


Drodzy Czytelnicy,

minely kolejne miesigce wojny toczacej sie tak blisko nas, bo
w kraju sgsiednim, dramatu uchodZcéw, niepokoju o przy-
szlo$¢ — wcigz nowych streséw. A przeciez samo zycie z cho-
robg przynosi ich wystarczajaco duzo. Dlatego znaczna czesé
tego numeru Nadziei poswigcona jest zagadnieniu, jak radzié
sobie ze stresem i lekiem. Mdwia o tym psycholodzy, ale tez
ojciec Oszajca w swoim felietonie.

Streséw i niepokojéw nie da si¢ calkowicie wyeliminowaé
z naszego zycia. I moze nawet nie powinny tak calkowicie
zniknaé, bo zycie bez uczué, bez emocji, nawet tych trudnych,
bytoby bardzo zalosne. Po prostu nie byloby zyciem w pelni.
Ale trzeba umiec sobie z nimi radzié, nie pozwolié, by nas nisz-
czyly. Trzeba znaé swoje granice i pamietad, ze troska o swoje
zdrowie, réwniez psychiczne, jest bardzo wazna. Jesli zadbamy
o swéj spokdj wewnetrzny to bedzie nam tatwiej budowacé spo-
kéj wokol siebie i stawiaé czola trudnym wydarzeniom, na kté-
re i tak nie mamy wplywu.

Waznym elementem pomagajacym zachowac zdrowie jest
prawidlowa dieta. Niejednokrotnie pisalismy w Nadziei o r6z-
nych dietach. Warto przypomnie¢, ze choc to, co jemy w istotny
spos6b wplywa na nasze zdrowie, to nie ma jednej uniwersal-
nej diety, ktéra kazdemu pomoze na wszystko. To, co pomoglo
komus, nie musi poméc mnie. Trzeba dobieraé starannie to,
co jemy i czego nie jemy (najlepiej po konsultacji z lekarzem
i dietetykiem) i zachowywa¢ przy tym zdrowy rozsadek.

A wakacyjne zamyslenie nad nitkg smutku w wakacyjnej
beztrosce proponuje nam w swoim tekscie ojciec Oszajca.

A wigc... milej lektury

Katarzyna Czarnecka
Redakcja Nadziei
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Czy warto stosowac specjalng diete przy
stwardnieniu rozsianym?

Od dawna poszukuje si¢ powigzania mi¢dzy przebiegiem
stwardnienia rozsianego a dieta. Dotad jednak nie potwierdzo-
no jednoznacznie oddzialywania spozywanej zywnosci na ha-
mowanie lub zaostrzenie niektérych objawéw SM i wymaga to
dodatkowych badari.

Przypuszcza sie, ze wlasciwa dietoterapia moze wplywaé na
polepszenie ogdlnego stanu zdrowia, skuteczno$¢ leczenia pod-
stawowego oraz moze przeciwdziala¢ pojawianiu si¢ niektd-
rych objawéw stwardnienia rozsianego. Zwigzane jest to przede
wszystkim z zapobieganiem powstawania niedoboréw substancji
odzywczych oraz rzadszymi bledami zywieniowymi [2,4,7].

Wydaje sig, ze szczegdlnie istotne jest, aby zwrdci¢ uwage na
nadmiar nasyconych kwaséw tluszczowych i na niedobér wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, witamin D, B12, kwasu fo-
liowego i antyoksydantéw (witamina C, E, beta-karotenu) [1,17].

Racjonalne odzywianie

Chorym na SM, jesli nie ma ku temu indywidualnych prze-
ciwwskazan, proponuje si¢ racjonalne odzywianie. W praktyce
oznacza to diete dobrze zbilansowang i urozmaicong, uzupet-

niajacg indywidualne niedobory zywieniowe [18].
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Dieta powinna by¢ dobierana indywidualnie do potrzeb
i aktualnego stanu zdrowia danej osoby.

Dietoterapia moze okazac¢ si¢ dobrym wsparciem dla lecze-
nia farmakologicznego, ale nalezy ja wprowadza¢ pod okiem
dietetyka oraz lekarza. Powinna réwniez by¢ poprzedzona od-
powiednimi badaniami [2].

Tluszcze

Prawdopodobnie najwickszy wplyw na dziatanie ukiadu
odpornosciowego oraz przebieg SM maja tluszcze. Na poczat-
ku XXI wieku badacze zaobserwowali, Ze ograniczenie spo-
zycia SFA (nasyconych kwaséw tluszczowych) pochodzenia
zwierzgcego moze wigzaé si¢ z remisja SM. Zasugerowali, ze
dieta bogata w kwas arachidonowy oraz SFA moze przyczy-
nia¢ si¢ do zapadalnosci na stwardnienie rozsiane. Réwno-
czes$nie, wedlug wielu badani epidemiologicznych, pozytywny
wplyw na przebieg SM maja niektére niezb¢dne nienasycone
kwasy tluszczowe [2].

Tak wiec waznym skladnikiem diety w kontekscie SM
sa nienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega-3, a szcze-
gélnie kwasy eikozapentaenowy (EPA) oraz dokozahek-
saenowy (DHA). Kwasy te wspomagaja prawidlowsa prace
osrodkowego  uktadu
nerwowego oraz rozwoj
mozgu, oraz wchodza
w sklad otoczek mieli-
nowych. Czg$¢ naukow-
céw wskazuje, ze zwick-
szone spozycie kwasow
. tluszczowych z rodziny
omega-3 wplywa pozy-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

tywnie na prace uktadu nerwowego oraz moze fagodzi¢ objawy
w SM [7,10,17].

Dlatego tez korzystne jest ograniczenie w diecie nasyco-
nych kwaséw tluszczowych na korzys$é nienasyconych. We-
dtug badaczy, w tych cze¢sciach $wiata, gdzie najpopularniejszym
spozywanym tluszczem jest oliwa, choroba SM wystepuje rza-
dziej. Natomiast tam, gdzie spozywane sg tluszcze zwierzece,
w tym maslo, czestotliwosé choroby byta wyzsza [2,10].

Kwasy omega-3 oraz ich metabolity wykazuja na nasz or-
ganizm wplyw przeciwzapalny i immunomodulujacy. Dlatego
tez nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na spozycie olejéw ro-

slinnych oraz ryb bogatych w te zwigzki [8,10].

Antyoksydanty

Wedlug niektérych naukowcédw organizm, w ktérym wy-
stepuje stan zapalny, jest szczegdlnie narazony na dzialanie
wolnych rodnikéw (reaktywne chemicznie formy tlenu). Moga
one, poprzez uczestniczenie w procesie zapalnym, uszkodzié
otoczke widkiem nerwowych, czyli mieling. Dlatego tez czg¢sé
badaczy zaleca wlaczenie do positkéw warzyw i owocéw boga-
tych w przeciwutleniacze. Sg to miedzy innymi witamina C,
E oraz flawonoidy i karotenoidy, oraz mikroelementy, takie
jak miedz, cynk i selen. Moga one w pewnym stopniu chronié¢
mozg i rdzen kregowy, ktdre sg szczegdlnie wrazliwe na nega-

tywne dzialanie wolnych rodnikéw [2,7,10,17,18].

Witaminy z grupy B

Wazne jest takze, aby przy komponowaniu dobrze zbilanso-
wanej diety, pamietac o witaminach z grupy B. Pelnig one istot-
ng funkcje w leczeniu zaburzen neurologicznych. Ich niedobér
moze negatywnie wplywac¢ na przewodnictwo nerwowe [2].
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Tiamina (witamina B1) wplywa na prawidlowa prace
uktadu sercowo-naczyniowego oraz ukladu nerwowego.

Ryboflawina (witamina B2) wspiera pracg obwodowe-
go ukladu nerwowego oraz osrodkowego ukiadu nerwowego.
Witamina B2 wspomaga takze uktad odpornosciowy. Dlugo-
trwale niedobory tej witaminy moga powodowaé zmiany w
uktadzie nerwowym oraz w narzadzie wzroku.

Niacyna, czyli witamina B3 lub PP, jest konieczna do
prawidiowego dzialania obwodowego uktadu nerwowego oraz
mozgu. Jej niedobory moga skutkowaé zaburzeniami ukiadu
nerwowego.

Kwas pantotenowy (witamina B5) bierze udzial w synte-
zie neuroprzekaznikéw.

Witamina B6 wspomaga funkcje immunologiczne orga-
nizmu oraz ukladu nerwowego [2].

Witamina B12 oraz kwas foliowy moga zapobiega¢ wy-
stapieniu stwardnienia rozsianego. Wynikiem niedoboru
tych witamin moga by¢ zaburzenia funkcjonowania osrodko-
wego uktadu nerwowego.

Kobalamina, czyli witamina B12, peini w naszym or-
ganizmie bardzo wazne funkcje. Bierze udzial w biosyntezie
choliny, ktéra jest sktadnikiem otoczek mielinowych nerwéw

[1,2,17].

Witamina D3

Wedlug niektérych autoréw badan mata podaz witaminy
D3 z dieta oraz niskie jej stezenie we krwi moze wplywaé na
wzrost ryzyka rozwoju stwardnienia rozsianego.

Réwnoczesnie istnieja przypuszczenia, ze odpowiednie
spozycie tej witaminy moze zmniejsza¢ demielinizacje¢ ner-
woéw obwodowych. Inni badacze sugeruja, ze ochronnie dzia-
la ekspozycja na $wiatlo stoneczne (co jest szczegdlnie wazne
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w okresie dzieciristwa i dorastania), jak tez odpowiednio do-
brana suplementacja witaming D3 [1,7,17].

Dieta roslinna czy konwencjonalna?

Niektére badania wskazuja, ze w rejonach $wiata, w kto-
rych waznym elementem diety s wysokottuszczowe pokarmy
pochodzenia zwierzecego, odnotowuje sie wickszg ilos¢ zacho-
rowan na SM [10,18]. Dlatego nalezy zwracaé¢ uwage na iloé¢
spozywanego miesa, jaj czy mleka.

Jak wczesniej wskazano, cz¢$¢ naukowcéw sugeruje, ze
u 0s6b chorych na SM po-
winno ograniczaé si¢ Spo-
zycie nasyconych kwaséw
tluszczowych.  Wystepuja
one w bogatych w tluszcz
produktach zwierzecych, ta-
kich jak migso oraz produk-
ty nabialowe. /

W  badaniach Swanka
przeprowadzonych w Nor- |
wegii odnotowano, ze osoby \
spozywajace mleko w du-
zych iloéciach czgsciej zapa-
daly na stwardnienie rozsia-
ne niz jedzace ryby.

Dlatego wsréd chorych na SM propaguje si¢ czestsze
spozywanie ryb. Zawieraja one biatko zwierzgce, sa tez bogate
w nienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega-3, majace
dzialanie przeciwzapalne [2,17,18].

Nalezy réwnoczesnie pamigtaé, ze dobrze zbilansowana
dieta zawiera takze odpowiednig ilo$¢ blonnika. Najnowsze
badania naukowe skupiaja si¢ na potencjalnym pozytywnym
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wplywie diety bogatej w blonnik oraz weglowodany zlozone
na mikrobiom. Przykiadem takiej diety jest dieta wegetarian-
ska o wysokim potencjale przeciwzapalnym.

Taki sposéb odzywiania moze przyczyniaé si¢ do utrzy-
mywania prawidlowej flory bakteryjnej w jelitach, ktéra moze
odgrywac¢ role w integralnosci bariery jelitowej. Ponadto prze-
ciwdziala¢ kolonizacji jelit przez patogeny, wplywaé na aktyw-
no$¢ oraz rozwéj GALT (ang. gut-associated lymphoid tissue
— tkanka limfatyczna zwigzana z jelitami).

Jednak z uwagi na to, ze komunikacja na osi mézg-jeli-
to jest dwukierunkowa, wciaz nie jest znana jednoznaczna
odpowiedzZ czy najpierw wystepuje dysbioza jelit czy SM. Jak
réwniez nadal nie jest jasne, jaki jest doktadny wplyw na zdro-
wie tego aspektu odzywiania. Niektérzy z badaczy wskazuja,
ze dieta bogata w warzywa lub niskobiatlkowa moze odnosi¢
pozytywny wplyw na choroby autoimmunologiczne [11,13].

Nie zaleca si¢ catkowitego wyeliminowania z diety produk-
téw pochodzenia zwierzecego. S one miedzy innymi waznym
zrédlem witamin z grupy B, przede wszystkim witaminy B12,
oraz biatka potrzebnego do odbudowy komérek miesniowych
po rehabilitacji [2,17,18].

Norweskie badania

Norweski lekarz Roy Swank badal wplyw Zzywnosci po-
chodzenia zwierzgcego, bogatej w nienasycone kwasy tlusz-
czowe na wystepowanie objawéw stwardnienia rozsianego.
Zasugerowal on, ze istnieje zwigzek diety z przebiegiem cho-
roby. Wedlug niego osoby przestrzegajace diety, po 30 latach
jej stosowania mialy 3-razy mniejsze ryzyko zgonu z powodu

SM [7,17].
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Ogolne zalecenia diety Swanka

* Celem tej diety jest ograniczenie spozycia nasyconych
kwaséw ttuszczowych do 15 g dziennie oraz zwicksze-
nie niezb¢dnych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
do 30-50 g dziennie.

* Bialko w ilosci 60-90 g dziennie powinno pochodzi¢
z ryb, owocéw morza, gotowanego kurczaka i indyka
bez skéry i mleka odttuszczonego.

* Podczas pierwszego roku stosowania diety powinno
wykluczy¢ si¢ spozywanie czerwonego miesa, margary-
ny, smalcu, masta.

 Z diety nalezy réwniez wykluczy¢ utwardzone tluszcze,
oleje palmowy i kokosowy

* Nalezy unikaé przetworzonych produktéw, ograniczy¢
podaz tluszczu zwierzgcego oraz tlustego mleka.

* Nie nalezy spozywac wiecej niz 3 porcje kofeiny dzien-
nie — kawa, herbata, cola.

* W przypadku, gdy ob-
jawy choroby nasilajg
si¢, powinno si¢ zupel-
nie zrezygnowaé z tych -
napojow.

* Zaleca si¢ umiar-
kowane  spozywanie
orzechéw (nie wigcej | &
niz 10 g na dzien) ze =
wzgledu na zawartosé
w nich nienasyconych kwaséw tluszczowych, witamin
i mineraléw.

* W diecie tej mozna spozy¢ 3 jaja na tydzien, jednak nie
wiecej niz jedno jajo jednorazowo.
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« Zaleca si¢ suplementacje tranem (5 g dziennie) oraz
witaminami antyoksydacyjnymi (1000 mg witaminy C
1 400 j.m. witaminy E na dzier), co powinno odbywa¢
sie pod kontrola lekarza!

* Warto rozwazy¢ zastosowanie tej diety pod kontrolg
dietetyka, nie rezygnujac z leczenia farmakologicznego

[7,17].

Wybrane zrédla sktadnikéw diety w Zywnosci
Tiamina: mieso w1eprzowe watroba, przetwory mies-
ne oraz orzechy, nasiona roélin straczkowych, produkty
pelnoziarniste. Witamina ta jest wrazliwa na dzialanie
wysokiej temperatury.

* Ryboflawina: mleko, produkty mleczne (w tym sery),
podroby oraz jaja, produkty pelnoziarniste, warzywa, ta-
kie jak: szpinak, zielony groszek czy brokul. Ryboflawi-
na jest wrazliwa na $wiatlo sloneczne.

* Niacyna: watroba, migso, ryby, orzechy ziemne, pro-
dukty pelnoziarniste. Posrednio (poprzez przemienia-
nie tryptofanu do niacyny) wystepuje tez w produktach
spozywczych, ktére sa bogate w biatko, np. mlekach, se-
rach, jajach.

* Witamina B6: ryby (losos, pstrag teczowy, makrela),
migso, watroba oraz rosliny straczkowe, nasiona, orzechy.
Réwniez: curry, chili, czosnek, imbir, produkty petno-
ziarniste, ryz brazowy, kietki pszenicy, komosa ryzowa.
Warzywa i owoce: morele suszone, banany, czerwona
papryka, kwaszona kapusta, sok pomidorowy, ziemniaki.

«  Witamina B12: migso, podroby, ryby, nabial, jaja.

* Kwas pantotenowy: wystepuje powszechnie, miedzy
innymi w produktach spozywczych pochodzenia zwie-
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rz¢cego, pelnoziarnistych produktach zbozowych, su-
chych nasionach roélin straczkowych, réwniez w mleku
i jego przetworach, warzywach i owocach [6].

+ Zrédlem kwaséw omega-3 sa: ryby (losos, szprot, pstrag
teczowy, makrela), oleje (Iniany, rzepakowy, stoneczni-
kowy), owoce morza, orzechy [9,17].

*  Witamina D wystepuje w olejach rybnych, ttustych ry-
bach (loso$, dorsz, §ledZ, makrela wedzona), jajach.

* Witaming¢ C mozna znalez¢ przede wszystkim w owo-
cach i warzywach. Bogate w nig s3: czarne porzeczki,
owoce kiwi, truskawki i cytrusy. Z warzyw: czerwona
papryka, warzywa kapustne, natka pietruszki, chrzan,
brukselka, kalafior czy kalarepa.

«  Witamina E wyst¢puje w tluszczach rodlinnych, olejach
z zarodkéw slonecznika, pszenicy. Mozna ja znalezé
takze w produktach zbozowych, warzywach (czerwo-
na i zielona papryka, kapusta, natka pietruszki), owo-
cach (awokado, nektarynki, czarne jagody), orzechach
(wloskie, laskowe, migdaly), pestkach dyni, produktach
mlecznych oraz migsnych.

* Kwas foliowy zawarty jest w migdzy innymi w zielono-
lisciastych warzywach, takich jak: salata, kapusta wloska,
szpinak, brokuly, kalafior. Wystepuje réwniez w poma-
rariczach czy bananach [6,17].

Podsumowanie

Na wystapienie i przebieg stwardnienia rozsianego wplywa
wiele czynnikéw, w tym genetyczne i Srodowiskowe. Aktualnie
nie ma badan udowadniajacych wyleczenie SM dzieki samej
diecie. Wiele kwestii w tej dziedzinie pozostaje jeszcze do od-
krycia przez naukowcow.

NADZIE]A 13



Co nowego... czyli o starym inaczej

Majac na uwadze powyzsze, badacze sugeruja, ze prze-
strzeganie ogdlnych zasad zdrowego zywienia oraz prawidlowo
zbilansowana dieta moga by¢ waznym czynnikiem wspomaga-
jacym leczenie. Wazne jest, aby mie¢ $wiadomosé, ze wprowa-
dzane zmiany Zywieniowe powinny by¢ dostosowane do ak-
tualnego stanu zdrowia, rodzaju leczenia farmakologicznego,
potrzeb i dolegliwosci poszczegdlnych pacjentéw.

Nalezy réwniez pamigtaé, aby uwzgledni¢ dostosowanie
sposobu zywienia do wieku, plci, aktywnosci fizycznej danej
osoby.
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Korzystne wyniki w zwalczaniu zmeczenia
moze przynies¢ dieta dr Wahls

Wiele oséb ze stwardnieniem rozsianym twierdzi, ze na
okreslonej diecie czuje si¢ lepiej. Ale badania nad skutecznos$cia
dzialania diety s3 trudne. W 2018 r. zesp6t dr Wahls rozpoczal
badanie kliniczne poréwnujace skutki jej diety ze stynna dieta
Swanka (dieta eliminujacg kwasy tluszczowe nasycone, opra-
cowang w ubieglym wieku specjalnie dla chorych na stward-
nienie rozsiane).

Dr Terry Wahls, lekarz rodzinny z USA, w 2000 r. zacho-
rowala na stwardnienie rozsiane. Leczona byla w topowej kli-
nice neurologicznej w szpitalu Cleveland Clinic, otrzymywala
najlepsze znane neurologom leki, a mimo to jej choroba posteg-
powala, az przykula ja do wézka inwalidzkiego.

Zdesperowana brakiem skutecznosci leczenia, dr Wahls
zaczela zaglebiad sie w biologii odzywiania i ochrony komérek
nerwowych oraz dzialania mitochondriéw — organelli zawia-
dujacych energia komérek — i rozpoczela eksperymenty z dieta.
Jako kluczowe substancje dla syntezy mieliny (bialka nisz-
czonego w przebiegu rzutéw stwardnienia rozsmnego) oraz
niezakléconej pracy komé-
rek nerwowych zidentyfiko-
wala kwasy omega-3, kreaty-
ne, koenzym Q10, witamine
B1 (tiamine), B6 (pirydok-
syne), B12 i kwas foliowy,
jod i siarke oraz antyoksy-
danty. Nastepnie skupita sie,
aby uwzglednié te wszystkie
sktadniki w swoich positkach.
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Tak stworzyla unikatowa diete opracowang z myslg o zdro-
wiu uktadu nerwowego. Dieta ta okazala si¢ zupelnie inna
niz typowa dieta spoleczenstwa zachodniego. Dostarcza tych
substancji, ktérych niedobory wystepuja najczesciej w krajach
uprzemyslowionych, przy czym uwaga — dostarcza ich w ilo$-
ciach istotnie przekraczajacych dzisiejsze granice norm. Jest
bliska diecie Paleo, ale zmodyfikowana przez autorke.

Pokroétce, dieta uksztaltowana przez doktor Wahls przed-
stawia si¢ w nastepujacy sposob:

wyklucza kukurydze i ziemniaki,

wyklucza przetworzona zywnosé,

wyklucza jajka i nabial,

wyklucza gluten,

zaleca codzienne 3 porcje (1 porcja = 1 kopiasty talerz)
lisciastych, zielonych warzyw, jak jarmuz,

zamiast nabialu proponuje mleko sojowe, migdalowe,
ryzowe lub kokosowe,

zaleca codzienne 3 porcje warzyw bogatych w siarke
(kapusta, brokuty, kalafiory, brukselka, brukiew, rzepa,
rzodkiewki, cebula, czosnek, por, grzyby, szparagi),
zaleca codzienne 3 porcje kolorowych warzyw i owocéw,
bogatych w polifenole pelnigce role antyoksydantéw
(zwlaszcza resweratrolu) i witamin usuwajgcych toksy-
ny (buraki, marchew, czerwona kapusta, papryka, jagody,
maliny, jezyny, brzoskwinie, porzeczki),

codziennie pozwala jes¢ migso, ale wylacznie ze zwie-
rzat hodowanych tradycyjnymi metodami, karmionych
traws, a nie paszami (tzw. hodowle organiczne),

raz w tygodniu zaleca podroby, ale wylacznie z hodowli
organicznych,
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* zacheca do spozywania
wodorostéw  przynaj- _a,
mniej raz w tygodniu, aby
uzupelni¢ zasoby jodu
i selenu,

* zacheca do spozywania
drozdzy,

* zachg¢ca do $wiadomej su-
plementacji (sa to m.in.
kwasy omega-3, witami-
ny z grupy B, koenzym Q10, magnez, blonnik, tauryna,
N-acetylocysteina...).

W lipcu 2021 naukowcy z Iowa opublikowali wyniki ba-
dania pokazujace, ze osoby z rzutowo-remisyjna postaciag SM
stosujace diete Wahls lub Swanka czuja si¢ mniej zmeczo-
ne i bardziej pozytywnie oceniaja jako$¢ swojego zycia. Obie
diety sg bogate w owoce i warzywa, a ubogie w przetworzona
Zywnos$¢

W badaniu wzi¢lo udzialt 87 oséb ze zdiagnozowanag rzuto-
wo-remisyjng postacig SM. Wszyscy mieli objaw przewlekiego
zmeczenia od umiarkowanego do cigzkiego. Z badan wynikalo,
ze osoby na obu dietach odczuwaly, ze ich zmeczenie znacznie
si¢ zmniejszylo, a fizyczna i psychiczna jakosé zycia byla lepsza.
Zostalo to zarejestrowane w trzy miesigce i w sze$¢ miesigcy po
tym, jak zaczeto stosowaé diety.

To byto mate badanie, ale zostalo starannie zaprojektowa-
ne, aby zmniejszy¢ niektdre ograniczenia wezesniejszych badan
nad dieta. Na przykiad wszyscy byli najpierw monitorowani
podczas normalnej diety przez trzy miesiace, a nast¢pnie prze-
szli na jedng z nowych diet. Oznacza to, ze naukowcy mogli
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zobaczy¢, jak ludzie czuli si¢ po trzech miesigcach stosowania
zwyklej diety i wziaé to pod uwagg, mierzac wplyw nowej diety.

Badanie nie obejmowato grupy placebo (ani obojetnej). Nie
mozna wigc stwierdzié, czy psychologiczny wplyw zwyklego
stosowania diety odegral role w zmianach, jakich doswiadczy-
li ludzie, ani jak duzy mégt on by¢. Stworzenie grup placebo
w badaniach diety moze by¢ trudne, poniewaz ludzie nie za-
wsze wiedzg, co jedzg. Te badania nie méwig tez, czy kazda
osoba z rzutowo-remisyjng postacia SM odniostaby korzysci
z tych diet i czy korzysci trwalyby dluzej niz sze$¢ miesiecy.

Oceniajac przedstawione dowody naukowe zawsze nalezy
wzig¢ pod uwage konflikty intereséw dotyczace oséb prowa-
dzacych lub finansujacych badania. Badaniami kierowala dr
Terry Wahls, ktéra opracowala diete Wahls, co moze stanowié
potencjalny konflikt intereséw. Z drugiej strony, badanie zosta-
lo sfinansowane przez National MS Society w USA, co powin-
no gwarantowad, ze ten potencjalny konflikt jest prawidiowo
zarzadzany.

za: M S Matters Autumn/Winter2021

oraz
bttps://integmed.pl/2019/10/28/dieta-w-stwardnieniu-
-rozsianym-idee-dr-terry-wabhls/
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Wskazéwki dotyczace radzenia sobie
Ze Zzmeczeniem

Niezaleznie od tego, czy stosujesz specjalng diete czy nie,

te wskazéwki moga ci pomdc zarzadzaé swoim zmeczeniem.

* Jedz raczej male, czgste posilki i przekaski niz duze, go-
race positki.

* Weglowodany skrobiowe, takie jak ziemniaki, chleb
i makaron, powoduja powolne uwalnianie energii, dzie-
ki czemu mozesz diuzej funkcjonowac.

* Pij duzo. To nie musi by¢ tylko woda. Herbata, herbaty
owocowe i kawa mogg pomdc w utrzymaniu nawod-
nienia. Nie ma dowoddéw na to, ze umiarkowane iloéci
herbaty lub kawy powoduja odwodnienie. Chociaz zbyt
duza ilo$¢ kofeiny moze sprawié, ze poczujesz si¢ bar-
dziej zmeczony po ustapieniu poczatkowego ,kopa”.

* Niektére szczegélne skladniki odzyweze, w tym zelazo,
selen, kwas foliowy i witaminy z grupy B, moga poméc
zmniejszy¢ zmeczenie, jesli wlaczysz je do swojej zwyklej
diety. Jesli przyjmujesz suplementy pamigtaj, ze wysokie
dawki niektérych witamin mogga czasem by¢ szkodliwe.

Dietetyk moze poméc w upewnieniu si¢, ze w positkach

otrzymujesz potrzebne skladniki odzywcze. A specjalisci od
SM: lekarze, fizjoterapeuci i terapeuci moga poméc w znale-
zieniu skuteczniejszych dla Ciebie sposobéw radzenia sobie ze
zmeczeniem.

Katie Haylor

za: MS Matters Autumn/Winter2021
ttum. Marek S.
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Jest tylko jedna droga do szczescia:
prestac martwic sig rzeczami, na ktére nie masz wplywu.

Epiktet
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Wakacje-akacje-grawitacje

»Lato pachnie wakacjami a wakacje akacjami”a zatem akacje-
-wakacje-lato lub odwrotnie: lato-wakacje-akacje i nie mozna tej
tréjcy rozdzieli¢, bo 1 po co? W tej grupie oczywiscie najbardziej
konkretna jest akacja, ktéra do wakacji i lata pasuje jak ulal. Przy-
wedrowala do nas z Appalachéw i tak si¢ zadomowila w goscin-
nej, europejskiej ziemi, ze czasami swoim rozrosnietym systemem
korzeniowym stwarza zagrozenie dla rodzimych rodlin. Latwo
jednak ja upilnowaé, gdyz jej owoce nalezg do twardo-nasiennych
i do zakietkowania potrzebujg ognia lub uszkodzenia mechanicz-
nego. Najwidoczniej z niektérymi rodlinami jest tak jak z nami,
ludZmi. Bywa, Ze zaczynamy intensywniej uzywaé rozumu do-
piero w tedy, gdy co$ nas porzadnie ,rabnie w leb”.

Nasza akacja, wlasciwie robinia akacjowa, swojg nazwe
wzi¢la od nazwiska francuskiego ogrodnika Jeana Robina, kté-
ry ja do nas sprowadzil. Inne nazwy to: robinia biata, grocho-
drzew bialy, grochodrzew akacjowy. Robinia — prosz¢ wyba-
czyé, nie ja to wymyslilem — falszywa. Nasza robinia, jak kazda
inna roélina czy zwierzg, nie moze by¢ falszywa, jesli juz to
co najwyzej akacjo-podobna. Falszywy moze by¢ tylko i wy-
lacznie czlowiek, bo tylko on potrafi by¢ stworzeniem o zlej
woli, czyli chcgeym i potrafigcym krzywdzi¢. Robinia, chod za-
siedla piaszczyste ugory, jest rosling miododajna, wiec cudnie
pachnaca. Co roku, kiedy zaczyna kwitnaé, przypominaja sie
szkolne czasy i wrézby na listkach akacji: kocha, lubi, szanuje,
nie chce, nie dba, zartuje. Stowem obecnie, od poczatku XVII
w., ta cudzoziemka jest juz gatunkiem dobrze zadomowionym
i to w calym $wiecie, nie tylko pojmowanym geograficznie ale
i kulturalnie, i kulturowo. Na przyklad w wierszu Juliana Tu-
wima:
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Akacje

Biale akacje tchng wonig opilg
Pod nocg srebrno-modrg,
Jak gdyby innych kwiatow nie bylo

I weale byc nie mogfo.

e ciemne liscie i biale kwiecie
Szelesz‘nym szemrzq szeptem,

Jak gdybym zadnych gloséw na swiecie
Nie styszal nigdy przedtem.

Tak przez galezie [snig gwiezdne dale
I taki cichy ten wieczor,

Jak gdybym jeszcze nie kochat weale

I tylko Ciebie przeczul.

Bywa jednak i tak, wcale nierzadko, ze czlowiekowi, jak
méwi Cyprian Norwid:

Zle, #le zawsze i wszedzie

Ta nic czarna si¢ przedzie:

Ona za mng, przede mnq 1 przy mnie,
Ona w kazdym oddechu,

Ona w kazdym usmiechu,

Ona we Izie, w modlitwie i w hymnie.
#

Lecz, nie kwilgc jak dziecig,

Raz wywalczg sig przecie;
ZLlotostruna nie opusc mig lutni!
Czarnoleskiej ja rzeczy

Chcg — ta serce uleczy!
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I zagratem...
...1jeszcze mi smuiniej.

Powie kto, czlowieku, daj spokéj, wakacje — Usmiechnij sig
Jasno, wnet wszystkie troski zgasng (...) Nam smutkdw nie trze-
ba, gdy w gorze blekit nieba.1 stusznie. Mysle jednak, ze takim
jasnym u$miechem jest powyzej przywolana ,Moja piosenka”
Cypriana Norwida. Bywa, ze ten i 6w odbiera ten wiersz jako
przejaw bezdennego pesymizmu, jesli nie czego$ gorszego,
co dzisiaj bySmy nazwali depresja i zaczeli leczy¢. A przeciez
ten wiersz mozna tez widzie¢ jako drogowskaz, przystowiowe
swiatetko w ponurym tunelu, czy lyk gorzkiego lekarstwa albo
bardzo zimnej wody. Wystarczy tylko te piosenke nuci¢ czy-
tajac inne utwory Norwida. Wtedy ,MMoja piosenka” brzmi jak
przestroga, albo dobra rada, ostrzega przed zludna nadzieja na
usunigcie z zycia owej czarnej nici, czyli uwierzenia, ze moz-
liwe jest zycie beztroskie i bezbolesne. Przed takg wiarg prze-
strzega réwniez filozof Wiadystaw Tatarkiewicz, kiedy méwi,
ze czlowiek szczesliwy jest zawsze czlowiekiem trochg smut-
nym. Mozna dopowiedzie¢, a ze to ,troche” jest nieskoriczenie
wzgledne. To szczesliwy czlowiek bywa bezgranicznie smutny
i nie jest to nieszczesciem, a tym bardziej patologia. Tak wiec
Norwid, czy tez podmiot liryczny, w niczym nie znajduje po-
cieszenia. Skoro tak, to czy taka pociecha w ogéle jest mozliwa?

Inny filozof, Leszek Kotakowski méwi, ze owszem, jest,
trzeba tylko chciec jg znalez¢ i niekoniecznie tam, gdzie si¢ jej
spodziewamy. Najpierw jednak wezytajmy si¢ w wiersz ,,Aka-
cje” Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej:

Z gestwy bialych akacyi,

Jakby z dusznej stacyi,
wagony otumanien
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w rozne jadq strony.

W gdrze szarzeje ksigzyc -
WISL, ZASUSZONY,
Jak mucha, rozhustana

w sieciach grawitacyi.

Czyzby znowu smutny,
dekadencki wiersz? Nieko-
niecznie. Zwréémy uwage
na ostatni wers, na owsa gra-
witacje. Wciaz tak napraw-
de nie wiemy, czym jest owa
potezna sila sprawiajaca, ze
jak na razie niezle trzymamy
si¢ na powierzchni ziemskiej
kuli 1 mimo wszystkich nie-
szczg$¢ niepilno nam stad sie
wynosié, niechby nawet do chrzescijariskiego nieba. Jest ono
malo pociagajace, takie jakie$ nudno-landrynkowe, Zzeby nie
powiedzie¢ mocno odstreczajace, ale jak dla kogo.

Idac za Pawlikowska-Jasnorzewska, wdychajac zapach aka-
cji i smakujac wakacji, sprébujmy ,zamiast pacierza” postawi¢
pytanie o naszg duchows, psychiczng grawitacje, do czego nas
ona przyciaga i od czego odpycha? Postuchajmy tez filozofa,
Leszka Kotakowskiego, ktéry méwi: Czyz nie jest tak, ze — jak
wszyscy widzg — nasza rozpaczliwa zachlannose, ciggle rosngea
spirala potrzeb, nasze oczekiwanie, iz wszyscy, lgcznie 2 najbogat-
szymi, nie tylko mamy prawo, by miec coraz wigcej wszystkiego,
ale rzeczywiscie mamy coraz wigcej — ze to wszystko doprowadzifo
nas do punktu, w ktorym skumulowane napigcie spowoduje prze-
razajqcq katastrofg?. Cytat ten pochodzi z ksigzkowego eseju
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Leszka Kotakowskiego pt. ,Jezus osmieszony”. Utwér po-
wstal okolo czterdziestu lat temu, a obecne czasy potwierdzaja
prawdziwos¢ diagnozy autora. Wystarczy pomysle¢ o wojnie
na Ukrainie i o tym, w jaki sposéb do tej tragedii podchodza
poszczegdlne panstwa i pojedyncze osoby. Koriczac, mozemy
powiedzie¢ za Kolakowskim, ktéry we wspomnianym eseju
napisal, ze nie wie, czy Jezus byl Bogiem, ale jesli kiedykol-
wiek na ziemi zyl jakis bozy czlowiek, to byl nim wtasnie On
i ze wedlug Jezusowego przestania istnieje rzeczywistosé zwa-
na Krélestwem Boga, i jest 20 jedyny powdd, dla ktdrego Zycie nie
Jest z koniecznosci porazky. Jesli Krolestwo nie istnieje, to Zycie jest
przegrang — zawsze, w kazdym wypadku. A owym krélestwem
jest wszystko, co tworzy milos¢.

Wakacje u nas zaczynaja si¢ pod koniec czerwca. Jest to
czas, kiedy to stéwko — milos¢ — odmienia si¢ w dzien i w nocy
przez wszystkie przypadki. Zeby si¢ w tej nawalnicy deklina-
cyjnej nie zawieruszy¢, postuchajmy, co na temat milosci ma do
powiedzenia prof. Jan Miodek: Kochaé to znaczy dotykac. Bardzo
pickna etymologia stowa, czyz nie? Bo chcialoby sig powiedzied, ze
kochanie to dotyk fizyczny i uczuciowy. Jakby tego bylo malo, to sto-
wo Lkobieta” najprawdopodobniej pochodzi z dialektu toskariskie-
go 1 pierwotnie znaczylo: istota lubigea dotykanie, przytulanie sig.
Czyli w kobiecie etymologicznie jest juz wpisany aspekt kochania,
dotykania. I to tez jest bardzo pigkne.

A dwa tysiace lat temu Jan Apostol pisal: Dzieci, nie mituj-
my stowem ani jezykiem, lecz cxynem i prawdy.

Wactaw Oszajca S]
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Pandemia, a potem wojna — jak to wplynelo
i wcigz wplywa na nas wszystkich?

Poczatki Covid 19

Pod koniec roku 2019 swiat obiegta informacja, ze w Chi-
nach panuje $mierciono$ny wirus, ktéry wywoluje chorobe
COVID-19. Cz¢sé¢ oséb przechodzila tg chorobe lekko, czesé
srednio ciezko, a niemala cz¢$¢ 0séb ocierala si¢ o §mier¢, badz
umierala na niewydolnos¢ oddechows, badz sepse. Czesto tez
slycha¢ bylo informacje, ze dotyczylo to oséb starszych lub
z chorobami wspélistniejacymi, przewaznie przewlekle cho-
rych. Nie tak dtugo, bo w marcu 2020 r. wirus dotar! do Polski,
wezesniej rozprzestrzenial si¢ juz po calej Europie. A razem
z nim strach i panika, oraz spowolnienie gospodarcze i utrud-
nienia zycia spolecznego. Na poczatku wielu ludzi wpadlo
w poploch. Spora cz¢é¢ ludzi w ogdle nie wychodzita z doméw
i pracowala zdalnie, a dzieci mialy lekcje on-line.

Jak na nas wplynal Covid?

Pandemia Covid ewidentnie spowodowata w ludziach lek
i strach o zdrowie oraz zycie swoje i najblizszych, szczegdl-
nie tych starszych i schorowanych. Wiele 0séb potracito firmy,
klientéw i srodki do zycia. Osoby z chorobami przewleklymi
mialy znacznie utrudniony dostep do lekarzy i leczenia. Dzisiaj
slycha¢ glosy, ze wielu pacjentéw zaniedbanych przez lata od
poczatku pandemii, trafia teraz do szpitali i do lekarzy. Czyzby
byt to skutek porad on-line? Byé moze, ale tez pewnie niewy-
dolnej stuzby zdrowia zajmujacej si¢ wielka liczba pacjentéw
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Migdzy nami

chorych na COVID-19 oraz
leku pacjentéw przed wizytg
w szpitalu ze wzgledu na moz- %+
liwo$¢ zarazenia. ety

Z pewnoscig skutki pande-
mii beda odczuwaé dzieci, kté-
re przez prawie caly ten okres
uczyly sie zdalnie, bez kontak-
tu z réwieSnikami. Jest wiele
doniesien, ze szczegdlnie do-
tkneto to dzieci z wezesniejszy-
mi problemami. Miedzy inny- |}
mi wzrosta liczba samobéjstw |/
w tym przedziale wiekowym.

Do dzisiejszego dnia spora §
cz¢s$¢ 0s6b dorostych pozostata
na pracach zdalnych i pracuje w domu. Czy ten nowy trend
troche nas wycofa z zycia spolecznego? Oby nie, ale wida¢ juz
tendencje niektérych firm, ktére nie wracaja do pracy stacjo-
narnej, lecz zatrudniaja pracownikéw tylko do pracy zdalne;.

Niektoérzy psycholodzy twierdza, ze pandemia przybrala
postaé traumy zbiorowej. Trudno powiedzie, czy to az trauma,
ale na pewno tak duzo zaburzen depresyjno-lgkowych swiat
dawno nie widzial. Ponadto, pandemia miala ogromny wplyw
na zycie kulturalno-spoleczne, ktére wlasciwie przestalo ist-
nie¢. Przez okolo dwa lata ludzie nie mogli si¢ gromadzi¢, wigc
by¢ moze dla wielu z nas byly to pierwsze $wigta bez wigkszej
liczby czltonkéw rodziny.

Koniec pandemii i poczatek wojny
Jeszcze nie zdolalismy odpoczaé psychicznie po pandemii,

by juz za chwile by¢ swiadkami agresji Rosji na Ukraing. Oczy-
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wiscie i to wplywa na niepewno$¢ jutra i lek przed tym, co
bedzie dalej. Z jednej strony czg¢sé oséb reaguje lekiem przed
ewentualng eskalacjag wojny w glab Europy, bo przeciez dzieje
si¢ to kolo naszej granicy, a z drugiej strony wojna pokazuje
bardzo duza zbiorowa pomoc Polakéw dla Ukrainy. Jednym
z mechanizméw, ktére pomagaja radzi¢ sobie z lgkiem, jest 13-
czenie si¢ w pomocy — i tak wlasnie si¢ stalo. Wojna w moim
odczuciu pokazuje juz wzrost radzenia sobie z lekiem w po-
réwnaniu z lekiem, ktéry obserwowalismy podczas pandemii
koronawirusa. Z tg réznica, ze tam mielismy wroga, ktéry byt
do$¢ trudny do przewidzenia, a tutaj wrogiem zbiorowym stat
si¢ Putin, ktéry zadecydowal o rozpoczeciu wojny.

Uruchomienie trwogi, a rozwaj osobisty

Nigdy wczesniej w swojej karierze zawodowej nie widzialam
tylu os6b z zaburzeniami depresyjno-lekowymi. Po pierwsze,
zaréwno pandemia, jak i wojna uruchomity w ludziach najbar-
dziej podstawowy i najwigkszy lek o zycie i zdrowie, o ktérym
si¢ méwi: trwoga. Trwoga jest obecna u ludzi w mniejszym lub
wickszym stopniu przez cale zycie, ale na co dzien raczej o niej
nie myslimy. Dopiero sytuacje takie jak osobista choroba, za-
grozenie zycia, czy $mier¢ czlonkéw rodziny, moze uruchomic
ten lek podstawowy w wigkszym stopniu, niz gdy takich sy-
tuacji nie doswiadczamy. Takie doswiadczenia, jak pandemia
czy wojna z pewnoscig uruchomily zdecydowanie wigckszy lek
podstawowy. Gdy czlowiek boi si¢ o swoje zycie i zdrowie za-
czyna bardziej zastanawia¢ si¢ nad sensem Zycia, moze je prze-
wartosciowad, jesli do tej pory nie zyt tak, jak chcial.

Z pewnoscig pandemia byla wysypem depresji i zaburzen
lekowych, ale miata tez dobry wplyw w postaci wzrostu, roz-
woju, ktéry mozna poréwna¢ do wzrostu post traumatycznego.
W pewnym sensie mozna méwi¢ o traumie zbiorowej. Wojna
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pokazuje, ze juz znacznie lepiej radzimy sobie z lekiem poprzez
jednoczenie si¢ w pomocy, ale zarazem pokazuje jak nieprze-
widywalne mamy czasy, pelne niepokoju i dezinformacji. Po-
mimo rozwoju cywilizacji, w ktérej zyjemy, tak naprawde ni-
czego nie mozna by¢ pewnym na przysziosé, co, oczywiscie, jest
trudnym doswiadczeniem. Konieczne jest nabycie umiejetno-
$ci zycia w nieprzewidywalnosci, aby jako§ w miare normalnie
funkcjonowaé w dzisiejszym swiecie.

Bozena Wujec-Ziétkowska
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Jak radzié¢ sobie z duzg ilo$cig negatywnych
informacji i zachowaé wewnetrzny spokéj
w obliczu spraw, na ktére nie mamy wplywu

Piotr Kosiarski: Pandemia koronawirusa nie skoniczyla
si¢ na dobre, a juz zaczal si¢ nowy kryzys — wojna na Ukra-
inie. W ostatnich latach dotarlo do nas wiele negatywnych
informacji. Jakie moga by¢ tego konsekwencje?

Dr Agnieszka Kozak: Kiedy otrzymujemy zbyt duzg ilo$¢
negatywnych informacji, nasz system nerwowy zostaje nadmier-
nie przecigzony. Trudniej nam zachowal stabilnos¢ i spokdj,
poniewaz kazda drobna sytuacja moze by¢ powodem wzrostu
napigcia dla i tak juz napigtego jak struna systemu nerwowego.

Stres i towarzyszace mu rozbicie lub niemoc, s3 naturalng
reakcja fizjologiczna. Jesli organizm odbiera sytuacje jako za-
grozenie, a dodatkowo laczy to z zagrozeniem z przeszlosci,
ktére ma zapisane w uktadzie nerwowym, to oczywiste jest, ze
zareagujemy albo atakiem, albo ucieczka, albo zamrozeniem.
Jesli nie mamy $wiadomosci tego, co si¢ z nami dzieje, orga-
nizm podejmie decyzje o wybo-
rze najbardziej znanej mu reakcji.
Mozemy reagowal w rézny spo-
s6b, w zaleznosci od tego, jak silny
stres odczuwamy.

Negatywne informacje pobu- =
dzaja Igk i niepokédj. Nasz orga- | =
nizm wchodzi w stan stresu, co |
powoduje, Ze w mézgu wytwarza- g (i
ny jest kortyzol. Ma on spowodo-
waé podjecie dzialani, ktére beda
odpowiedzia na zagrozenie i da-
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dza poczucie bezpieczenistwa. Problem polega na tym, ze kie-
dy slyszymy duzo negatywnych informacji o wojnie, oczywiste
jest, ze nie mozemy podja¢ dzialan, ktére mogloby ja zakon-
czyé. Nie mozemy wiec wylaczy¢ stresu w naszym organizmie.
W konsekwencji jeszcze bardziej podnosi si¢ w nas poziom
leku, niepokoju i napiecia. Pojawia si¢ poczucie bezradnosci
i bezsilnosci, ktérego nie znosimy. Na skutek dlugotrwalego
dzialania kortyzolu nasze funkcje poznawcze ulegaja uszko-
dzeniu, zaczynaja si¢ problemy w relacjach, stajemy si¢ ziry-
towani, méwimy przykre rzeczy, podnosimy glos, wiele rzeczy
nas zlosci i w konsekwencji jesteSmy coraz bardziej niemili dla
naszych bliskich. To ,diabelskie kolo”. Krzyczac na bliskich,
czujemy si¢ winni. A kiedy oni odpowiadajg i méwig, ze je-
steSmy okropni, nasz lek jeszcze bardziej si¢ wzmaga — rosénie
ryzyko odrzucenia, utraty bliskosci i akceptacii.

A jesli pozostajemy w takim stanie przez dluzszy czas?

Moze pojawi¢ si¢ w nas poczucie bezsilnosci, zniech¢cenia
oraz braku wplywu na wiasne Zycie. Sporo oséb ulega mysli: ,, Dla-
czego mam co$ robi¢, skoro za chwile i tak swiat sie skoiczy?”.

Wielu ludzi zyje obecnie w rozdraznieniu i napigciu —z jed-
nej strony wszystko ich denerwuje i szukaja winnych, z drugiej
strony sami pozbawiaja si¢ sil — trudno jest im zadbac o siebie,
gdyz sa w ciaglym napieciu. Putapka napigcia powoduje pew-
nego rodzaju zatrzymanie i zamrozenie. W relacjach pojawia
si¢ coraz wigcej chtodu i oddalenia. Moze pojawiac si¢ podwdj-
ne zniechecenie: ,Nic nie ma sensu, a moi najblizsi nie potrafig
nawet wlozy¢ kubka do zmywarki”. Trudno jest dzialaé, gdy
ma si¢ poczucie, ze inni nie wspétpracuja.

Jak sobie radzi¢ z duzg iloscia negatywnych informacji?

Najpierw trzeba pozby¢ si¢ leku, by da¢ szans¢ bezpieczen-
stwu i mitosci. Niestety czesto nie potrafimy tego robié. Pojawia
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si¢ ruminacja — jedna z najbardziej
eksploatujacych nas sytuacji.

Na czym polega ruminacja?

Ruminacja to przegadywanie,
przezuwanie negatywnych my-
8li, ktérych nie jesteSmy w stanie
zmieni¢. Ma ona przynies¢ ulge
poprzez zrozumienie sytuacji, ale
pod jej wplywem nasz nastréj tylko
si¢ pogarsza. W konsekwencji nie-
potrzebnie si¢ nakrecamy. Podbijamy sobie lek i niepokd;.

Prébujemy rozmawiaé z innymi o tym, co si¢ dzieje, my-
$lac, ze to nas uspokoi. A dzieje si¢ odwrotnie.

Do niedawna w naszych rozmowach spotykalismy ekspertéw
z zakresu wirusologii i medycyny. Teraz z kolei pojawiajg specja-
lisci od taktyki wojennej i zaburzen psychicznych. Czesto stysze,
ze Putin jest nienormalny, zaburzony i chory. Zastanawiamy sie,
co ten czlowiek robi, prébujemy odgadnac¢ jego motywacje. Ru-
minacja jest jak efekt kuli $nieznej. Im dluzej rozmawiamy, tym
wigcej wymyslamy niestworzonych historii i niepotrzebnie si¢
nakrecamy, podnoszac poziom napiecia u siebie i u rozméwey.
To nas szalenie ostabia, wbija w poczucie bezsilnosci.

Jak to zmieni¢?

Poprzez podjecie dzialan, ktére sg w strefie naszego wply-
wu. Po pierwsze przestaiimy rozmawia¢ o trudnych wydarze-
niach, ktérych i tak nie mozemy zmieni¢ — one i tak si¢ wy-
darzajg, niezaleznie od tego, czy o nich méwimy czy nie. Po
drugie sprébujmy przesta¢ sprawdzaé, co si¢ dzieje.

Ale wtedy nie b¢dziemy na biezaco.

Najwazniejsze dla naszego systemu nerwowego jest to, by
przerwaé bledne kolo napiecia, by przesta¢ si¢ nakrecaé. Istotne
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informacje i tak do nas dotrg. A jesli juz naprawdg chcemy ,byé na
biezaco” i szukaé informacji, zastanéwmy sie, co konkretnie chce-
my wiedzieé, po co chcemy to wiedzieé, co chcemy zrobi¢ z dang
informacja. Warto réwniez odpowiedzie¢ sobie na pytanie, jak ta
informacja na nas wplynie — pozytywnie czy negatywnie. Szukaj-
my zawsze wiarygodnych i uzytecznych Zrédel informacii.

Warto réwniez zastanowic sie, czy przypadkiem nie ,,ply-
niemy z falg” informacji i czy ona nas nie ,zalewa”, czy potrafi-
my wybieraé to, co jest dla nas wazne i odpowiednio reagowaé
na trudne rozmowy

Wydaje sie¢, ze negatywne informacje sg bardziej ,krzy-
kliwe”.

Media potrzebuja ,kliknie¢”. Z tego powodu w sieci poja-
wia si¢ wigcej negatywnych informacji. Im bardziej przeraza-
jacy jest nagtéwek, tym wicksze prawdopodobienstwo, ze ktos
w niego kliknie i zechce przeczyta¢ artykul. Sensacja niestety
nadal dobrze si¢ sprzedaje. ,Musz¢ to sprawdzi¢” — méwimy.
A kiedy juz przeczytamy informacje, ktéra okazuje si¢ by¢ nie-
pokojaca i zaczyna nas uwiera¢ w $rodku, chcemy ja z siebie
wyrzucié. Jak najlatwiej to zrobi¢? Powiedzie¢ o niej drugiej
osobie. I wtedy pojawia si¢ wspomniana wcze$niej ruminacja.

Zlo jest niestety bardziej ,krzykliwe”, ale zwigzane z nim
nieprzyjemne emocje nie sg silniejsze. My tylko che¢tniej o nich
rozmawiamy. I niestety czgsto pozostajemy $lepi na to, co si¢
pdzniej z nami dzieje. Milo$¢ jest silniejsza od nienawisci, na-
dzieja ma wigksza moc niz zniech¢cenie — warto wigc wybieraé
to, 0 czym rozmawiamy i czym si¢ karmimy.

Na szkoleniach, ktére prowadze, ludzie poruszaja temat
wojny. Wtedy najczesciej méwig: ,Nie rozmawiajmy o tym, bo
si¢ nakrecimy”. I ludzie che¢tnie si¢ zatrzymuja. Przestaiimy
tru¢ innych nadmiarem zlych wiadomosci, a jesli zobaczymy,
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ze ktos zaczynacd to robi¢, mozemy zareagowac i zatrzymac ko-
lejna fale napigcia. Pokéj zaczyna sie, gdy budujemy go w sobie
i wokot? siebie.

Warto réwniez pa-
migtaé o informacjach po-
zytywnych. Jesli méwimy
o wojnie na Ukrainie, po-
wiedzmy réwniez o tym,
ilu ludziom udalo si¢ po-
moéc. Jezeli rozmawiamy i
o firmach, ktére zostaly [
w Rosji, zastanéwmy si¢, @
ktére sklepy zdecydowaly
si¢ opuscié rosyjski rynek.
To my decydujemy, o jakiej informacji bedziemy rozmawiali.

Ta informacja stworzy $wiat miedzy nami. Jezeli zaczne
méwic z tobg o tym, ze w Ostrédzie jest pigkna pogoda, ze mam
dzisiaj fajne warsztaty i bede pracowala z ludzmi nad porozu-
mieniem, to bedziesz w innym nastroju, niz kiedy powiem di,
ze wstalam rano, byly dwa stopnie mrozu, o malo nie wybitam
ze¢b6w, wsiadajac do samochodu, a po drodze byty dwa wypadki.
Jedno i drugie jest faktem. Ale ja decyduje¢ o tym, o jakich fak-
tach bede z tobg rozmawiaé. Wybieram to, czym karmi¢ swoj
system nerwowy, a przez to mam wplyw na moje samopoczucie.

Dlaczego wewnetrzny pokdj jest wazny?

Im bardziej bedziemy spokojni, tym wiecej spokoju damy
swoim bliskim. W' efekcie nasze rodziny i wspélpracownicy
réwniez beda bardziej spokojni.

Na budowanie spokoju wplywaja pozytywne informacje

oraz poczucie sprawczosci 1 wplywu. ,Zadbalam dzisiaj o co$
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konkretnego na rzecz pokoju — w sobie i wokdl siebie. Tyle
moglam zrobi¢. Wojny i tak nie moge zatrzymac”.

Coraz wigcej ludzi jest zmeczonych negatywnymi infor-
macjami i wojng. Co powinni$émy zrobi¢, zeby nie staé si¢
obojetnymi na potrzeby innych?

Aby si¢ nie wypali¢ w pomaganiu, powinni§my prawidlo-
wo zarzadza¢ wlasng energia. Stajemy si¢ obojetni, kiedy nie
mamy sily.

Ci, ktérzy zbyt szybko i nadmiarowo rzucili si¢ na pomoc
na poczatku wojny, sa najbardziej zme¢czeni. Nie sprawdzili, ja-
kie sg ich mozliwosci. Na szczescie pojawia si¢ coraz wiecej
artykuléw na temat odpowiedzialnego pomagania.

Zeby daé, trzeba mieé. Aby unikngé zmeczenia i obojgtno-
§ci, nalezy zachowa¢ odpowiedni balans. Trzeba wiedzieé, ile
jesteSmy w stanie zrobi¢, a ile to bedzie za duzo dla nas. Umie-
jetnos¢ wybierania i decydowania, ile moge zrobi¢ w danym
momencie, to objaw dojrzalosci a nie stabosci.

Nie idZmy w poswiecenie, ktére nas za chwilg wyeksplo-
atuje. Wtedy zamiast pomagad, bedziemy leze¢ pod kropléw-
ka — fizyczng i psychiczng. Wazna jest madro$¢ w planowaniu
naszych dzialari. Zeby pomagac¢ innym, warto zadbac o siebie.

Dbanie o siebie to jedna ze strategii dzialania — nie jest
egoizmem. Jest réwnie dobra jak pomaganie innym, poniewaz,
zeby siebie daé, trzeba siebie mie¢. Jesli zadbamy o swéj spoko;
wewnetrzny to bedzie nam latwiej budowaé spokéj wokot sie-
bie, a przez to dba¢ réwniez o swoich bliskich.

Piotr Kosiarski

redaktor DEON.pl, dziennikarz, bloger, podréznik

dr Agnieszka Kozak

psychoterapeuta, praktyk NVC, wyktadowca akademicki
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Stwardnienie rozsiane w czasie pandemii

Czy pandemia zmienilfa
przebieg mojego SM? Nie-
stety tak. Pomimo, iz daleko
bylo mi do normalnego funk-
cjonowania, to jednak praca
i sitownia dawaty mi ztudne 4!
poczucie normalnosci. Kaz-
dego dnia walczytam o samo-
dzielnosé. Z kulg lub w pobli-
zu $cian, dzielnie kroczylam
do przodu. Wydawaloby sie,
ze chociaz byle jak to jednak
wcigz bylo w miare stabilnie. |

Nagle ogloszono pan- |
demie, ktéra zmienita zy- §
cie wszystkich ludzi. Strach
i obawa o zdrowie, pozbawi-
ta wielu chorych rehabilitacji,
a zamkniecie w domu spowodowalo, Ze nasza sprawnosé byta
coraz gorsza. Brak ruchu i kontaktu z ludZmi doprowadzat do
tego, ze zaczg¢la pojawial si¢ depresja i tzw. czarnowidztwo.
Coraz mniej si¢ chcialo i coraz mniej si¢ moglo. Wezesniej-
sze chodzenie z kula, pozostalo w sferze wspomnier, a opcja
zakupu wézka inwalidzkiego, stawala si¢ coraz bardziej real-
na. Pomimo, iz jestem bylym sportowcem, a ¢wiczenia i cigzka
praca wpisane byly w méj zyciorys, to nawet $wiadomos¢ coraz
gorszego funkcjonowania nie motywowata mnie do dziatania.

Rok zycia w zawieszeniu i nic nie robienia, az w koncu
przyszed! czas zeby si¢ otrzasnac. Jezeli ja si¢ nie podniose, nikt
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za mnie tego nie zrobi. Reha-
bilitant pokaze jak ¢wiczyd,
ale to ode mnie zalezy jak do

tych ¢wiczen podejde. Inten- |

sywna rehabilitacja i powrét
na silownie spowodowal, ze
moje zycie znowu nabralo
tempa. Dzieki ¢wiczeniom

mam duzo wiecej sity i jestem ’ 3

catkowicie samodzielna.

Teraz owszem poruszam |
sie na wozku inwalidzkim, ale |

to wlasnie on pomaga mi by¢

bardziej aktywna. Jezdzac na

nim moge dotrze¢ w miej-
sca, o ktérych z racji braku
sily, juz dawno zapomniatam.

Bywaja bariery, ktére trudniej

pokona¢ niz zdrowym, ale to nie znaczy ze si¢ nie da. Teraz nie

mysle, co bedzie jutro. Zyje petna nadziei.

Ewa Rostankowska

Facebook.com/SMerfowe Opowiesci
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Jak sobie radzi¢ ze stresem ilekiem

System alarmowy ciala

Kiedy mézg dostrzega zagrozenie, aktywuje w organizmie sy-
stem “walcz lub uciekaj”, nadnercza wydzielaja wtedy adrenaling
ktéra jest wprowadzana do
krwioobiegu. Odczuwa-
my nieprzyjemne dozna-
nia, poniewaz adrenalina
przyspiesza funkcje orga-
nizmu, krew zostaje skie-
rowana do duzych mies-
ni, po to by przygotowaé
nas do ataku (ztoé¢) lub
ucieczki (strach).

Gonitwa myséli uniemozliwia racjonalne i jasne myslenie.
Moze pojawi¢ si¢ odczucie bycia nierzeczywistym/odlaczo-
nym, zawroty glowy lub oszolomienie.

Oczy rozszerzaja si¢, wpuszczaja wigcej §wiatla, to moze
powodowa¢ lepsze albo rozmazane widzenie.

Serce bije szybciej, cisnienie krwi i puls przyspiesza (by-
$my mogli zaatakowa¢ lub uciec).

Cialo grzeje si¢ i poci. Efektem ubocznym przyspiesze-
nia funkcji organizmu jest szybkie nagrzewanie si¢ ciala. Poce-
nie pozwala cialu si¢ ochlodzi¢, dodatkowo latwiej sie wyswo-

bodzi¢, kiedy jestesmy sliscy.
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Szybki i plytki oddech pomaga nam przyjaé wigcej tlenu,
ktéry jest potem transportowany po calym systemie krwio-
nosnym. Czasami doswiadczamy uczucia dlawienia. Suchosé
w ustach to rezultat szybkiego oddychania.

Sensacje zoladkowe. Adrenalina zmniejsza krazenie krwi
i rozluznia migsnie w zolagdku i jelitach (krew skierowana do
migs$ni koriczyn), co powoduje mdlosci, ,motyle w brzuchu”
lub inne sensacje zolagdkowe.

Napiecie mi¢éni. Krew z Zyciodajnym tlenem i energia
glukozy, jest kierowana do duzych migéni (ramiona i nogi), by
przygotowac¢ nas do walki lub ucieczki.

Mrowienie w dloniach, drzenie nég. Krew jest kierowana
do duzych migéni, a male naczynia krwionoéne si¢ zwezaja po-
wodujac mrowienie, drzenie lub odr¢twienie — ,,nogi jak z ga-
larety”.

Pecherz si¢ rozluznia. Wewnetrzny zwieracz rozluznia sie,
wigc mozemy czué potrzebe péjscia do toalety (parcie na pe-
cherz). Zewnetrzny zwieracz pozostaje pod §wiadomg kontrolg

(poza rzadkimi przypadkami bardzo groznych sytuacii).

Jak reagowa¢ w takiej sytuacji?

Przedstawimy proste sposoby na poradzenie sobie z niepo-
kojem, ktdre nie wymagaja pdjscia na terapig.

Najpierw wez gleboki oddech,
nie reaguj automatycznie. Zapytaj
siebie: na co reaguje? Odejscie od
nawykowego wzorca przesadnego
reagowania na stres 1 niepewnosc¢
jest kluczem do zobaczenia siebie
jako osoby zdolnej do rozwigzywa-
nia probleméw.
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Odpow1edz sobie na pytania:

co mysle, ze si¢ teraz wydarzy?

czy to fakt, czy przekonanie?

co jest najgorszym (i najlepszym), co moze si¢ wyda-
rzy¢? co jest najbardziej prawdopodobne?

czy wyolbrzymiam co$?

jak wazne to jest faktycznie? jak wazne bedzie to za 6
miesiecy?

czy wyolbrzymiam niebezpieczenstwo?

czy nie doceniam moich mozliwos$ci radzenia sobie?
czy czytam w myslach innych ludzi?

czy wierzg, ze potrafi¢ przewidywac przyszlosc?

czy jest inny sposob patrzenia na to? jaki jest widok
z helikoptera?

jakiej rady udzielitbym komus innemu w tej sytuacji?
czy mocno na siebie naciskam?

czy to, ze si¢ zle czuje, oznacza, ze naprawdg jest zle?
czego potrzebuj¢ od tej osoby, w tej sytuacji? czego oni
chca/potrzebuja? czy jest tu jaki§ kompromis?

jakie beda konsekwengje, jesli zareaguje tak, jak zwykle
reagujer

czy jest inny sposéb poradzenia sobie z tym? co byloby naj-
bardziej konstruktywnym/pomocnym sposobem postepo-
wania w tej sytuacji dla mnie/dla sytuacji/dla innych?

Co mozna zrobié?

Skup si¢ na rzeczywistosci. Cho¢ wszedzie widzimy pelno
cytatéw o wdzigcznosci i pozytywnym mysleniu, wymuszo-
ny usmiech nie rozwigze probleméw. Ciggla pozytywnos¢
moze by¢ w rzeczywistosci forma unikania, a nie rozwigza-
niem. Czasami konieczne jest zdjecie rézowych okularéw
i zobaczenie spraw w ich prawdziwych, ponurych barwach.
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Praktyczne porady

* Przeciwdzialaj reakcji adrenalinowe;
ciala, a poniewaz jest to gotowos¢ do
dzialania - uzyj tej energii w zdrowy
sposob.

* Praktykuj uspokajajacy/uwazny oddech
— samo to pomoze zmniejszy¢ fizyczne
objawy emocji i zmniejszy intensyw-
no$¢ mysli.

 1dzZ na spacer, na rower, pobiegaj, po-
pracuj w ogrodzie lub w domu.

* Posprzataj batagan. Balagan w otoczeniu czg¢sto wplywa
na balagan w glowie. Zanim wyjdziesz z pracy i zanim
polozysz si¢ spaé, posprzataj i uporzadkuj swoje biuro
i dom. Zycie plynie znacznie bardziej gtadko, gdy nie
masz problemu, by znalez¢ wszystko, czego potrzebujesz.

* Odnalezienie humoru w trudnej sytuacji jest wazng
umiejetnoscig. Nie wymaga to na szczgscie duzo cza-
su. Wystarczy wyciagnaé telefon i szybko przejrzeé parg
$miesznych postéw na Facebooku lub Instagramie.

* Pij duzo wody. Dobre nawodnienie jest prostym sposobem
na poprawe zdrowia psychicznego. Badania pokazuja, ze
woda ulatwia transport skfadnikéw odzywczych do méz-
gu, usuwa toksyny i poprawia funkcjonowanie mézgu.

 Zaakceptyj swoj lek i niepokdj. Musisz pracowaé cigzej
niz inni ludzie, by odnalez¢ spokdj, ale to nic ztego. Cza-
sami odpuszczenie potrzeby kontroli pozwala osiggnaé
akceptacj¢ miejsca, w ktérym jeste$ teraz. Przyjrzyj si¢
temu, co osiagnales do tej pory i badZ dumny ze swoich
postepow.

za: https://psychomedic.pl/jak-poradzic-sobie-z-niepokojem/

i Vivian Fiszer: emocje.pro
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Co, gdzie, kiedy
w Oddziale Warszawskim PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr.waw.pl
WwWWw.ptsr.waw.pl

Godziny pracy biura
poniedziatek 08:00 — 16:00
wtorek 08:00 — 18:00
$roda 08:00 — 16:00
czwartek 08:00 — 18:00
piatek 08:00 — 16:00

Wiladze Stowarzyszenia

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Eugeniusz Blachnio — Wiceprzewodniczacy
Dariusz Usowicz — Wiceprzewodniczacy
Bozena Jeliriska — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Alina Machuderska — Czlonek

Robert Wojewddzki — Cztonek
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Komisja Rewizyjna

Halina Patyla — Przewodniczaca

Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska — Sekretarz

Pracownicy biura

Marcin Skroczyniski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska — koordynator projektow
Sylwia Wigsek-Smoliriska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéow

Hanna Kapus$niak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

skokesk

Biuro Rady Gléwnej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86 (sekretariat),

22 119-36-88 (PLiR — subkonta),
22 127-48-50 (Infolinia — CISM),
22 258-71-75 (SyMfonia Serc).
fax 22 354-60-26

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

biuro czynne od poniedziatku do pigtku
w godz. 8:00 — 16:00
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Zajecia w Oddziale Warszawskim PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest
dostarczenie do biura:

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.,

— o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwno-
waznego) — w przypadku nie posiadania przez dang oso-
be tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wy-
branych zaje¢ciach — informacja w biurze.

Wigkszoé¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto
skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i re-
habilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dziala-

nia. Szczeg6lowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

W zwigzku ze stanem epidemii spowodowanym COVID-19,
uczestnikami zaje¢ indywidualnych i grupowych organizo-
wanych przez OW PTSR moga by¢ tylko i wylacznie osoby
uktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: kaszel, pod-
wyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stopni), duszno-
§ci, katar, objawy grypopodobne.

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzega zasad rezimu sa-
nitarnego (utrzymanie odleglosci, zastanianie nosa i ust przy uzyciu
maseczek lub przylbic, dezynfekcja dloni). Bardzo prosimy o zacho-
wanie ostroznosdi i respektowanie powyzszych zasad. Sa one wpro-
wadzone dla dobra nas wszystkich.

Z uwagi na sytuacj¢ epidemiczng w kraju dopuszczamy mozliwosé
przesuniecia lub odwotania warsztatéw wyjazdowych, o czym poin-
formujemy osoby, ktére dokonaja zgloszenia poprzez strong www.
ptst:waw.pl, mailowo oraz telefonicznie.
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. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sa w czterech
grupach.

STACJONARNIE

— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla 0séb mnie;
sprawnych),

—w $rody w godz. 9:30 - 11:00,

—w czwartki w godz. 15:00 — 17:30.

ZDALNIE

—we wtorki i czwartki w godz. 10:30 — 13:00.

. Mechanoterapia

Indywidualne zajgcia prowadzone sa:

— w poniedziatki w godz. 07:00 —16:00,

—w $rody w godz. 11:00 — 15:00,

—w piatki w godz. 07:00 — 16:00.

Zajecia odbywajg sic STACJONARNIE, obowigzujg zapisy.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

— w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,

—w piatki w godz. 07:00 — 16:00,

—w soboty w godz. 07:00 — 14:00.

Zajecia odbywaja sic STACJONARNIE, obowigzuja zapisy.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi odbywaja si¢ STACJONARNIE I ZDALNIE
— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

— w piatki w godz. 13:00 — 15:00.
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5. Tai-chi
Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja
sie:
— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00 (STACJONARNIE),
— w $rody w godz. 15:30 — 17:00 (ZDALNIE).

6. Basen i ¢wiczenia w wodzie
Z zaje¢é na basenie moga skorzystaé tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,SM'owa przystani — usprawnianie
ruchowe i spoleczne oséb chorych na SM IV”.
— we wtorki w godz. 12:30 — 13:00,
—w czwartki w godz. 12:30 — 13:00.

7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mieéni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pigciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.
Zajecia odbywaja si¢ jedynie ZDALNIE w wybrane so-
boty w godz. 10:30 — 13:30.

8. Warsztaty wokalne
Cwiczenia emisyjne prowadzone s3 w formie zabaw
muzycznych pomagajacych w pozbyciu si¢ fizycznych
i psychicznych barier i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos.
Material muzyczny oraz ¢wiczenia sg dostosowane do
potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia odbywaja si¢ ZDALNIE.
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9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywajg si¢ ZDALNIE dwa razy
w miesigcu w poniedziatki od godziny 11:00.

10. Warsztaty ceramiczne
Zajecia nie tylko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Og-
nisku Artystycznym ,,Nowolipki” przy ul. Nowolipki
9b w trakcie roku szkolnego. Prowadzi je artysta, Pawel
Althamer, w pigtki w nast¢pujacych godzinach:
— I grupa — 14:00 — 17:00,
—II grupa — 17:00 — 20:00.

11. Arteterapia
Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty me-
todg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.

Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.

12. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ STACJONARNIE
w piatki w godz. 10:30 — 13:00.

13. Zajecia elektroterapii
Podczas elektroterapii mozliwe jest w zaleznosci od wska-
zan terapeuty korzystanie z terapii za pomoca elektrycz-
nej lampy terapeutycznej lub elektrostymulatora. Zajecia
odbywaja si¢ indywidualnie w poniedziatki i piatki.
Godziny ustalane s3 przy zapisie na zajecia.
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14. Zajecia nordic walking
Marsz z kijkami dla oséb o lepszej, jak i gorszej spraw-
nosci fizycznej. Niewazne czy ktos$ porusza si¢ krokiem
bardziej sportowym, czy spacerowym, osiaga si¢ wiele
korzysci. Zajecia odbywaja si¢ $rednio raz w tygodniu,
w zaleznosci od pogody.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja odpo-
wiedni dobér sktadnikéw i sposéb przygotowania zdro-
wych positkéw. Poznaja proste zasady komponowania
dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych i
wlasnorecznie wykonujg positki.
Zajgcia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy w

miesigcu. I1o§¢ oséb na warsztatach jest ograniczona.

16. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami moga odby¢
si¢ zaréwno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie Stowa-
rzyszenia.

17. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Z pomocy tej moga skorzystaé przede wszystkim osoby
0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

18. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach
pozyskanych na ten cel srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyl-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.
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Osoby zainteresowane udzialem w poszczegélnych za-
jeciach proszone s o kontakt z biurem OW PTSR
(tel.: 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Prowadzone w 2022 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie spe-
cjalistyczne realizowane sa w ramach projektow
dofinansowanych ze $srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych

oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

® Panstwowy Fundusz
%‘. Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

Informujemy, ze w OW PTSR dziala bezplatna wypozy-
czalnia sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Doste¢pne s3 m.in.:

— rotory elektryczne

— podnosénik kapielowo—transportowy

— obracane krzeselka nawannowe

— materace przeciwodlezynowe

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)

— pionizatory r¢czno—elektryczne Vassilli

— wozki inwalidzkie r¢czne

— balkoniki, chodziki — tréjkolowe, kule

—kijki do nordic walking.

Osoby, ktére sa zainteresowane wypozyczeniem sprze-
tu, proszone sa o bezposredni kontakt z pracownikami biura

OW PTSR.

Doposazenie wypozyczalni sprz¢tu pomocniczego i reha-
bilitacyjnego nastapilo m.in. dzieki dofinansowaniu w ramach
zadan realizowanych ze $rodkéw Miasta Stolecznego Warsza-
wy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu pn. ,Reha-
bilitacja spoleczna i ruchowa oséb chorych na SM”) oraz Pari-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
(w ramach projektu ,SM'owa przystan (...) IV”).

& Panstwowy Fundusz
L ¥ Rehabilitacji Osob

Miepetnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Zapraszamy do korzystania z réznorodnego wsparcia
w ramach realizowanych projektéw. Osoby zainteresowane
uczestniczeniem w poszczegélnych formach wsparcia prosimy

o kontakt z biurem OW PTSR.

»wOprawi¢ Moc 6”

Projekt realizowany ze srodkéw ,
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2021 pn. ,Siggamy

po sukees”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2022 r. — 31 marca 2023 r.

Projekt skierowany jest do 460 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewédztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji oséb chorych na SM, ktéry obejmie swoim
dzialaniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoleczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

— rehabilitacja w domu chorego,

— rehabilitacja w o$rodku,

— uslugi asystenta osoby chorej na SM,

— indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki),

— warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.
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»wOM'owa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne

chorychna SM IV”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadar zlecanych (...) —
Konkurs 1/2020 pn. ,, Pokonamy bariery”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2021 r. —
31 marca 2024 r.

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzysta¢ z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
- grupowa rehabilitacja ruchowa,
— mechanoterapia,
— masaz usprawniajacy,
— elektroterapia,
— zajecia jogi,
—  zajecia tai—chi,
— zajecia metodg Feldenkraisa,
— arteterapia z elementami terapii zaj¢ciowej,
— zajecia wokalne,
— zajecia teatralne,
— zajecia "Gléwka pracuje”,
— wsparcie psychologa — trening funkeji poznawczych, po-
rady indywidualne,
— pomoc logopedyczna,
— wsparcie dietetyka,
— zajecia kulinarno—dietetyczne,
— choreoterapia,
—  biurowy punkt informacyjny,
— uslugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,
— rehabilitacja domowa,
— zajecia nordic walking.
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— ¢wiczenia w basenie,

— rehabilitacja w egzoszkielecie,

— hipoterapia.

Ponadto, projekt zaktada zwrot kosztéw przejazdéw na za-
jecia.

weStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM IV”
Projekt  realizowany ze Srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Miepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych (...) —
Konkurs 1/2020 pn. ,,Pokonamy bariery”.

Okres realizacji:

1 kwietnia 2021 r. — 31 marca 2024 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepetnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. cho-
roby i sposob6éw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé
poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach
(w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na te-
mat pozytywnych przykladéw zycia z choroba, obowigzuja-
cych praw i ulg, mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najcz¢sciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja spolecznairuchowa oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu —
m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej). ®
Okres realizacji: %

marzec 2020 — 31 grudnia 2022 r.
Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funk-

cjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane, miesz-
karicéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostgpnosci do
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réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjnego
1 pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupowy rehabilitacje ruchowa,

— zajecia masazu usprawniajgcego,

— zajecia jogl,

— zajecia tai-chi,

— dofinansowanie przejazdéw na rehabilitacje,

— dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

— zajgcia ze specjalistg ds. treningu ekonomicznego.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie
dzialan realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu
,OMowa przystaii — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM IV”.

»Artystyczne dusze —ludzie z pasja 2”
Projekt realizowany ze S$rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadai zlecanych
(...) — Konkurs 1/2021 pn. ,Siegamy
po sukces”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2022 r. — 31 marca 2023 r.

Projekt obejmuje swoim dzialaniem 85 os. z niepelno-
sprawnoscig fizyczng, chorujacych na SM z terenu szesciu wo-
jewddztw oraz 45 zaproszonych gosci na wernisazu prac, be-
dacych jego uczestnikami. Dzialania zaplanowane w ramach
projektu sg ukierunkowane na rozwdj artystyczny i kulturalny
grupy oséb z niepelnosprawnoscig fizyczna — chorujacych na
SM i obejmuja:

1. trzy warsztaty wyjazdowe z zajeciami obejmujacymi za-

kres: malarstwa, rzezbiarstwa/ceramiki, tworzenia poe-

56 NADZIEJA



Razem

zji. Efektem realizacji poszczegdlnych warsztatéw be-
dzie wytworzenie dziel artystycznych (obrazéw, rzezb,
twoérczosci poetyckiej);

. udzial w ogélnodostepnych wydarzeniach kulturalnych
i artystycznych (m.in. muzea, galerie sztuki, teatr);

. zajecia przed warsztatowe z artystami, ktérzy poprowa-
dzg warsztaty wyjazdowe — celem wprowadzenia w te-
matyke danej sztuki;

. przygotowanie i przeprowadzenie wernisazu prac po-
wstalych w ramach projektu;

. wydanie albumu okolicznosciowego bedacego zbiorem
wszystkich prac wykonanych w ramach projektu.
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Co si¢ wydarzylo

Jeste$my na Facebooku!

Zapraszamy do polubienia strony i §ledzenia informacji za-
mieszczanych na profilu spolecznosciowym FACEBOOK.

Link do profilu naszego Stowarzyszenia — https://www.fa-
cebook.com/Polskie-Towarzystwo-Stwardnienia-Rozsianego-
-PTSR-0ddzia%C5%82-warszawski-109637328431525/ lub
w okienku ,szukaj” nalezy wpisaé: ptsr oddzial warszawski

Informujemy, ze profil bedzie stuzyt celom informacyjnym
i promocyjnym. Przez profil FB nie b¢da przyjmowane wszel-
kiego rodzaju zgloszenia i zapisy — w tym celu prosimy o bez-
posredni kontakt z biurem.

Wrécily spotkania okoliczno$ciowe

23 kwietnia br. w szkole Sidstr Nazaretanek przy ul. Czer-
niakowskiej, po dlugiej przerwie spowodowanej pandemig, od-
bylo si¢ spotkanie wielkanocne czlonkéw OW PTSR.

Spotkanie rozpoczelo si¢ o godzinie 12:00 msza swieta. Po
Eucharystii na uczestnikéw czekal stodki poczgstunek. Ku na-
szemu milemu zaskoczeniu przybylo wielu gosci a spedzony
czas obfitowal w u$miech, rados¢ i wspélne rozmowy.

Pierwsze artystyczne warsztaty wyjazdowe za nami

W dniach 06-11.06.2022 odbyly si¢ wyjazdowe warsztaty
malarskie w ramach projektu ,Artystyczne dusze — ludzie z pa-
sja 27, wspolfinansowanego ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Uczestnikami byto 28
0s6b z woj. t6dzkiego, zachodniopomorskiego, podkarpackiego,
swigtokrzyskiego, mazowieckiego. Warsztaty odbytly si¢ w miej-
scowosci Polariczyk polozonej w poblizu jeziora Solifiskiego.
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Warsztaty po-
legaly na niezwy-
kle  swobodnym &
podejsciu  do  te-
matu  malarstwa.
Tak, aby kazdy
uczestnik  magt
bez zadnych ogra-
niczen wyrazi¢ swoje aktualne emocje, skontaktowaé si¢ ze
swoim wnetrzem i panujagcymi w nim nastrojami. Malar-
stwo intuicyjne to spotkanie z samym sobg, to réwniez do-
bra zabawa, mozliwos¢ kreatywnego wyrazenia siebie, swo-
jej wlasnej, indywidualnej, niczym nie skrepowanej ekspresji.
Podczas dwudziestu czterech godzin warsztatéw uczestni-
cy malowali obrazy przy uzyciu farb akrylowych. Dobér ko-
loréw, tematéw, wielkosci pléciennych podobrazi, rodzajow
pedzli i innych narzedzi byl catkiem dowolny. Mial da¢ po-
czucie pelnej swobody, a takze by¢ spéjny z biezacym sa-
mopoczuciem i potrzebg wyrazenia siebie w danej chwili.
Ten sposéb traktowania tematu malarstwa pozwolil na odrea-
gowanie codziennego wysitku, zwigzanego z pokonywaniem
ograniczen, zwigzanych nie tylko z choroba. Pozwolil réwniez
na oderwanie si¢ od codziennosci, a takze przekonal wickszosé
uczestnikéw, ze malowac moze kazdy i wystarczy pozwoli¢ sobie
na odrobing¢ swobody, a proces twérczy sam si¢ toczy.

Feeria barw i pomystéw wykonanych prac méwi sama za
siebie. To ponad dwadziescia calkiem odrebnych historii we-
wnetrznych, przelanych na plétno, opowiadajacych historie
czasem zabawne, a czasem zaskakujace samych Autoréw.

M. Dunajczyk, M. Skroczyriski
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Razem

Co przed nami

Zaproszenie do udzialu w projekcie pn. ,Artystyczne

dusze —ludzie z pasja 2” i warsztatach wyjazdowych

W ramach projektu ukierunkowanego na rozwdj artystycz-
ny i kulturalny grupy oséb z niepelnosprawnoscia fizyczna —
chorujacych na SM, wspéifinansowanego ze srodkéw Pani-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych,
przewidziano jeszcze dwa warsztaty wyjazdowe:

e warsztat o tematyce rzezbiarstwo/ceramika (28.08 —

02.09.2022 r.) w woj. wielkopolskim, w Mikorzynie,

* warsztat poetycki (wrzesien — pazdziernik) w woj. lu-

belskim.

Przypominamy réwniez, ze w ramach projektu mozliwy
jest udzial w ogélnodostepnych wydarzeniach kulturalnych
i artystycznych (m.in. muzea, galerie sztuki, teatr).

Aby wziaé udzial w projekcie nalezy:

wypelni¢ karte zgloszeniowa dostepng na stronie
www.ptst.waw.pl oraz w siedzibie OW PTSR oraz zto-
zy¢ ja w biurze stowarzyszenia,

— posiada¢ orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci:
znacznym, umiarkowanym lub lekkim, lub orzeczenie
réwnowazne,

— zlozy¢ o§wiadczenie o posiadaniu diagnozy SM,

— przedlozy¢ o$wiadczenie o wyrazeniu zgody na prze-
twarzanie danych osobowych.

Uwaga! Tylko poprawnie wypelnione i ztozone dokumen-

ty beda podstawa zakwalifikowania do udzialu w projekcie.

Z uwagi na ograniczong liczbe¢ miejsc decyduje kolejnosé
zgloszen oraz dokonane wybory nakarcie zgloszeniowej (w tym
oznaczenie danej tematyki warsztatu jako pierwszego wyboru).
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Jedna osoba moze by¢ uczestnikiem jednego wyjazdowego
warsztatu artystycznego. W przypadku, gdy osoba uczestniczy-
ta w jednym warsztacie wyjazdowym a w kolejnych beda wolne
miejsca, moze zostaé jego uczestnikiem — w tej sytuacji decy-
dowa¢ bedzie kolejnos¢ zgloszen.

Warsztaty informatyczne/komputerowe

Zapraszamy do udzialu w warsztatach informatycznych/
komputerowych, realizowanych w ramach projektu ,SM'owa
przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne chorych na SM
IV” wspétfinansowanego ze srodkéw Paristwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych.

Celem warsztatéw jest nabycie umiejetnosci obslugi
komputera i zapoznanie si¢ z nowoczesnymi technologiami.
Program zaje¢é bedzie obejmowal m.in. komunikacje elektro-
niczng (messenger, Skype, WhatsApp i inne), nauke zakla-
dania poczty i pisanie e-maili, surfowanie w sieci (szukanie
potrzebnych informacji oraz robienie zakupéw), obstuge urza-
dzen mobilnych (smartfon, tablet) itp.

Zajecia beda realizowane w siedzibie OW PTSR. Czas
zaje¢ to ok. 14 spotkan po $rednio 3 godziny. Liczba miejsc
ograniczona.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem Stowa-
rzyszenia.
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Aktywizacja zawodowa

Planujemy rozpoczegcie wsparcia w ramach aktywizacji za-
wodowej 0s6b z niepelnosprawnosciami.

Adresatami wsparcia bedg osoby:

— z orzeczonym stopniem niepelnosprawnosci lub orze-

czeniem roéwnowaznym,

— posiadajace diagnoze — stwardnienie rozsiane,

— urodzone po 1965 r. (kobiety)/po 1960 r. (m¢zczyzni),

— nieaktywne zawodowo, pobierajace renty z tytulu nie-

zdolnosci do pracy, wykonujace prace na podstawie
umoéw zlecenie/dzielo bedace w trakcie zmiany zatrud-
nienia.

Aby wsparcie bylo efektywne a potencjalni uczestnicy uzy-
skali wymierne korzysci (zdobycie nowych kwalifikacji i/lub
umiejetnosci, zdobycie doswiadczenia, zatrudnienie) zwraca-
my si¢ do Panstwa z proéba o informacje:

* wjakich formach szkolenia chcieliby Pasistwo uczest-

niczyg¢,

* jakie rodzaje kwalifikacji chcieliby Pafistwo zdoby¢,

 jaki zakres prac chcieliby Pafistwo wykonywaé lub

w jakiej pracy realizowa¢ swoja $ciezke zawodowa.

Prosimy o przekazanie powyzszych informacji do biura
OW PTSR.

Waine!!! Uzyskanie orzeczenia o niezdolnosci do pra-
cy i pobieranie z tego tytulu §wiadczenia rentowego nie jest
réwnoznaczne z zakazem wykonywania pracy. Osoby pobie-
rajace rent¢ moga pracowac zaréwno w systemie pracy chro-
nionej, jak i na otwartym rynku pracy.
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