Osrodki:

e 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

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

wojewsdztwo Unia Europejska | + "
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