NR 135 ISSN 1233-8079 4/2023

ADZIEJA

KWARTALNIK ODDZIALU WARSZAWSKIEGO
POLSKIEGO TOWARZYSTWA STWARDNIENIA ROZSIANEGO




L B L LR

Drodzy Czytelnicy,

Mimo poszerzajacej si¢ (na szczescie!) bazy lekéw spo-
walniajacych przebieg stwardnienia rozsianego i niwelujacych
niektdére objawy choroby, wcigz nie ma catkowicie skuteczne;
terapii. To sklania wiele os6b z SM do zwrécenia si¢ w kie-
runku medycyny alternatywnej, niekonwencjonalnej. Szukanie
pomocy jest calkowicie zrozumiale i wiele proponowanych
metod leczenia moze przynosi¢ pozytywne afekty. Niestety
nie wszystkie — niektére sg calkowicie bezuzyteczne, a inne
nawet szkodliwe. Caly problem polega na tym, ze zbyt fatwo
chwytamy co$, co nam podsuwaja znajomi, a zwlaszcza inter-
net, i czesto dajemy si¢ (troche bezrefleksyjnie) zlapaé na te
wszystkie opisy o cudownym dzialaniu potwierdzonym ,na-
ukowo” (gdzie? przez kogo? na jakiej podstawie?). I tak umyka
nam, ze jest to, po prostu, reklama produktu, ktéry ktos chce
nam sprzedaé. Ten ,,produkt” to nie tylko konkretne specyfiki,
ale tez cale pakiety — dieta, zabiegi itd.

Dlatego tak bardzo wazne jest pozyskanie rzetelnych,
obiektywnych informacji na temat leczenia niekonwencjonal-
nego, co pozwoliloby na zrezygnowanie z propozycji dziatan
nieskutecznych i potencjalnie szkodliwych, a podjecie tych, kt6-
re nie niosg za sobg ryzyka, a moga przynies¢ korzysci. W tym
numerze Nadziei zamieszczamy obszerny artykul z rzetelna
prezentacja najczesciej stosowanych metod niekonwencjonal-
nych, z opisem ich dzialania i oceng skutecznosci oraz bezpie-
czefistwa. Piszemy tez o znaczeniu dbania o zdrowie psychicz-
ne dla poprawy zdrowia fizycznego.

Osoby myslace o zmianie pracy znajda w tym numerze za-
chete i praktyczne wskazéwki jak to zrobid, a felieton ojca Wac-
tawa Oszajcy, jak zawsze, moze skioni¢ do chwili namystu...

A wigc... milej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Medycyna niekonwencjonalna w stwardnieniu
rozsianym

Pacjenci ze stwardnieniem rozsianym (SM) powszech-
nie korzystaja z medycyny komplementarnej i alternatywne;
(complementary and alternative medicine, CAM). Jednoczes-
nie pracownicy ochrony zdrowia na ogél nie dysponuja dosta-
teczng wiedzg dotyczaca tego rodzaju terapii.

Niektére z zaliczajacych si¢ do tej grupy metod leczenia
moga by¢ szkodliwe lub wchodzi¢ w interakcje z lekami trady-
cyjnie podawanymi w leczeniu stwardnienia rozsianego, w in-
nych przypadkach terapia niekonwencjonalna przynosi dobre
wyniki, a jej stosowanie wigze si¢ z niewielkim ryzykiem.

Jakos¢ opieki nad chorymi ze stwardnieniem rozsianym
moglaby by¢ lepsza, gdyby lekarze mogli dostarczy¢ chorym
obiektywnych informacji na temat leczenia niekonwencjonal-
nego, a co za tym idzie odradzi¢ leczenie, ktére moze by¢ nie-
skutecznie i szkodliwe, a zaleci¢ te, ktére nie niesie za sobg
ryzyka, a moze przynies¢ korzysci.

Terminologia i definicje

W dziedzinie medycyny niekonwencjonalnej mozna spot-
ka¢ si¢ z wieloma terminami i definicjami. W rzeczywisto$ci
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jedno z najczesciej stosowanych okreslen, medycyna alterna-
tywna, bywa czgsto uzywane nieprawidlowo.

Medycyna niekonwencjonalna jest szerokim okresleniem
odnoszacym si¢ do metod terapii, ktérych nie naucza si¢ po-
wszechnie w uczelniach medycznych i nie stosuje w leczeniu
szpitalnym. Okreslenia ,komplementarny” i ,alternatywny”
odnoszg si¢ do sposobéw, jakimi leczenie niekonwencjonalne
jest prowadzone. ,Komplementarny” oznacza, ze dana metoda
terapii stosowana jest w polaczeniu z leczeniem konwencjo-
nalnym, natomiast ,alternatywny” odnosi si¢ do metod stoso-
wanych zamiast leczenia konwencjonalnego. W popularnych
artykutach i publikacjach naukowych termin medycyna alter-
natywna bywa niekiedy stosowany jako okreslenie medycyny
niekonwencjonalnej. Medycyna komplementarna i alterna-
tywna odnosi si¢ do obu opisanych powyzej sytuacji. Polacze-
nie metod medycyny konwencjonalnej i niekonwencjonalne;
nosi nazwe medycyny integracyjne;.

Medycyna konwencjonalna i nieckonwencjonalna

W ostatnich dwéch dekadach dokonat si¢ prawdziwy prze-
tom w poznaniu, diagnozowaniu i leczeniu stwardnienia roz-
sianego. Dostepnych jest wiele metod leczenia modyfikujacego
przebieg choroby i objawowego. Mimo to medycyna konwencjo-
nalna w terapii SIM ma wiele ograniczen. Zaréwno leki objawowe,
jak i modyfikujace przebieg choroby, moga wywolywaé dziatania
niepozadane, moga tez by¢ nieskuteczne lub jedynie czesciowo
skuteczne. Dodatkowo w niektérych sytuacjach brakuje leczenia
o udowodnionej skutecznosci lub ma ono swoje ograniczenia.
Dotyczy to zwlaszcza terapii postepujacej postaci SM oraz ta-
kich objawéw jak drzenie, ostabienie miesni czy zaburzenia ko-
ordynacji. Ograniczenia medycyny konwencjonalnej oraz wiele
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innych czynnikéw powoduje, ze chorzy ze stwardnieniem rozsia-
nym siegaja po metody medycyny niekonwencjonalne;.

badari przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych
oraz innych krajach rozwinigtych wynika, ze 1/2 do 3/4 cho-
rych z SM stosuje tego rodzaju terapi¢. Wiekszos$¢ pacjentéw
ze stwardnieniem rozsianym, podobnie jak w populacji ogédlnej,
korzystajacych z tego rodzaju leczenia uznaje je za uzupelnia-
jace. Innymi slowy, medycyna niekonwencjonalna stosowana
jest jako uzupelnienie medycyny konwencjonalne;.

Metody medycyny niekonwencjonalnej w SM

e Akupunktura, tradycyjna medycyna chinska,

ziola chinskie
Akupunktura jest jednym z elementéw znanej od stuleci
terapii, jaka jest tradycyjna medycyna chiniska. W jej sktad
wchodzi ponadto stosowanie zi6l, odpowiednie zywienie,
treningi fizyczne, tai-chi, techniki relaksacyjne i masaze.

Skutecznosé

Mimo ze akupunktura jest jedna z bardziej popularnych
metod leczenia niekonwencjonalnego, niewiele jest badan
dotyczacych  stosowa-  5api 4g371 Nig StysiAEES
nia tradycyjnej medy-  © arvpuvpTURLE R
cyny chinskiej w SM.
Z powodu swoich ogra-
niczen badania nad aku-
punktura w objawowym
leczeniu  stwardnienia
rozsianego nie dostar-
czaja wiarygodnych in-
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formacji. Brakuje wiarygodnych préb klinicznych oceniajacych
bezpieczenstwo i skutecznos$é stosowania ziél chinskich w te-
rapii stwardnienia rozsianego.

Bezpieczenstwo

Akupunktura stosowana przez wyksztalconych w tej dzie-
dzinie terapeutéw jest na ogoél dobrze tolerowana. Nie ma
natomiast danych dotyczacych bezpieczenstwa takich terapii,
jak tradycyjne chiniskie ziola, zar6wno w stwardnieniu rozsia-
nym, jak i wielu innych chorobach. Warto pamietaé, ze wiele
substancji roslinnych stosowanych w tradycyjnej medycynie
chiniskiej, takich jak zen-szen azjatycki, traganek oraz grzyby
maitake i reishi mogg aktywowac komérki T lub makrofagi, co
teoretycznie moze nie$¢ ryzyko pogorszenia przebiegu SM lub
zmniejszenia skutecznodci lekéw immunomodulujacych czy
immunosupresyjnych.

Podsumowanie

Akupunktura wywodzi si¢ z chiriskiej medycyny trady-
cyjnej i jest metodg o malym ryzyku. Mimo ze brakuje ba-
dani dotyczacych jej stosowania u chorych ze stwardnieniem
rozsianym, préby kliniczne prowadzone w innych chorobach
dowodzg jej dzialania przeciwbdélowego. Natomiast terapia za
pomocg tradycyjnych srodkéw pochodzenia roélinnego uzywa-
nych w medycynie chiriskiej teoretycznie wigze si¢ z ryzykiem,
a jej skuteczno$¢ w stwardnieniu rozsianym jest niepewna.

Tradycyjna medycyna chiriska stanowi doskonaly przyklad
réznorodnosci i sprzecznosei pod wzgledem réwnowazenia ryzy-
ka i korzysci medycyny niekonwencjonalnej — u oséb ze stward-
nieniem rozsianym jedna z metod leczniczych tradycyjnej medy-
cyny chinskiej (akupunktura) moze by¢ skuteczna, natomiast inna
($rodki pochodzenia rodlinnego) nie powinna by¢ zalecana.
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o Terapia jadem pszczelim

Terapia jadem pszczelim (bee venom therapy, BV'T) polega
na aplikowaniu uzadlen przez pszczoly —za pomocy pesety
umieszcza si¢ pszczole na skérze odpowiedniej czesci ciata.

Skuteczno$é

W dobrze zaprojektowanym
randomizowanym badaniu klinicz-
nym prowadzonym metoda grup

naprzemiennych oceniano skutecz- ——
nos¢ terapii jadem pszczelim w SM, —
uwzgledniajac  wiele zmiennych O
(czgstos¢ rzutéw, stopien niespraw- e

nosci, wyniki badan rezonansu mag- '

netycznego, zmeczenie i jakos$¢ zy-

cia). W badaniu wzieto udzial 26 chorych z rzutowo-remisyjna
oraz wtdrnie postepujaca postacia stwardnienia rozsianego.
Nie zaobserwowano zadnego dzialania objawowego czy mo-
dyfikujacego przebieg choroby przy stosowaniu terapii jadem
pszczelim.

Bezpieczenstwo

Terapia jadem pszczelim jest zazwyczaj dobrze tolerowana.
Rzadko uzadlenie przez pszczole moze wywolaé odczyn ana-
filaktyczny. Aplikowanie uzadled w okolice okolooczodolowe,
niekiedy uwazane za skuteczne w zwigzanych ze stwardnie-
niem rozsianym zaburzeniach widzenia, moze wywolaé zapa-
lenie nerwu wzrokowego i dlatego nie powinno by¢ zalecane.

Podsumowanie

Terapia jadem pszczelim jest zazwyczaj dobrze tolerowana.
Nie wykazano jednak, aby byla skuteczna w leczeniu stward-

NAaDzIEjA 9



Co nowego...

nienia rozsianego. W odréznieniu od innych metod medycy-
ny niekonwencjonalnej, terapia jadem pszczelim u chorych ze
stwardnieniem rozsianym byla oceniana w niewielkiej prébie
klinicznej, ktéra nie wykazala zadnej skutecznosci tego rodzaju
terapii.

® Ochladzanie

Ochladzanie, niekonwencjonalna metoda leczenia w stward-
nieniu rozsianym, wykorzystuje wrazliwos¢ na temperature
pojawiajaca si¢ w przebiegu choroby. Od lat wiadomo, ze
niewielki wzrost temperatury ciata (0,5°C) moze nasilaé
objawy stwardnienia rozsianego, a niewielki spadek moze
tagodzi¢ dolegliwosci. Przyczynilo si¢ to do rozwoju wie-
lu metod ochladzania. Od najprostszych, jak przebywanie
w klimatyzowanych pomieszczeniach i picie zimnych na-
pojoéw, do bardziej zlozonych, jak zaktadanie specjalnie za-
projektowanej odziezy z funkcja chiodzenia.

Skutecznosé

W kilku matych badaniach o niewielkiej mocy statystyczne;j
wykazano, ze odziez chlodzgca moze lagodzi¢ wiele objawéw
stwardnienia rozsianego. Znane jest jedno randomizowane
kontrolowane badanie z zastosowaniem $lepej préby, dotycza-
ce ochtadzania w tej chorobie. W badaniu stwierdzono popra-
we w zakresie obiektywnie ocenianych zaburzen widzenia oraz
chodu po trwajacym godzing ochiadzaniu. Po miesigcu trwa-
nia badania zaobserwowano takze subiektywne zmniejszenie
takich objawéw, jak zmeczenie, zaburzenia funkcji poznaw-
czych oraz oslabienie sily. Chiodzenie moze wywiera¢ korzyst-
ny wplyw zwlaszcza u oséb wrazliwych na cieplo.
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Bezpieczenstwo

Ochladzanie jest zazwyczaj dobrze tolerowane. Dla nie-
ktérych chorych ubrania chtodzace s3 niewygodne. Zdarza sig,
ze po ich zalozeniu chorzy odczuwaja niewielki dyskomfort.
Rzadko u oséb ze stwardnieniem rozsianym wrazliwych na
zimno ochladzanie moze nasila¢ objawy.

Podsumowanie
Ochladzanie jest terapia o malym ryzyku, ktéra moze
przejsciowo tagodzi¢ wiele objawéw stwardnienia rozsianego.

e Usuwanie amalgamatowych wypelnien
stomatologicznych

Istnieja doniesienia wskazujace na korzystny wplyw usu-
nigcia amalgamatowych wypelnien na objawy SM. Jako
mozliwe przyczyny wywolywania lub pogarszania prze-
biegu stwardnienia rozsianego przez amalgamat wymienia
si¢ wiele mechanizmdéw, takich jak generowany przez rteé
prad zmienny, reakcje alergiczne wywolywane przez rteé
lub powolne uwalnianie si¢ rtgci w postaci stalej lub lotne;.

Skuteczno$é

Znane s3 opisy pojedynczych przypadkéw, w ktérych usu-
nigcie wypelnient z amalgamatu przyniosto korzysci u chorych
z SM. Brakuje jednak badan, ktére potwierdzilyby, ze rtec in-
dukuje rozwéj SM lub Ze usunigcie wypelniert amalgamato-

wych tagodzi objawy choroby albo modyfikuje jej przebieg.

Bezpieczenstwo

Usunigcie wypelnieri amalgamatowych jest na ogét dobrze
tolerowane. Czasami podczas zabiegu dochodzi do uszkodze-
nia struktury zeba lub nerwu. Ponadto bezposrednio po za-
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biegu usuniecia wypelnienia amalgamatowego moze dojs¢ do
przejéciowego podwyzszenia stezenia rteci we krwi.

Podsumowanie

Usunigcie wypelnien z amalgamatu jest bezpieczne, lecz nie
wykazano, aby takie postepowanie przynosito korzysci w lecze-
niu objawéw stwardnienia rozsianego ani aby modyfikowalo

przebieg choroby.

e Suplementy diety: przeciwutleniacze

Do proceséw patofizjologicznych powodujacych uszko-
dzenie mieliny czy aksonéw w SM mozna zaliczy¢ stres
oksydacyjny indukowany przez wolne rodniki. Stad poglad,
ze przeciwutleniacze moga mie¢ dzialanie modyfikujace
przebieg stwardnienia rozsianego.

Skutecznoéé

W doswiadczalnym autoimmunologicznym zapaleniu
moézgu (experimental autoimmune encephalitis, EAE) prze-
ciwutleniacze sg na og6l dobrze tolerowane. Opisano pojawia-
nie si¢ kamieni nerkowych w trakcie podawania inozyny.

Podsumowanie

Na podstawie badant doswiadczalnych i prowadzonych na
modelach zwierzgcych mozna sadzié, ze podawanie przeciw-
utleniaczy powinno mieé¢ korzystne dzialanie w stwardnieniu
rozsianym. Niektdre substancje zawierajace przeciwutleniacze
sa przeznaczone do leczenia chorych z SM. Do tej pory nie
opublikowano jednak zadnych wiarygodnych badan potwier-
dzajacych skutecznosc tego typu srodkéw w terapii SIM. Dalsze
badania, zwlaszcza kliniczne, moglyby dostarczy¢ informacii
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o) bezpieczer’lstwie i skutecznosci podawania przeciwutleniaczy
w tej chorobie.

® Suplementy diety: Zurawina

U chorych ze stwardnieniem rozsianym obserwuje si¢ zwick-
szong podatno$¢ na wystepowanie zakazen ukladu moczowe-
go (urinary tract infections, UTT), co jest Zwigzane z zaburze-
niami zwieraczowymi pecherza moczowego. Zurawina moze
zapobiegaé zakazeniom ukladu moczowego dzigki swoiste-
mu mechanizmowi dzialania: zwigzki w niej zawarte hamuja
przyleganie okreslonych bakterii do nablonka wyscielajacego

drogi moczowe.

Skuteczno$é

Podawanie zurawiny moze za-
pobiegaé zakazeniom drég moczo-
wych zwlaszcza u kobiet w mlodym
i srednim wieku, bez wspdlistniejace;
patologii uktadu moczowego. Braku-
je jednak danych wskazujacych na to,
ze zurawina jest skuteczna w leczeniu
zakazenn ukladu moczowego. Ponie-
waz zakazenia ukladu moczowego moga powodowaé rzekome
rzuty stwardnienia rozsianego, warto o nich pamietaé. Jezeli do-
chodzi do zakazenia ukladu moczowego, nalezy leczy¢ je anty-
biotykami, nie Zurawing.

Bezpieczenstwo

Preparaty zurawiny sa zazwyczaj bezpieczne. Dlugotermino-
we ich podawanie moze wigza¢ si¢ z wystgpieniem kamicy nerko-
wej. Zurawina moze nasila¢ przeciwkrzepliwe dziatanie warfaryny.
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Podsumowanie
Preparaty zurawiny sa bezpieczne i skuteczne w zapobie-
ganiu zakazeniom uktadu moczowego, ale nie w ich leczeniu.

¢ Suplementy diety: jezéwka i inne $rodki

o dzialaniu immunostymulujacym
Popularne publikacje dotyczace medycyny niekonwencjo-
nalnej podkreslaja, Ze stwardnienie rozsiane jest chorobg
o podiozu immunologicznym, zatem chorzy z SM powinni
przyjmowac preparaty jezowki oraz inne suplementy die-
ty o dzialaniu aktywujacym uklad odpornosciowy, w tym
limfocyty T i makrofagi. Te informacje s3 nieprawdziwe
i moga by¢ potencjalnie niebezpieczne.

Skutecznoéé

Badania nad suplementami diety o dzialaniu immunosty-
mulujacym sa prowadzone zazwyczaj in vitro lub na modelach
zwierzecych. Dlatego dane dotyczace stosowania tych prepara-
téw u chorych ze stwardnieniem rozsianym maja jedynie podioze
teoretyczne. Do znanych ziét o dzialaniu stymulujacym komérki
T lub makrofagi nalezg: jezéwka, lucerna siewna, ashwagandha
(Withania somnifera), zeri-szeni azjatycki, traganek, koci pazur,
czosnek, grzyby maitake, jemiola, grzyby shiitake, zeri-szen sy-
beryjski i pokrzywa zwyczajna. Do §rodkéw aktywujacych ko-
moérki T lub makrofagi zalicza si¢ takze cynk, melatoning oraz
witaminy i mineraly o wiasciwosciach przeciwutleniaczy.

Bezpieczenstwo

Stosowanie $rodkéw o dzialaniu immunostymulujagcym
w SM obarczone jest pewnym ryzykiem. Dodatkowo prepara-
ty jezéwki moga nasila¢ hepatotoksyczne dzialanie niektérych
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lekéw stosowanych w terapii stwardnienia rozsianego, na przy-
ktad metotreksatu i interferondw.

Podsumowanie

Brakuje dowodéw na skuteczno$¢ jezéwki czy innych srod-
kéw o dziataniu immunostymulujagcym w terapii stwardnienia
rozsianego. Przeciwnie, stosowanie tych preparatéw, niekiedy
bardzo kosztownych, moze stwarzaé teoretycznie pewne ryzy-

ko dla chorych.

¢ Suplementy diety: milorzab japonski

Uwaza si¢, ze milorzab japoniski, wyciag z lisci drzewa
Ginkgo biloba, dziala objawowo i modyfikuje przebieg
stwardnienia rozsianego. Zwigzki znajdujace si¢ w tej rosli-
nie maja dziala¢ przeciwzapalnie i przeciwutleniajaco.

Skuteczno$é

W niektérych badaniach na doswiadczalnych modelach
zwierzgcych zaobserwowano zmniejszenie nasilenia choroby.
Brakuje dowodéw na skutecznos¢ preparatéw milorzebu w te-
rapii rzutéw stwardnienia rozsianego. Nie prowadzono préb
z tym $rodkiem w zapobieganiu rzutom. W matlych badaniach
klinicznych milorzab poprawial funkcje poznawcze i tagodzit
zmeczenie.

Bezpieczenstwo

Milorzab jest srodkiem bezpiecznym. Poniewaz moze na-
sila¢ dzialanie przeciwkrzepliwe i w wyjatkowych przypadkach
zmniejsza¢ prog drgawkowy, nalezy go unika¢ lub stosowaé
z wielkg ostroznoscig u chorych na padaczke otrzymujacych
leki przeciwplytkowe lub przeciwkrzepliwe, z zaburzeniami
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ukladu krzepnigcia lub poddawanych zabiegom operacyjnym.
Milorzab moze powodowaé zawroty i béle glowy, wysypke,
nudnosci, wymioty, biegunke i wzdecia.

Podsumowanie

Preparaty milorzebu sa zazwyczaj dobrze tolerowane.
W niewielkich badaniach klinicznych wykazano, ze moze on
dziala¢ korzystnie w zaburzeniach funkcji poznawczych i zme-
czeniu w przebiegu stwardnienia rozsianego. W celu okreslenia
bezpieczernistwa i skutecznosci stosowania preparatéw mitorze-
bu w stwardnieniu rozsianym konieczne s3 dalsze badania.

e Suplementy diety: ziele dziurawca
Od tysiecy lat w leczeniu depresji, czestego objawu u chorych
ze stwardnieniem rozsianym, stosuje si¢ preparaty dziurawca.

Skutecznosé

Badania kliniczne i metaanalizy
wskazuja, ze dziurawiec jest skuteczny
w leczeniu lagodnej i umiarkowane;
. depresji, natomiast nie zaleca si¢ go
i w depresji ciezkie;.

Bezpieczenstwo

Preparaty dziurawca sg na ogét bez-
pieczne. Rzadko powoduja zmeczenie
i nadwrazliwo$¢ na swiatlo. GrozZniejsze
niz dzialania niepozadane sg interak-
cje dziurawca z lekami. Poniewaz zie-
le dziurawca indukuje wiele enzyméw

cytochromu P-450, moze wplywaé na
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stezenie w osoczu wielu lekéw, takich jak leki przeciwpadaczko-
we, warfaryna, leki przeciwdepresyjne i doustne srodki antykon-
cepcyjne.

Podsumowanie

Ziele dziurawca moze by¢ skuteczne w terapii agodnej
i umiarkowanej depresji. Jego preparaty sa zazwyczaj dobrze to-
lerowane, lecz moga wchodzi¢ w interakcje z wieloma lekami.

¢ Suplementy diety: witamina B12

Popularne publikacje dotyczace medycyny niekonwen-
cjonalnej zalecaja niekiedy stosowanie witaminy B12
w stwardnieniu rozsianym.

Skutecznoéé

Brakuje przekonujacych dowodéw na klinicznie znaczaca
skuteczno$¢ stosowania witaminy B12 u chorych na stward-
nienie rozsiane. W niewielkiej grupie pacjentéw stwierdza sig
niedobér witaminy B12. Chorzy ci powinni otrzymywac lecze-
nie preparatami witaminy B12.

Bezpieczenstwo

Suplementy witaminy B12 s3 na ogdél bezpieczne. Rzadko
obserwuje sie takie dzialania niepozadane, jak biegunka, wy-
sypka czy $wiad.

Podsumowanie

Suplementy witaminy B12 s przewaznie dobrze tolerowane.
Jednak wbrew informacjom zawartym w prasie popularnej, braku-
je przekonujacych dowodéw na kliniczng skutecznosé stosowania
witaminy B12 u chorych ze stwardnieniem rozsianym. Pacjenci ze
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stwardnieniem rozsianym 1 potwierdzonym niedoborem witami-
ny B12 powinni otrzymywac ja domig$niowo lub doustnie.

¢ Suplementy diety: witamina D

Witamina D odgrywa istotng role w stwardnieniu rozsia-
nym z kilku powodéw. Po pierwsze, u chorych ze stward-
nieniem rozsianym czgsto dochodzi do rozwoju osteopenii
i osteoporozy, a witamina D jest niezbedna dla zapewnie-
nia prawidiowej gestosci kosci. Ponadto, poniewaz witami-
na D ma dzialanie immunoregulacyjne, moze pelni¢ role
ochronng i modyfikujaca przebieg choroby.

Skutecznoéé

Male stezenie i niewystarczajace spozycie witaminy D
moze by¢ zwigzane ze zwickszonym ryzykiem rozwoju stward-
nienia rozsianego. Ponadto male st¢zenie witaminy D moze
zwickszaé czestos¢ rzutéw choroby oraz nasilaé niesprawnosc.
Nieliczne badania z zastosowaniem witaminy D sugeruja, ze
jej podawanie jest na ogé6l dobrze tolerowane przez chorych
ze stwardnieniem rozsianym. Z tych préb wynika, Ze witamina
D wywiera korzystny wplyw na uklad immunologiczny i obja-
wy kliniczne, natomiast nie wykazano jednoznacznie dzialania

modyfikujacego przebieg choroby:.

Bezpieczenstwo

Witamina D jest lekiem bezpiecznym. W duzych dawkach
moze powodowac zmeczenie, kolki jelitowe, nudnosci i wymio-
ty, prowadzi¢ do uszkodzenia nerek i nadci$nienia te¢tniczego
oraz by¢ przyczyna wielu innych powaznych dzialan niepoza-
danych. U dorostych zalecane dzienne spozycie witaminy D

powinno wynosi¢ 600-800 jednostek miedzynarodowych (IU),
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a wapnia 1000-1300 miligraméw (mg). Dopuszczalna gérna
granica dawki, bezpieczna w codziennym stosowaniu, wynosi

4000 IU witaminy D oraz 2000-3000 mg wapnia.

Podsumowanie

Podawanie witaminy D w umiarkowanych dawkach jest
zazwyczaj dobrze tolerowane. Stosowanie suplementéw wita-
miny D3 powinno si¢ rozwazac u chorych z SM i czynnikami
ryzyka zmniejszonej gestosci kosci lub osteopenig. Witami-
na D moze mie¢ dzialanie ochronne i modyfikujace przebieg
stwardnienia rozsianego, lecz niezbedne sa dalsze badania,
zwlaszcza duze prawidlowo zaprojektowane préby kliniczne.

e Diety: dieta wedlug Swanka i inne diety

wzbogacone o wielonienasycone kwasy tluszczowe
Diety sa najpopularniejsza metoda medycyny niekonwen-
cjonalnej stosowang przez chorych z SM. Z danych epide-
miologicznych, badan in vitro i na modelach zwierzecych
oraz préb klinicznych wynika, ze diety z wzglednie malg
zawartoscig tluszczéw nasyconych oraz duza zawarto$cia
wielonienasyconych kwaséw tluszczowych (polyunsatu-
rated fatty acids, PUFA), takich jak omega-3 i omega-6
mogg modyfikowaé przebieg choroby u 0séb ze stwardnie-
niem rozsianym.

Skutecznoéé

Dieta wedlug Swanka, opracowana przez Swanka i Duga-
na, charakteryzuje si¢ malg zawartoscig ttuszczéw nasyconych
i duzg zawarto$cia wielonienasyconych kwaséw tluszczowych.
Mimo ze w jednej prébie klinicznej opisano znakomite dzia-
lanie modyfikujace przebieg stwardnienia rozsianego, badanie
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to nie bylo randomizowane, kontrolowane ani zaslepione. Na-
stepnie przeprowadzono kilka lepiej zaprojektowanych badan
oceniajacych stosowanie diety z zawarto$cia wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych. Opublikowano wyniki trzech ran-
domizowanych kontrolowanych préb z podawaniem kwasu
omega-6. Dwie z nich wykazaly statystycznie istotne zmniej-
szenie liczby i ciezkosci rzutéw. Dane uzyskane z tych trzech
préb poddano nastgpnie analizie zbiorczej, ktéra wykazala
wolniejszy postep niesprawnosci u chorych ze stwardnieniem
rozsianym o fagodnym nasileniu w chwili rozpoczgcia badania.

Znacznie mniej badan dotyczy stosowania kwasu omega-3.
W najnowszym duzym randomizowanym kontrolowanym
badaniu z podwdjnie slepa préba nie wykazano statystycznie
istotnego dzialania terapeutycznego. W grupie otrzymujacej
lek zaobserwowano jednak korzystng tendencje w odniesieniu
do postepu niesprawnosci (p<0,07). W innym niewielkim ba-
daniu oceniajagcym podawanie kwasu omega-3 w polaczeniu
z octanem glatirameru lub interferonami wykazano nieznacz-
na, nieistotng statystycznie poprawe funkcjonowania w sferze
emocjonalnej i fizycznej w grupie otrzymujacej dodatkowo
kwas omega-3. Niedawno opublikowano wstepne wyniki do-
brze zaprojektowanego badania przeprowadzonego w Norwe-
gii, w ktérym oceniano stosowanie interferonu w polaczeniu
z kwasem omega-3 lub placebo. W badaniu oceniajagcym ak-
tywno$¢ choroby w MR czestosé rzutéw, postep niesprawnosci
oraz wiele objawéw choroby, nie wykazano zadnych dowodéw
na skuteczno$¢ terapeutyczng kwasu omega-3.

Bezpieczenstwo

Kwasy omega-3 i omega-6 s3 zazwyczaj dobrze tolerowa-

ne. Wedlug Food and Drug Administration olej z ryb, bogaty
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w kwasy tluszczowe omega-3, zostal okreslony jako ,na ogét
bezpieczny.” Nie jest znane bezpieczenistwo dlugotrwalego
podawania kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6. Kwasy
omega-6 moga zwigkszaé stezenie tréjglicerydéw oraz, rzadko,
indukowaé drgawki. Kwasy omega-3 i omega-6 moga wywie-
ra¢ niewielkie dziatanie przeciwkrzepliwe.

Poniewaz stosowanie wielonienasyconych kwaséw tlusz-
czowych moze by¢ przyczyna niedoboru witaminy E, zaleca
si¢ jej réwnolegle podawanie w niewielkich dawkach.

Podsumowanie

Diety wzbogacone o wielonienasycone kwasy tluszczowe
na og6l sa bezpieczne. W kilku badaniach klinicznych dotycza-
cych stwardnienia rozsianego, przeprowadzonych w ostatnich
dekadach, ich stosowanie przyniosto korzystne wyniki. Jednak
negatywne wstepne wyniki dobrze zaprojektowanego badania
norweskiego sklaniaja do zastanowienia si¢ na skutecznoscia
tego rodzaju terapii — pelne wyniki nie zostaty dotad opubliko-
wane w reCcenzowanym czasopismie.

Diety wzbogacone o wielonienasycone kwasy tluszczowe
nie powinny by¢ stosowane jako zamiennik konwencjonal-
nych lekéw modyfikujacych przebieg choroby. Bezpieczeristwo
i skutecznos¢ tych preparatéw w polaczeniu z lekami modyfi-
kujacymi przebieg choroby (interferony, octan glatirameru, mi-
toksantron i natalizumab) nie byly poddawane ocenie w pré-

bach klinicznych.
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e Wizualizacja
Wizualizacja, jedna z metod
medycyny holistycznej, pole-
ga na tworzeniu w wyobrazni
obrazéw o tresci relaksujace;.
Wizualizacja moze by¢ stoso-
wana w polaczeniu z innymi
technikami  relaksacyjnymi,
na przyklad progresywnym

rozluZnianiem mie$ni.

Skutecznosé

W jednym niewielkim badaniu z udzialem chorych z SM
wykazano, ze wizualizacja tagodzi objawy lekowe, natomiast
nie wplywa na zaburzenia depresyjne czy inne objawy stward-
nienia rozsianego. W prébach klinicznych u oséb z innymi
chorobami opisywano korzystny wplyw wizualizacji na takie
dolegliwosci, jak lgk, depresja, bdl czy bezsennosc.

Bezpieczenstwo

Wizualizacja jest na ogél metoda bezpieczna. Relaksacja
moze nasila¢ spastyczno$¢. Wizualizacja moze wywolywac lek,
natrectwa myslowe i obawe przed utrata kontroli, zwlaszcza
u 0s6b z zaburzeniami psychiatrycznymi.

Podsumowanie

Wizualizacja jest na ogél bezpieczna, moze jednak nasilaé
lek i prawdopodobnie inne objawy zwigzane ze stwardnieniem
rozsianym.
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e Hiperbaryczna terapia tlenem

W prasie popularnej oraz w komercyjnych osrodkach zaj-
mujacych si¢ terapig hiperbaryczng tlenem niekiedy zaleca
si¢ jej stosowanie jako skuteczng metod¢ w stwardnieniu
rozsianym i wielu innych chorobach. Chociaz hiperbarycz-
na terapia tlenem jest uznang metodg leczenia, udowodnio-
no jej skuteczno$¢ jedynie w niektdérych chorobach, takich
jak oparzenia, ci¢zkie zakazenia, choroba dekompresyjna
czy zatrucie tlenkiem wegla.

Skutecznosé

W badaniu opublikowanym w 1983 r. w New England
Journal of Medicine stwierdzono, ze terapia hiperbaryczna
tlenem wywiera korzystny wplyw w stwardnieniu rozsianym.
Wyniki tego badania s niekiedy przytaczane jako dowdd na
skuteczno$¢ tej metody w leczeniu stwardnienia rozsianego.
Kolejne liczne badania nie potwierdzily jednak istotnych ko-
rzysci tej terapii. Ponadto, z niezaleznego przegladu opubliko-
wanych préb klinicznych wynika, Ze terapia hiperbaryczna tle-
nem nie przynosi istotnych korzysci w stwardnieniu rozsianym
i nie powinna by¢ stosowana w leczeniu SM.

Bezpieczenstwo

Hiperbaryczna terapia tlenem jest zazwyczaj dobrze tole-
rowana. Jako dzialania niepozadane moga pojawié si¢ fagodne
objawy ze strony narzadu wzroku. Rzadko opisywano wysta-
pienie za¢my, napadéw drgawkowych, pekniecia blony beben-
kowej i odmy oplucne;j.
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Podsumowanie

Jak w przypadku innych metod medycyny niekonwencjo-
nalnej, réwniez terapia hiperbaryczna tlenem byta poddawana
ocenie jako metoda leczenia stwardnienia rozsianego. Z opub-
likowanych badan wynika, Zze metoda ta nie przynosi istotnych
korzysci w tym schorzeniu. Niemniej bywa czgsto zalecana
chorym na stwardnienie rozsiane. Metoda jest na ogél bez-
pieczna, w rzadkich przypadkach moga pojawi¢ si¢ powazne
dzialania niepozadane.

e Naltrekson w malych dawkach

Znane s3 doniesienia o skutecznosci matych dawek naltrek-
sonu, antagonisty receptora opioidowego, w fagodzeniu ob-
jawdw, zmniejszeniu czestosci rzutéw i spowalnianiu postepu
stwardnienia rozsianego. Sugerowano, ze korzystny wplyw
malych dawek naltreksonu w stwardnieniu rozsianym moze
wynika¢ z wielu mechanizméw, takich jak czesciowe blo-
kowanie receptora opioidowego, dzialanie neurotoksyczne
i przeciwutleniajace.

Skutecznoséé

Mimo ze jest wiele niepotwierdzonych doniesieri na temat
skutecznosci malych dawek naltreksonu w stwardnieniu roz-
sianym, opublikowane badania po$wigcone temu zagadnieniu
sa ograniczone i niespéjne. W zwierzecych modelach stward-
nienia rozsianego, z uwzglednieniem oceny neuropatologicznej
i klinicznej wykazano, ze male dawki naltreksonu zmniejszaly
nasilenie choroby.

U chorych ze stwardnieniem rozsianym przeprowadzono
dwie préby kliniczne prowadzone metodg grup naprzemiennych
z krétkim czasem obserwacji. W jednej z nich nie wykazano zad-

24 Napzigja



Co nowego...

nych korzysci, natomiast w drugiej, ktérej wstepne wyniki opubli-
kowano, stwierdzono, ze mate dawki naltreksonu nie wplywaja na
stan fizyczny pacjentéw, lecz moga tagodzi¢ objawy bélowe i po-
prawia¢ funkcjonowanie w sferze psychicznej. W otwartym ba-
daniu z 6-miesigcznym czasem obserwacji i udzialem 40 chorych
z pierwotnie postgpujaca postacig stwardnienia rozsianego wyka-
zano, ze male dawki naltreksonu moga dawaé poprawe w zakresie
spastycznosci, nasilenia bélu, natomiast nie majg wplywu na takie
objawy, jak depresja, zme¢czenie czy jako$¢ zycia.

Bezpieczenstwo

W opublikowanych badaniach dotyczacych stwardnienia
rozsianego wykazano, ze male dawki naltreksonu s3 zazwyczaj
dobrze tolerowane. Pogorszenie stanu neurologicznego wy-
stapilo u jednego pacjenta w badaniu u chorych z pierwotnie
postepujaca postacig choroby. Stosowanie matych dawek nal-
treksonu moze wywolywac objawy abstynencyjne u pacjentéw

leczonych przewlekle opioidami.

Podsumowanie

Male dawki naltreksonu sg na ogét bezpieczne. W dotych-
czasowych badaniach klinicznych z udzialem chorych ze stward-
nieniem rozsianym uzyskano zmienne i niespdjne wyniki. W celu
okreslenia bezpieczenstwa i skutecznosci matych dawek naltrek-
sonu w stwardnieniu rozsianym niezbe¢dne s dalsze badania.

® Marihuana (konopie indyjskie)

Marihuana, znana takze pod nazwa konopi indyjskich, za-
wiera zwigzki okreslane jako kannabinoidy. Jednym z nich
jest tetrahydrokannabinol (THC), gléwny skladnik mari-

huany.
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Kannabinoidy maja wiele dzialaii farmakologicznych. Ha-
mujg nadmierng aktywnos¢ neuronalng, dlatego moga tagodzi¢
wiele objawéw stwardnienia rozsianego, takich jak bél i spastycz-
nos¢. Ponadto, przez dzialanie neuroprotekcyjne i immunomo-
dulujace, substancje te moga teoretycznie wplywaé na modyfika-
cje przebiegu choroby u 0séb ze stwardnieniem rozsianym.

Skutecznosé

W dos$wiadczalnym autoimmunologicznym zapaleniu
mézgu kannabinoidy wykazuja dzialanie zaréwno objawowe,
jak i modyfikujace przebieg choroby. W prébach klinicznych
uzyskano sugestywne, lecz nierozstrzygajace wyniki.

W najbardziej rygorystycznym z opublikowanych badan
THC w niewielkim stopniu wplywal korzystnie na spastycz-
no$¢ i niesprawno$¢, natomiast dzialania tego nie mial olej
z nasion konopi. W niektérych (lecz nie wszystkich) badaniach
wykazano, ze doustny preparat z konopi indyjskich moze la-
godzi¢ wiele objawéw stwardnienia rozsianego, takich jak bdl,
spastyczno$¢ czy trudnosci ze snem.

Bezpieczenstwo

Marihuana ma wiele dzialan niepozadanych, takich jak se-
dacja, napady drgawkowe, nudnosci i wymioty, zaburzenia ko-
ordynacji, uposledzenie funkcji ptuc. Moze takze uzalezniaé,
utrudnia¢ prowadzenie pojazdéw, zwigckszaé ryzyko rozwoju
nowotworéw w obrebie glowy, szyi i ptuc, a takze wplywad nie-
korzystnie na przebieg cigzy.

Podsumowanie

Znane s3 przekonywajace dowody na skutecznosé marihua-
ny w fagodzeniu objawdw i jej wplyw na przebieg stwardnienia
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rozsianego. Te dane te nie s3 jednak rozstrzygajace. Stosowanie
marihuany wiaze si¢ z wieloma powaznymi dzialaniami niepo-
zadanymi, a w niektérych krajach jest zabronione. W niekté-
rych stanach Stanéw Zjednoczonych pewne regulacje prawne
dopuszczajg mozliwos¢ legalnego stosowania marihuany przez
chorych na SM (i niektére inne schorzenia). Pacjenci powinni
pamietad, ze niezaleznie od mozliwosci legalnego jej stosowa-
nia w niektérych rejonach $wiata, skutecznos¢ i bezpieczen-
stwo marihuany w terapii stwardnienia rozsianego nie zostaly
ostatecznie ustalone. Ponadto konieczne jest przeprowadzenie
prawidlowo zaprojektowanych préb klinicznych oceniajacych
skuteczno$¢ marihuany w stwardnieniu rozsianym. Takie ba-
danie jest obecnie prowadzone w Wielkiej Brytanii.

e Masaz
Masaz, znana od czaséw sta-
rozytnych forma pracy z cia-

lem, opiera si¢ na wykorzy- e

staniu trakeji i nacisku w celu !
plastycznego odksztalcania —
tkanek.

Skutecznosé

Dotychczas  opublikowano
jedynie kilka doniesien o sto-
sowaniu masazu w stwardnie-
niu rozsianym. W najwigkszym z nich, 5-tygodniowym badaniu
z udzialem 24 pacjent6w, chorzy byli przydzielani do dwéch grup.
Jedna otrzymywata standardowe leczenie farmakologiczne, na-
tomiast druga dwa razy w tygodniu byla dodatkowo poddawana
masazowi. W grupie tej stwierdzono zmniejszenie leku, depresi,
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poprawe poczucia wiasnej wartosci, obrazu wiasnego ciala, funk-
cjonowania spolecznego oraz opinii o postepie choroby.

Bezpieczenstwo

Masaz jest zazwyczaj bezpieczny. Moga pojawié si¢ nie-
wielkie dzialania niepozadane, takie jak béle miesni, béle glo-
wy i senno$¢. Rzadko obserwuje si¢ powazne dzialania niepo-
zadane, w tym zlamania kosci i krwawienie z watroby.

Nie nalezy przeprowadza¢ masazu lub nalezy stosowaé go
z wielka ostroznoscia u kobiet w cigzy oraz u pacjentéw z za-
krzepica, oparzeniami, zakazeniami skory, otwartymi ranami,
zlamaniami kosci, osteoporoza, nowotworami i chorobami
uktadu krazenia.

Podsumowanie

Masaz jest bezpieczng metods, ktéra w kilku prébach przy-
niosta obiecujace wyniki. Dla lepszego okreslenia skutecznosci
i bezpieczeristwa tej formy terapii w stwardnieniu rozsianym
konieczne s3 dalsze badania.

e Refleksologia

Refleksologia jest jedng z form pracy z cialem. Polega
na stosowaniu manualnego nacisku na okre$lone punk-
ty, zazwyczaj na stopach, ktére uwaza si¢ za powigzane
z poszczegdlnymi narzagdami i ukladami. Podaje si¢ wiele
mechanizméw, dzigki ktérym refleksologia dziala terapeu-
tycznie.

Skutecznosé
W jednym kontrolowanym badaniu 71 pacjentéw ze stward-
nieniem rozsianym poddawano refleksologii lub masazowi lyd-
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ki. W grupie poddawanej refleksologii zaobserwowano istotna
poprawe w zakresie parestezji, objawéw zwieraczowych i spa-
stycznosci. Stosunkowo duza grupa chorych przerwata badanie.

W innym kontrolowanym badaniu z udzialem 73 pacjen-
téw w jednej grupie stosowano refleksologie, a w drugiej masa-
ze stép. W obu grupach zaobserwowano poprawe pod wzgle-
dem odczuwania bdlu, co stanowilo pierwszorzedowy punkt
konicowy, a takze pod wzgledem innych objawdw, takich jak

zmeczenie i jakos$¢ zycia.

Bezpieczenstwo

Refleksologia jest zazwyczaj dobrze tolerowana. Obserwu-
je si¢ niekiedy tagodne dzialania niepozadane, takie jak zme-
czenie, b6l w obrebie stép oraz zaburzenia zwieraczy pecherza
moczowego i jelita grubego. Nie nalezy zaleca¢ tej metody lub
nalezy stosowac¢ ja z wielka ostroznoscia u pacjentéw z choro-
bami stép, w tym kosci i stawéw, z dng moczanows, owrzodze-
niami i chorobami naczyniowymi.

Podsumowanie

Refleksologia jest terapia o malym ryzyku. W jednym z ba-
dani wykazano, ze moze ona przynosi¢ korzysci u chorych ze
stwardnieniem rozsianym. Jednak w innym kontrolowanym
badaniu stwierdzono, ze podobne korzysci moze mieé tak-
ze zwykly masaz. Niektére korzysci zwigzane z refleksologia
moga by¢ wynikiem relaksujacego dzialania masazu stép oraz
doradztwa i wsparcia ze strony terapeutéw. Ustalenie, czy re-
fleksologia ma dzialanie terapeutyczne w stwardnieniu rozsia-

nym, wymaga dokfadniejszych badan.
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e Tai-chi

Tai-chi stanowi jedna ze skladowych starozytnej zlozo-
nej metody terapeutycznej, jaka jest tradycyjna medycyna
chinska. Tai-chi, od stuleci praktykowane w Chinach, bylo
w ograniczonym stopniu oceniane jako metoda terapeu-
tyczna w stwardnieniu rozsianym.

Skutecznoéé

W malych otwartych ba-
daniach u chorych ze stward-
nieniem rozsianym wykazano,
ze tai-chi przynosi popra-
we w zakresie spastycznosci,
stabilnosci chodu oraz funk-
cjonowania  emocjonalnego
i spotecznego.

Bezpieczenstwo

Tai-chi jest na ogél bezpieczne. Nalezy bra¢ pod uwage
ryzyko upadkéw i mozliwosé przecigzenia stawéw lub migéni.
Tai-chi powinno byé¢ modyfikowane i dostosowywane do po-
trzeb oséb z niesprawnoscia. Nie nalezy zalecaé tai-chi lub na-
lezy zachowaé szczegdlng ostroznos$é u chorych ze zlamania-
mi, zaawansowang osteoporozg, ostrymi zespotami bélowymi
krzyza i urazami stawéw.

Podsumowanie

Tai-chi jest na ogé! bezpieczna metoda terapii. W nielicz-
nych badaniach u chorych ze stwardnieniem rozsianym wyka-
zano, ze moze lagodzi¢ wiele objawéw tej choroby. Konieczne
sa dalsze badania z udzialem wigkszych grupy chorych.
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® Joga

Joga powstala w Indiach przed tysigcami lat. Jest ona skia-
dowg starozytnej hinduskiej tradycji leczenia znanej jako
ajurweda. Mimo Ze joga jest obecnie szeroko praktykowa-
na, niewiele jest badan klinicznych jej dotyczacych.

Skutecznosé

W jednym dobrze zaprojektowanym badaniu u pacjentéw
z SM wykazano, ze w poréwnaniu z grupa kontrolng, chorzy
¢wiczacy joge lub wykonujacy konwencjonalne ¢wiczenia fi-
zyczne odczuwali mniejsze zmgczenie. W innej niewielkiej
prébie stwierdzono, ze joga poprawia koncentracje u chorych
ze stwardnieniem rozsianym.

Bezpieczenstwo

Joga jest zazwyczaj bezpieczna. Podobnie jak tai-chi,
u 0s6b z niesprawnos$cig moze wymaga¢ modyfikacji. Nalezy
unikaé lub zachowac szczegdlng ostroznosé przy wykonywaniu
forsownych ¢wiczen lub trudnych pozycji, zwlaszcza u kobiet
w cigzy, oséb z zaburzeniami chodu i postawy, zm¢czeniem,
nadwrazliwo$cia na wysokie temperatury oraz istotnymi cho-
robami uktadu kostnego, ptuc i uktadu krazenia.

Podsumowanie

Joga jest zazwyczaj metoda bezpieczng. Moze zmniejszaé
uczucie zmeczenia i poprawiaé¢ koncentracj¢ u chorych ze
stwardnieniem rozsianym. Niezbe¢dne sg dalsze badania doty-
czace jogi i stwardnienia rozsianego.
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Podsumowanie

Stwardnienie rozsiane jest zlozona chorobg, ktéra moze
prowadzi¢ do niesprawnosci. Jej patofizjologia jest tylko czgs-
ciowo poznana, a dostepne metody leczenia tylko czg$ciowo
skuteczne. Te cechy choroby powoduja, Ze pacjenci czgsto szu-
kaja pomocy w medycynie niekonwencjonalnej, oraz sprawiaja,
ze stosowanie metod medycyny niekonwencjonalnej powinno
by¢ starannie analizowane pod wzgledem wskazan oraz zaleca-
ne z ostroznoscia zaréwno przez chorych, jak i lekarzy.

W stwardnieniu rozsianym niektére metody moga stano-
wié bezpieczng, przynoszacg korzysci terapig, czesto zbyt mato
znang i stosowang. Z drugiej strony, inne metody s3 niesku-
teczne, obarczone ryzykiem dzialan niepozadanych lub nigdy
nieoceniane w badaniach klinicznych opartych na dowodach
naukowych (EBM). Lekarze mogg przyczynié si¢ do poprawy
opieki nad chorymi ze stwardnieniem rozsianym przez pomoc
w odréznieniu metod skutecznych i bezpiecznych od niesku-
tecznych, niebezpiecznych lub niedostatecznie poznanych.

Allen C. Bowling, MDD, PhD MS Service, Colorado Neu-
rological Institute (CNI), Englewood; Complementary and
Alternative Medicine Service, Colorado Neurological Institute
(CNI), En glewood; Department of Neurology, University of

Colorado, Denwver, Stany Zjednoczone
za: Neurologia po Dyplomie 2011; 6 (6): 27-36
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POMYSL... WARTO

Dawanie samo w sobie jest doskonalq radoscig.
Erich Fromm
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Swieta obojetnosé

Jesien, wiosna réwniez, zwigzana jest z przezigbieniami, ka-
tarami, grypami i od niedawna z covidem. Niby jest to oczywiste,
ale gdzie tam. Za kazdym razem, prawie kazdego roku, dzieje
si¢ to samo 1 tak samo nas zaskakuje, jakby si¢ wydarzylo po raz
pierwszy. Wystarczy podwyzszona temperatura i wszelkie nasze
plany, jak si¢ to méwi, diabli wzigli. Przezigbienie, katar, angina,
a nawet covid, przykre to, ale ma si¢ nijak do tego, co z czlowie-
kiem wyrabia SM , NOWOtwWory, choroby uktadu nerwowego i tym
podobne nieszczgscia. Nie wiem, ale chyba nie ma pod storicem
cztowieka, ktéremu by co$ tam nie doskwierato. Zadna to pocie-
cha, ze jednemu Zle, a drugiemu jeszcze gorzej. Nie mnie wlasnie
dlatego, ze mimo mojego wieku na zdrowie nie moge narzeka¢
i dlatego, ze jestem ksiedzem, kogokolwiek pouczaé nie zamie-
rzam, a zwlaszcza czytelnikéw ,Nadziei”. Jesli juz kto§ komus
ma doradzaé w sprawach zdrowia i choroby, to chorzy zdrowym,
a nie odwrotnie. Jednak pod warunkiem, Ze te rady nie beda wy-
ssane z brudnego palca, a to si¢ niestety zdarza wcale nierzadko.
Przeciez wcigz wielu hochsztapleréw, samozwariczych uzdrowi-
cieli, powolujacych sie na jakas tajemng wiedze, czy tez rzekome
charyzmaty, zyje dostatnio z tego procederu.

Z tego wzgledu warto przypatrzec si¢ Me¢drcom ze Wscho-
du, popularnie zwanymi Trzema Krélami. Poczatek drogi pro-
wadzacej ich do odnalezienia
| sensu zycia znalezli w swoijej
| pracy zawodowej. Byli as-
trologami, czyli pierwszymi
astronomami. Badali ,obro-
ty sfer niebieskich”, ktére to

badania nie oderwaly ich jed-
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nak od ziemi. Przeciwnie, zaprowadzily do nowo-narodzonego
Czlowieka. Co pomoglo im zrozumie¢, ze Ponadczasowe dzie-
je sie w tym, co jest czasowe. Stowem Boga najlatwiej znalezé
na Ziemi, a nie w jakim§ abstrakcyjnym niebie.

Te prawde dobrze uchwycil Ignacy z Loyoli. Radzi on wzgle-
dem wszystkiego, co dzieje si¢ w nas i wokdl nas zachowaé , $swieta
obojetnos¢”. Jak to, powie kto§, mam by¢ obojetny, nieczuly, nie-
wrazliwy, mam nie widzie¢ tego wszystkiego paskudztwa i nie-
szczescia, cierpienia i bélu z jednej strony, a zdrugiej mam spokoj-
nie patrze¢ na to, co wyczyniajg wigksi i mniejsi ztoczyicy. Mam
by¢ obojetny na to, co dzieje sie chocby po sasiedzku, gdzie pijak
sasiad maltretuje zong i dzieci, i na to co dzieje si¢ w Ukrainie?
Zanim powiemy Ignacemu, panie, takich bajek nie opowiadaj
nawet dzieciom, przeciez nie reagujac na zlo, stajemy sie wspét-
winni. Zanim zostawimy Ignacego z jego radami, pozwélmy mu
si¢ wypowiedzie¢ do konica. Chodzi o to, méwi Ignacy, ,bysmy ze
swojej strony nie pragnq]j bardziej zdrowia niz choroby, bogactwa
niz ubdstwa, szacunku niz pogardy, zycia dtugiego niz krétkiego”
(Cwiczenia Duchowe nr 23). Otéz owa odrazajaca zasada, ,$wicta
obojetnos¢”, to nic innego, jak zacheta do odwagi. Innymi stowy,
Ignacy méwi: Czlowieku, nie czekaj z zyciem, nie fudz sie, ze po-
zyjesz sobie na calego, jak si¢ wreszcie warunki do Zycia zmienia
na lepsze, czyli na takie, jakie sobie wymarzysz. Czekajac, na dar-
mo tracisz czas, czyli zycie. Przeciez zawsze jest co§ do zrobienia,
réwniez wtedy, gdy si¢ lezy w ztobie i wisi na krzyzu.

Moze wigc $wigta sg po to, bySmy mocniej uwierzyli, ze
nie ma czego$ takiego jak beznadzieja, skoro mniej niz margi-
nalne wydarzenie sprzed dwu tysigcy lat, jakim jest narodzenie
dziecka, a potem jego zycie i $mier¢, do dzisiaj pomaga wielu
ludziom zto obraca¢ na dobro.

ojciec Waclaw Oszajca §]
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Gotowosé do zmian

“Jesli przez cale swoje zycie zawodowe robites jedno,
to znaczy, ze nigdy nie dowiedziales si¢, kim byles”.
Peter Drucker

Wstep

Na przestrzeni ostatnich lat nastgpila gwaltowna zmiana
w rozumieniu i postrzeganiu zycia zawodowego ludzi. O ka-
rierze zawodowej méwimy obecnie jak o czyms, co trwa przez
cale zycie, gdyZz obecnie, na kazdym etapie naszego rozwoju,
mozliwe jest zdobycie nowego zawodu, kwalifikacji, czy no-
wych umiejetnosci. Kariere zawodowsa warto jednak swiado-
mie planowad, wyznaczy¢ sobie cel, badZ cele, do ktérych be-
dziemy dazy¢. Zanim to jednak zrobimy, warto poznac szereg
czynnikéw warunkujacych wlasciwe zaplanowanie przyszlosci.
Poznanie ich z jednej strony ulatwi nam odnalezienie si¢ na
rynku pracy, a z drugiej - pozwoli na wybdr Sciezki zawodo-
wej zgodnej z naszymi wartosciami, przekonaniami, cechami,
mozliwo$ciami, predyspozycjami, a przede wszystkim dostoso-
wanej do naszej sytuacji osobistej i zdrowotne;.

Preferencje zawodowe

Na rynku pracy oferujemy swoja wiedze, umiej¢tnosci oraz
kompetencje, ktére pozwalaja nam wykonywaé dobrze prace.
Waznym krokiem w samopoznaniu jest u§wiadomienie sobie
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wlasnych umiejetnosci, ktére moga zostaé wykorzystane w pra-
cy zawodowej. Czgsto nie zdajemy sobie sprawy z wilasnych
atutéw, nie znamy takze wszystkich stabych punktéw. Pozna-
nie siebie, poprzez okreslenie wlasnych zainteresowari, uzdol-
nieri oraz umieje¢tnosci, pozwoli skonfrontowaé nasz potencjat
zawodowy z wymaganiami stanowisk pracy, ktérymi jeste$smy
zainteresowani. Cheé wykonywania pewnych czynnosci a uni-
kanie innych w duzej mierze wigze si¢ z tym, jakimi jestesmy
osobami i jakie cechy posiadamy. Nie zawsze jednak w pelni
zdajemy sobie sprawe, co chcemy i mozemy robié. Identyfikujac
swoje umiejetnosci i mocne strony oraz akceptujac stabsze na-
bieramy wigkszego zaufania do swoich mozliwosci. Okreslenie
bilansu pomoze nam poznaé aktualne mozliwosci zawodowe
oraz ocenié, na ile odpowiadaja one naszym preferencjom. Aby
okresli¢ preferencje zawodowe i przeprowadzi¢ bilans swoich
kompetenql odpowiedzmy na kilka pytan:
Co najbardziej lublmy robié?
* Jakie s3 nasze mocne i stabe strony?
* W jakiego typu zajeciach czujemy si¢ najlepiej?
* Co jest dla nas wazne w pracy?
* W jakiej dziedzinie mamy najwi¢cej wiedzy i doswiad-
czeniar
* Czy nasze doswiadczenie jest zgodne z kierunkiem
ksztalcenia, jaki ukonczylismy?
* Czy posiadamy dodatkowe kwalifikacje, kursy lub szko-

lenia?

Planowanie kariery zawodowej

Wiedza, umiej¢tnosci, doswiadczenie i cechy osobowosci
sktadaja si¢ na obraz zawodowy danej osoby, tworzg jej profe-
sjonalny wizerunek. Zaréwno nabyta wiedza, jak i umiej¢tnosci
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mogg by¢ wykorzystane w wy-
konywaniu réznych prac i na
, r6znych stanowiskach. Trzeba
jednak pamigtaé, ze podstawo-
wym warunkiem do wykony-
wania okreslonego zawodu sa
kwalifikacje zawodowe. Zna-
jac swoje mocne strony a takze
ograniczenia, latwiej jest nam
okresli¢, jaki charakter pracy jest dla nas odpowiedni.
Wystepuje zalezno$é pomiedzy cechami osobowosci
a wymaganiami stanowisk pracy. Warto wiedzie¢, jakie cechy
i umiej¢tnosci sa wymagane w poszczegélnych zawodach lub na
okreslonych stanowiskach pracy. Przy planowaniu swojej przy-
sztosci zawodowej nalezy réwniez wzig¢ réwniez pod uwage
ograniczenia i atuty wigzace si¢ z niepelnosprawnoscia, a mia-
nowicie rodzaj i stopien zdiagnozowanej niepelnosprawnosci,

.....

podjecie pracy w wybranym zawodzie oraz uwarunkowania
czasowe wigzace si¢ z leczeniem i rehabilitacjg a majace wplyw
na zatrudnienie.

Wizerunek wlasny a skuteczna autoprezentacja

Kluczem do skutecznosci naszego dzialania jest wizerunek
wlasny. To, jak siebie postrzegamy, na ile cenimy, szanujemy
i akceptujemy wyznacza granice naszych osiagni¢¢ - tak w wy-
miarze osobistym, jak i zawodowym. Wazna sztuka w poszuki-
waniu pracy jest umiejetnos¢ dopasowania swoich kwalifikacji
do wymagari stawianym kandydatom i przekonanie potencjal-
nego pracodawcy o mozliwosciach wykorzystania tych umie-
jetnosci na danym stanowisku.
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Aby wiedzie¢, co mamy do zaoferowania przyszlym pra-
codawcom, warto zrobi¢ analiz¢ naszych umiej¢tnosci i moc-
nych stron. Prawidiowo przeprowadzony bilans dostarcza wie-
dzy potrzebnej do poszukiwania pracy, napisania dokumentéw
aplikacyjnych, a takze przygotowania si¢ do rozmowy kwalifi-
kacyjnej i dobrej autoprezentacji. Poznanie wtasnych mocnych
stron i tego, w jaki sposéb moga one by¢ wykorzystane w pracy,
przyczynia si¢ do wzrostu pewnosci siebie i racjonalnej argu-
mentacji w staraniach o prace.

W czasie dokonywania bilansu
patrzmy na siebie w sposéb obiektywny
i rzetelny. Ma on stuzy¢ jako podstawa
budowania pozytywnego, ale zarazem
prawdziwego obrazu nas samych. Prze-
cenianie swoich mozliwosci, nadmier-
ne eksponowanie naszych atutéw i za-
let, w szczegdlnosci tych, ktérych nie
mamy, moze powodowaé, ze bedziemy
postrzegani przez pracodawcéw jako
niewiarygodni, megalomani lub poze-
rzy. Jednak takze nadmierna skromnos¢
jest niewskazana. Powoduje ona, ze wy-
padamy zdecydowanie slabiej od oséb
pewnych siebie i dobrze prezentujacych swoje zalety. Nie badz-
my skromni, badZmy realistyczni.

Pojecie samoskuteczno$ci

Poczucie samoskutecznosci oznacza wiar¢ we wlasne zdol-
nosci, mozliwo$¢ podejmowania takich dzialan, ktére beda
potrzebne do przezwyci¢zenia przyszlych, potencjalnych trud-
nosci. Ludzie przekonani o swoich zdolnosciach czgsciej pod-
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chodza do trudnych zadan jak do wyzwar, z ktérymi z pew-
noscig sobie poradza, a nie jako do zadan, ktérych beda unikac.
W obliczu porazki zwickszaja i podtrzymuja swoje wysitki,
a po doznanym niepowodzeniu nie zalamuja si¢ szybko. Dla
kontrastu, ludzie, ktérzy nie wierza w swoje umiejetnosci, maja
niskie aspiracje i stabo angazuja si¢ w osiaganie celéw. Kie-
dy staja twarza w twarz z trudnymi zadaniami, rozpamigtuja
swoje osobiste braki i niepowodzenia, podejmuja maly wysitek
i szybko sie poddaja.

Samoskutecznos¢ wplywa na wybory jakich dokonujemy
i na nasze wysitki z tym zwigzane. Takze na to, jak dtugo po-
dejmujemy ten wysilek, kiedy napotykamy na przeszkody.

W dzisiejszych czasach, ktére sa przepelnione przeszkoda-
mi, trudno$ciami, frustracjami, poczucie samoskutecznosci jest
bardzo wazna i cenng umieje¢tnoscia.

Zrédta samoskutecznosci

Mozna wyréznié trzy gléwne Zrédia wplywajace na ksztal-

towanie samoskutecznosci.

* Pierwszym sg osobiste dos§wiadczenia, ktére daja poczu-
cie, ze jest si¢ dobrym w tym, co si¢ robi. Aby poczucie
skutecznosci bylo silne, konieczne jest doswiadczanie
wielu trudnosci, sytuacji z ktérymi trzeba sobie pora-
dzi¢. Wéwczas wzbudza to silne przekonanie o swojej
skutecznosci.

* Drugim Zrédlem tworzenia i wzmacniania wiary we
wlasng skutecznos¢ jest tzw. modelowanie spoleczne.
Obserwowanie ludzi podobnych do siebie, ktérzy osig-
gaja swoje cele poprzez podejmowanie wytrwalych wy-
sitkéw powoduje, Ze zaczynamy wierzy¢, ze my tez mamy
takie zdolnosci. Z tego samego powodu obserwowanie
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porazek innych ludzi, mimo wktadanych przez nas wy-
sitkéw w osiggnigcie celu, obniza nasz osad o wlasnej
skutecznosci.

* Trzecie Zzrédlo to perswazja spoleczna. Ludzie, ktérzy sa
przekonywani przez otoczenie o tym, ze maja zdolnosci
radzenia sobie z wszelkiego rodzaju trudnosciami, wy-
kazuja wicksza mobilizacj¢ i wktadaja wickszy wysilek,
niz gdyby watpili w siebie. Ta ,wzmacniajaca” perswazja
popycha ludzi do tego, by starali si¢ z calych sit dazy¢
do wyznaczonego celu i osiggnaé go. Natomiast ludzie,
ktérych otoczenie przekonywalo, ze nie posiadajg umie-
jetnosci w dzialaniu, maja sktonno$¢ do unikania wy-
zwan, a w obliczu niepowodzenia latwo si¢ poddaja.

Proaktywnos$é

Osoby proaktywne po-
szukuja mozliwosci zmiany,
poszukuja mozliwosci osiag-
nigcia celéw przez wlasne
dzialania, wychodza poza
ograniczenia sytuacji. Ustana-
wiajg efektywne i zorientowa-
ne na zmiang cele, koncentru-
ja si¢ na maksymalizowaniu
swoich osiggnieé, otwieraja nowe $ciezki dzialania. Przewidu-
jac problemy, podejmuja odpowiednie $rodki zaradcze. Stale
nastawione sg na poszukiwanie nowych sposobéw osiggania
przyjetych przez siebie celéw. Podejmuja dzialania i rézne pré-
by. Nigdy nie zatrzymuja si¢ na etapie pomystu, a biorgc sprawy
w swoje rece maja Swiadomos¢ ryzyka i odpowiedzialnosci. Sg
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uparte, trwajg przy swoich planach, ale tez s3 w stanie zmienic¢
strategi¢ i taktyke dzialania, gdy wymagaja tego okolicznosci.

Podsumowanie

We wspdlczesnym swiecie wykonywanie jednej i tej same;j
pracy przez cale zycie jest juz prawie niemozliwe. Zatem la-
twos¢ adaptacji oraz aktywno$¢ sa waznymi cechami wspél-
czesnego pracownika. Kariere zawodows trzeba jednak swia-
domie zaplanowaé. Trzeba wyznaczy¢ sobie cele, do ktérych
bedziemy dazy¢ a takze opracowaé pewng strategie swego roz-
woju, tak aby mozna bylo wykorzysta¢ w pelni swoje uzdolnie-
nia i umiejetnosci. Ale przede wszystkim warto wierzyé w swo-
je mozliwosci i sit¢ sprawcza.

Halina Pajor

Zdrowie psychiczne

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie
psychiczne to dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny czlo-
wieka, a takze zdolno$¢ do rozwoju i samorealizacji. Pojecia
uzyte w tej definicji majg szerokie znaczenia, a ich rozumienie
jest subiektywne, to znaczy uwarunkowane kulturowo i srodo-
wiskowo.

Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak zdrowie fizycz-
ne. W dzisiejszych czasach coraz wiecej oséb zdaje sobie spra-
we z tego, jak wazne jest dbanie o swoja psychike. Zbyt czesto
uwazamy, ze dobrostan psychiczny to cos, co jest nam dane raz
na zawsze. Albo, ze zalezy tylko od naszej dobrej woli. Prawda
jest jednak taka, ze powinni$my nauczy¢ si¢ dba¢ o niego tak,

jak dbamy od kondycje fizyczna.
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Wedlug jednej z definicji, cztowiek zdrowy psychicznie to
osoba, ktéra ma poczucie wlasnej wartosci, autonomii, nieza-
leznosci w podejmowaniu decyzji oraz $wiadomosci wiasnych
odczué, celéw i potrzeb (Marie Jahoda, austriacka psycholog
spoleczna). Taka osoba potrafi nawigzywac i wzmacniaé re-
lacje migdzyludzkie, dobrze funkcjonuje w gruple spolecznej,
a w dzialaniu stara si¢ realizowad i rozwijaé swéj potencjal in-
telektualny. Posiada takze zdolno$¢ do realistycznego poznania
otaczajacej rzeczywistosci, adekwatnej oceny swoich mozliwo-
$ci na tle warunkéw, w ktérych zyje. To ulatwia jej planowanie
i rozsadne podejscie — do $wiata, a takze do samej siebie. Jesli
w naszym zyciu ktorys z tych aspektéw zaczyna szwankowad,
to moze by¢ to pierwszym symptomem, ze warto zadba¢ wias-
nie o zdrowie psychiczne — czyli wykona¢ krok w kierunku bar-
dziej szczesliwego 1 satysfakcjonujacego zycia.

Jaki$ czas temu Instytut Badania Opinii i Rynku PEN-
TOR S.A. opublikowat list¢ najbardziej stresujacych sfer Zycia.
I tak wséréd najczgstszych czynnikéw znalazly sie:

* codzienna praca — 36%

* relacje, sprawy codzienne — 26%

* problemy finansowe — 24%

* problemy zdrowotne — 18%

* zajecia szkolne, na uczelni — 16%

* zycie w po$piechu, presja czasu — 4%

* budowanie kariery zawodowej — 3%

* konflikty w rodzinie — 23%

* choroba wtasna lub wséréd bliskich oséb —20%

* brak pieniedzy, koniecznos¢ oszczgdzania — 19%

* egzamin, klaséwka, kolokwium — 13%

* obawa utraty pracy — 11%

* konflikty ze znajomymi, przyjaciétmi — 8%
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* ogolnie zajecia w szkole, na uczelni — 7%

* opieka nad dzie¢mi — 5%

* rozmowa z szefem — 5%

Jak wida¢ to, co nas stresuje, to zwykle zdarzenia, z ktérych
sktada si¢ nasze zycie. Moze nie wszystkie wystapia naraz, ale
z pewnoscig predzej czy pézniej nas spotkaja. Co wigc mozemy
robi¢, zeby lepiej sobie z nimi radzi¢ i jak najmniej traci¢ zdro-
wie psychiczne?

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

Istnieje wiele sposobéw, aby -
dba¢ o swoje zdrowie psychicz- |Fias
ne. Jednym z najwazniejszych jest £t
regularna  aktywno$¢ fizyczna. -
Zgodnie ze starym powiedze- !
niem: ,w zdrowym ciele — zdrowy gee. =
duch” aktywno$¢ fizyczna moze
pomoéc nam zmniejszy¢ poziom
stresu oraz poprawi¢ nastroj.
Mozna wybieraé rézne formy ¢wiczen, od joggingu po jazde na
rowerze lub plywanie. Okazuje si¢ jednak, ze réwnie skuteczne
w utrzymaniu zdrowia fizycznego i psychicznego s3 codzienne,
przynajmniej pélgodzinne spacery na powietrzu. W swoim wlas-
nym tempie, samemu lub w towarzystwie mozemy kazdego dnia
i8¢ po lepsze zdrowie. A to nie wymaga zapisania si¢ na silownie
czy grupowe ¢wiczenia. Po prostu spacer... Dodatkowo obserwa-
cja otoczenia, zauwazanie zmian w przyrodzie czy krétkie interak-
cje z ludZmi poprawia nasze zdolnosci poznawcze, takie jak spo-
strzegawczo$é, koncentracje i pamigé. W konicu ,,ruch to zdrowie”.

Innym waznym sposobem na dbanie o zdrowie psychiczne
jest stosowanie zdrowej i zréwnowazonej diety, ktéra powin-
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na zawiera¢ duzo warzyw i owocéw, biatka oraz weglowoda-
néw zlozonych. Wazne jest takze, aby jes¢ regularnie i unikaé¢
fast foodéw i stodyczy. Samodzielne przygotowanie positkéw,
zgodnie z wlasnymi preferencjami smakowymi, wydaje si¢ ba-
nalne, a jednak moze by¢ okazja do zadbania o swoje zdrowie
i dostarczenie sobie smakowych przyjemnosci.

Higiena snu to kolejny wazny pg
element dbania o zdrowie psychicz-
ne. Doroslemu czlowiekowi zaleca
si¢ $rednio 7-9 godzin snu na dobg.
Warto zwréci¢ uwage na jakos¢ snu,
tak by nie budzi¢ si¢ zmeczonym
i niedospanym. Niestety dzisiaj cze- y:
sto sami przeszkadzamy sobie w do- - /- /\
brym spaniu sp¢dzajac diugie godzi-
ny nocne przed ekranami telefonéw, komputeréw czy telewizji.
Spozywanie positkéw pézno wieczorem z dodatkiem nawet
niewielkich ilosci alkoholu czy kiadzenie si¢ spaé po pdinocy
réwniez nie stuzy dobremu odpoczynkowi dla mézgu i ciala
w nocy. Przerwy w spaniu, problemy z zasypianiem czy nocne
koszmary moga by¢ swoistym ,komentarzem” naszego ukltadu
nerwowego na zle nawyki przed snem.

W osigganiu stanu spokoju moga nam poméc ogdlnie zna-
ne techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, joga, aromatera-
pia czy masaz. Te metody moga wydatnie zredukowaé poziomu
stresu 1 poprawic¢ nastroj.

Niezwykle waznym elementem dbania o zdrowie psychicz-
ne jest utrzymywanie pozytywnych relacji z innymi ludZmi.
Osoby, ktére maja silne relacje spoleczne, czesto sg bardziej za-
dowolone z zycia i s3 zdrowsze psychicznie. Czasem jednak
zdarza sig, ze codzienne klopoty sa na tyle przytlaczajace, ze
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trudno jest rozmawiaé o nich z ludZmi, nawet bliskimi. Wtedy
warto skorzysta¢ z rozmowy z psychologiem.

Zdrowie psychiczne a choroba somatyczna

Choroby somatyczne moga wplywac na zdrowie psychicz-
ne, a zdrowie psychiczne moze wplywac na rozwdj choréb so-
matycznych. Na przyklad, choroba serca moze prowadzi¢ do
depresiji i leku, a depresja moze zwigkszac ryzyko choréb serca.
Istnieje zwigzek migdzy zdrowiem psychicznym a chorobami
takimi jak cukrzyca, choroby uktadu oddechowego oraz choro-
by przewodu pokarmowego.

W przypadku choréb somatycznych, wazne jest, aby pa-
cjent otrzymal odpowiednie wsparcie emocjonalne. Powazne
choroby nieuchronnie wywoluja trudne stany emocjonalne, jak
silny stres i lek, smutek, bezsilnos¢.

W $wiecie zachodnim dopiero od niedawna dostrzegamy
warto$¢ dbania o nasz dobrostan psychiczny w celu utrzymania
og6lnego zdrowia fizycznego i zapobieganiu chorobom soma-
tycznym. Nie bez wplywu ma tu tez wicksza otwarto$¢ na inne
systemy leczenia.

Ciekawe jest, ze coraz popularniejsza medycyna chiriska ma
wiele interesujacych wskazéwek na temat roli emocji w kon-
tekscie choroby i zdrowia. Wedlug niej doswiadczamy 5 rodza-
jow emocji, ktére towarzysza nam kazdego dnia. Jezeli s3 one
w réwnowadze to wspieraja nasze zdrowie. Natomiast jezeli
konkretna emocja jest dtugotrwala i ttumiona w sobie — niewy-
razona, niewypowiedziana — moze staé si¢ przyczyna choroby.
Chorujace organy wywoluja okreslone emocje. To zgola inne
podejscie niz to, do jakiego jeste$my przyzwyczajeni w §wie-
cie zachodnim, gdzie choroby i ich ucigzliwe objawy wplywaja
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ogélnie negatywnie na nasz stan emocjonalny. I tak konkretne
emocje wplywaja na prace réznych narzadéw.

Wedlug medycyny chinskiej, uczu-

cia ztosci i gniewu sg powigzane z pra-
ca watroby. U wspélczesnego czlowie- @
ka watroba jest jednym z najbardziej =

przecigzonych narzadéw w ludzkim k
organizmie. Zbyt duza ilos¢ tluszezu, A (4
srodkéw chemicznych, uzywek, mody- &
fikowane jedzenie, pelne pestycydéw
zaklécajg wiele proceséw biochemicz-
nych zachodzacych w watrobie. Jedna
z pierwszych oznak zaburzenia réwno-
wagi watroby sa problemy emocjonalne
takie jak: niecierpliwos¢, agresywnosé, frustracja, zlos¢, drazli-
wos¢ oraz impulsywne i wybuchowe zachowanie. Ludzie po-
siadajacy zdrowa watrobe sa spokojni, szybciej tez podejmuja
wlasciwe decyzje.

Kolejny narzad — serce, jest zwigzany z przezywaniem ra-
dosci. Rados¢ odzywia serce, a wyrazanie radosci wplywa na
zdrowie ukiadu krazenia. Dla zdrowia serca niekorzystne jest
zaréwno silne pobudzenie, wywolane przez wewnetrzne na-
pigcie, stres, nadmierna ambicje i rywalizacje, jak réwniez prze-
cigzenie, przemgczenie, zniechecenie, smutek mogace dopro-
wadzi¢ do depresji.

Zgodnie z teorig tradycyjnej medycyny chinskiej (TCM),
zamartwianie si¢ jest zwigzane z kolejnymi narzadami, czy-
li ze $ledziong i zoladkiem. Organy te sa odpowiedzialne za
przeksztalcanie pozywienia w niezbedne skladniki odzywcze
i transportowanie ich do kazdej komérki naszego ciala, za-
pewniaja prawidlowe funkcjonowanie ukladu pokarmowego.

o B
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Nadmierne zamartwianie si¢ oslabia s§ledzione, zaburzajac pro-
ces trawienia pokarmu. Wiele oséb ma problemy z ukladem
pokarmowym - nudnosci, brak apetytu, biegunki albo zapar-
cia - przed egzaminem, waznym spotkaniem czy inng sytuacja,
w ktérej obawiamy sie, ze moze péjs¢ nie po naszej mysli.

Kolejnym narzadem, ktérego praca jest $cisle zwigzana
z emocjami, s nerki. Razem z p¢cherzem moczowym moga
zle funkcjonowad, kiedy czlowiek przezywa strach i lek, z kt6-
rymi nie umie sobie poradzi¢. Niezbyt wielki, zdrowy lek chro-
ni nas przed nadmiernym ryzykiem. Czesto w sytuacjach, ktére
oceniamy jako zagrazajace, nasze nerki moga pracowac niepra-
widlowo, np. powodowaé niekontrolowane oddanie moczu lub
diugotrwale jego zatrzymanie. '

Inna emocja - zal - jest zwigzana z plucami. Zal, ktéry zo-
stal wyrazony i w konicu rozproszony, wzmacnia wewngtrzng
podstawe zdrowia, natomiast ttumiony powoduje dlugotrwaty
skurcz w plucach, ktéry zakléca ich funkcjonowanie. Pluca s
naszg linig obrony przed zewnetrznymi patogenami, a ich pod-
stawow3 funkcjg jest rozprowadzanie sktadnikéw odzywezych
po calym naszym ciele. Dlugotrwaly, nieprzetworzony smutek
uposledza funkcje pluc, prowadzac do wyczerpania, znuzenia
i dusznosci. Dzielenie si¢ uczuciami z innymi pomoze rozpro-
szy¢ trudne przezycia. Coraz cz¢sciej promuje si¢ rézne tech-
niki oddychania, ktére przynosza ulge i przywracaja uczucie
spokoju i pewnosci siebie.

Oczywiscie mozna te informacje z medycyny chinskiej
potraktowaé jedynie jako ciekawostke. Jednak system ten ma
ponad 5000 lat i rozwijal si¢ bez skomplikowanej diagnostyki,
jaka posiada obecnie medycyna zachodu. Opieral si¢ natomiast
na obserwacji calosciowego funkcjonowania czlowieka wigcza-
jac w to zdrowie fizyczne, psychiczne i praktyki duchowe. Tak,
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czy inaczej obecnie istotne jest dla nas zebySmy nie pomijali
dbania o dobrostan psychiczny — jak tylko jest to mozliwe —
w przypadku somatycznych dolegliwosci.

A oto gars¢ aforyzméw, ktére Iaczg zdrowie psychiczne i fi-

zyczne:

* ,Dobrys$miechidlugisen to najlepsze lekarstwa w ksigz-
ce lekarskiej”. (Przystowie irlandzkie)

* ,Szczgscie to najwyzsza forma zdrowia”. (Dalajlama)

+ ,len, kto ma zdrowie, ma nadziej¢; a kto ma nadziejg,
ma wszystko”. (Przyslowie arabskie)

« ,Cialo ludzkie jest najlepszym obrazem ludzkiej duszy”.
(Tony Robbins)

* ,W nieuporzadkowanym umysle, tak jak w nieuporzad-
kowanym ciele, zdrowie jest niemozliwe”. (Marcus Tul-
lius Cicero)

+ ,Postanowilem by¢ szczesliwy, poniewaz jest to dobre
dla mojego zdrowia”. (Voltaire)

Ewa Osébka-Zieliriska

Od Redakgji

Warto zaznaczy¢, ze nie tylko chiriska medycyna dostrze-
gla zwigzek miedzy stanami psychicznymi, a narzadami we-
wnetrznymi. Ojciec naszej, zachodniej medycyny, grecki lekarz
Hipokrates zyjacy w IV wieku przed Chrystusem, sformulowat
bardzo podobne wnioski. Hipokrates docenial tez znaczenie
diety i higieny w profilaktyce zdrowotnej. Opisal tez funkcje
lecznicze $wiatla, promieniowania slonecznego, zimna oraz
¢wiczen fizycznych. Zyjacy pie¢ wiekéw pézniej rzymski le-
karz, Galen, rozwinal jego teorie.
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Zreszta nawet w potocznym jezyku, bez znajomosci staro-
zytnej chiniskiej madrosci, méwi sig, o kims$ kto jest przygne-
biony, ze ,,co§ mu lezy na watrobie”. ©

Sa dni, gdy budze si¢ i od razu jestem

koszmarnie zmeczona

Zaczglo si¢ od przeziebienia

Byl 2012 rok, miatam wtedy 13 lat. Po przejsciu zwyklego
przezigbienia nagle w polu widzenia mojego prawego oka po-
jawil si¢ mroczek. PézZniej zaczgla si¢ w nim pogarszaé ostrosé
widzenia. Rodzice zabrali mnie do okulisty, ktéry od razu po-
wiedzial, ze oko wyglada na zdrowe, a takie problemy to moze
by¢ pozagalkowe zapalenie nerwu wzrokowego i nalezy z tym
udaé si¢ na SOR. Tak tez zrobilismy. Przez tydzien lezalam
na oddziale okulistycznym, gdzie podano mi odpowiednie leki
i wykonano pierwszy w moim Zyciu rezonans magnetyczny
glowy. Pokazaly si¢ w nim zmiany demielinizacyjne, charak-
terystyczne dla stwardnienia rozsianego. Rozpoznanie to bylo
realne, poniewaz moja babcia réwniez choruje na t¢ chorobe.

Po tym tygodniu na okulistyce wystano mnie do domu, z za-
leceniem konsultacji neurologicznej i powtdrzenia rezonansu
w przysziosci. Nie trzeba bylo dlugo czekaé — dwa miesigce
pdzniej historia si¢ powtdrzyla, tym razem bez przezigbienia —
po prostu zaczetam znéw tracié¢ wzrok w tym samym oku. Wte-
dy juz przyjeta zostalam na dzieciecy oddzial neurologiczny,
gdzie podano mi odpowiednie leki oraz powtdérzono rezonans
i wykonano dodatkowe badania, takie jak punkcja ledzwiowa.
Wszystko wskazywalo na SM, ale wcigz nie doszlo do posta-
wienia diagnozy — pokierowano mnie dalej, do warszawskiego
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Centrum Zdrowia Dziecka, gdzie kolejny raz robiono badania
i wcigz nie stawiano ostatecznie diagnozy.

Zalecono nam, abysmy po kolejnych trzech miesigcach
przyjechali na kolejne badania. Tak tez si¢ stalo i w rezonansie
ujawnily sie kolejne, nowe zmiany demielinizacyjne. Wtedy juz
postawiono diagnoz¢ — stwardnienie rozsiane. Okres pomiedzy
pierwszym rzutem a postawieniem diagnozy wynosil 1acznie
p6t roku.

Mialam wtedy 13 lat, nie do konica wiedzialam, co si¢
dzieje i z czym taka diagnoza si¢ wigze. Trochg si¢ obawialam,
poniewaz moja babcia byla wéwczas w kiepskim stanie, miata
znaczng niepelnosprawnosé i wymagala stalej opieki. Lekarze
ttumaczyli mi, ze babcia po prostu choruje juz bardzo dlugo,
poza tym zacze¢la chorowad, gdy nie bylo jeszcze lekéw spo-
walniajacych postep SM, ktére mi od razu po diagnozie zacze-
to wdraza¢. Mysle ogélnie, ze najbardziej moja chorobg wtedy
martwili si¢ moi rodzice, a ja nieco mnie;j.

Przez wiele lat po diagnozie stwardnienie rozsiane w ma-
lym stopniu wplywalo na moje zycie. Oczywiscie, musialam
bra¢ leki, przez jakis czas byly to leki iniekcyjne, ktére musia-
tam wstrzykiwac sobie co drugi dzien, inne codziennie, jeszcze
inne raz w tygodniu. i
Po niektérych z nich
zle si¢ czulam, cier-
pialam z powodu ob-
jawéw niepozadanych,
ale nie bylo za bardzo
na to rady.

Oprécz tego funk-
cjonowalam podobnie
jak moi réwiesnicy,
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cho¢ odkad tylko pamietam, mialam trudnosci psychiczne, na-
silone leki i stany depresyjne. Nie wigzalam tego z chorobg, cho¢
dzis$ juz wiem, ze w §wietle dzisiejszej wiedzy naukowej wspol-
wystepowalnosé SM i depresji jest powszechnym zjawiskiem.
Przez caly czas najmocniej chyba doskwieralo mi przewlekle
zmeczenie, nieco inne niz takie ,zwykle” zmeczenie, ktérego
kazdy doswiadcza. Jest duzo bardziej dotkliwe, wszechogarnia-
jace i nie mija pomimo snu czy picia kawy.

Skoriczytam jednak szkole podstawows, gimnazjum, lice-
um. Kiedy ukoriczytam 18. rok zycia, lekarze zaproponowali
mi zmiang¢ leku na bardziej skuteczny i nareszcie, po latach
ktucia si¢, w formie tabletek. Bylam bardzo szcz¢sliwa z tego
powodu. Rzuty pojawialy si¢ rzadko, chorowalam ,tagodnie”,
bralam tabletki.

Poszlam na studia, podczas ktérych, na trzecim roku, SM
zaczelo atakowad na powaznie. Od marca 2021 r. do stycznia
2022 r. mialam pi¢é rzutéw. Stwardnienie rozsiane zaatako-
walo moje nogi, rece, okolice intymne, zdolnosci poznawcze.
Bylo trudno. Przy kazdym rzucie grzecznie sztam do szpitala,
podawano mi odpowiednie leki (sterydy), rzuty wycofywaly sig,
cho¢ nie caltkowicie, pozostawily po sobie szkody.

Duzo przytylam przez tak czeste przyjmowanie ogrom-
nych dawek glikokortykosteroidéw. Zmieniono mi lek na taki
z »drugiej linii”, czyli o wysokiej skutecznosci. Podczas rzutéw
czulam si¢ koszmarnie, dos§wiadczalam trudnosci o charakte-
rze poznawczym, czulam si¢ glupia, zapominalam rzeczy, kre-
cito mi si¢ w glowie, mialam problemy z chodzeniem. Wply-
walo to do$¢ znaczaco na méj proces studiowania, cho¢ studia
kontynuuje.

Poruszam si¢ samodzielnie i samodzielnie wykonuje wigk-
szo$¢ czynnosci, chociaz zajmuje mi to wigcej czasu i bywa, ze
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sobie nie radz¢. Na szczg$cie mam wokot bliskie mi osoby, ktére
mnie wspieraja i pomagaja mi, gdy zachodzi taka koniecznos¢.

Zycie z SM jest pelne wyzwan

Dzis$ najwigksza trudnoscig jest dla mnie zmeczenie i mecz-
liwo$¢. Sg dni, w ktérych budze si¢ i od razu jestem koszmarnie
zmeczona, mimo ze grzecznie przespalam osiem czy dziewigé
godzin. Czesto tez meczg si¢ po krétkim, zwyklym wysitku —
po zakupach, po przebyciu drogi na uczelnig.

Inng trudnoscia jest to, ze musze rehabilitowac si¢ trzy razy
w tygodniu, uczeszczaé na psychoterapie oraz braé leki prze-
ciwdepresyjne. Nie jest latwo godzié¢ to wszystko z zyciem, stu-
diowaniem, relacjami interpersonalnymi. Trudne jest réwniez
to, ze na kazdym kroku musz¢ mierzy¢ si¢ z tym, czy sobie
poradze — czy dam rade tu wejs¢ po schodach, czy dam rad¢ po
kilku godzinach zaje¢ zrobi¢ co$ jeszcze, czy bede¢ miala sile na
to, co mialabym ochote zrobic.

Inng niezmiernie wazng, cho¢ moim zdaniem niedoceniang
przez lekarzy, trudnoscia jest depresja. Pojawila si¢ u mnie juz
w dziecinistwie, ale w ostatnim roku, kiedy bez przerwy miatam
rzuty i pod znakiem zapytania stanal mdj proces studiowania,
pojawil sie u mnie tak silny epizod depresji, jakiego nawet sobie
nie wyobrazalam. Dopiero po kilku miesigcach zycia z tak silng
depresja trafilam pod opiek¢ mojej obecnej psychiatry, ktéra
dobrata dla mnie odpowiednie leczenie. Caly czas jestem takze
pod opieka psychoterapeutki.

Ogromng barierg sa tez problemy ortopedyczne, ktére
pojawiaja si¢ w wyniku oslabienia sily miesniowej przez SM.
Nie zliczg, ile razy mialam poskrecane kostki w ostatnim roku.
Oprécz tego pojawia sie spastycznosé, béle migsni, sztywnosé
i niezgrabnos¢, co przeszkadza gléwnie, jesli chodzi o dlonie.
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Trudno jest wykonywaé precyzyjne czynnosci, takie jak malo-
wanie paznokci czy pisanie odreczne.

Wyzwaniem s3 tez koszty leczenia i terapii SM. Kazdego
miesigca zostawiam w aptece dobre 200 zt. Na psychoterapig
idzie okolo 600 zl, rehabilitacja to kolejne 900 zt. Do psychia-
try chodze rzadziej niz raz w miesigcu, ale, usredniajac, mozna
policzy¢, ze to koszt okolo 100 zt na miesiac. Lacznie, na same
potrzeby ,okolochorobowe” to 1,8 tys. zl miesiecznie.

Od panstwa dostaje 215 zt zasitku pielegnacyjnego, od
uczelni 700 zI - to stypendium dla studentéw z niepelnospraw-
noscig. Pozostaje dziura w wysokosci ponad 1000 zi, ktérg na
szczescie pokrywa mdj tata. Zycie ze stwardnieniem rozsianym
jest bardzo kosztowne.

Nadzieja w odpowiednio dobranym leczeniu

Bardzo duzo po przebyciu tych ostatnich pigciu rzutéw po-
mogla mi fizjoterapia i rehabilitacja. Cho¢ uszkodzenia pozo-
staly, dzis, po czterech miesigcach od ostatniego rzutu, czuje si¢
juz o niebo lepiej. Robie postepy, jestem coraz bardziej samo-
dzielna i coraz silniejsza.

W pazdzierniku
2021 r., po trzech rzu-
tach (marzec, kwie-
cienn, wrzesien 2021
r.) 1 z wieloma (nie
wiem dokladnie ilo-
ma) nowymi zmiana-
mi demielinizacyjnymi
w obrazie rezonansu
magnetycznego, wdro-
ZONo mi NOwY, INNowa-
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cyjny lek. Przyjmuje si¢ go tylko cztery razy, w tygodniowych
cyklach tabletek. Po tym, przez pewien czas (liczony w latach),
efekt remisji powinien si¢ utrzymywac.

Jestem po dwéch pierwszych cyklach, dwa kolejne czekaja
mnie jesienig 2022 r. W listopadzie i styczniu mialam jeszcze
rzuty, a teraz, pod koniec maja, moge chyba juz nie§mialo po-
wiedzie¢ — znéw jestem w remisji! Czuje sie coraz lepiej, po-
mimo ze przebyte rzuty pozostawily po sobie szkody. Dzigki
temu, ze dostaj¢ teraz leki z ,,drugiej linii”, o wysokiej skutecz-
nosci, z optymizmem patrz¢ w przysziosé.

bttps://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-

-neurologiczne,artykul,01368704.html
opracowata Paulina Wojtowicz
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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
www.ptsr.waw.pl

Godziny pracy biura
poniedziatek 8:00 — 16:00
wtorek 8:00 — 18:00
§roda 8:00 — 16:00
czwartek 8:00 — 18:00
piatek 8:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Dariusz Usowicz - Wiceprzewodniczacy
Marek Wichowski — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Maria Majewska — Czlonek
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Komisja Rewizyjna

Urszula Kraszewska — Przewodniczaca
Malgorzata Melich - Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska — Sekretarz

Pracownicy biura

Marcin Skroczyriski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Sylwia Wigsek-Smoliniska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw

Hanna Kapusniak — koordynator projektow
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

Agata Szulc — ksiggowa

skoksk

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 piatku
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 zaj¢ciach — informacja w biurze.

Wiekszoséé 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.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone s3 w trzech gru-
pach.
W siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajgcia dla oséb mniej
sprawnych),
— w $rody w godz. 9:00 - 10:30,
— w czwartki w godz. 15:00 — 17:30.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zajgcia prowadzone sa:
— w poniedziatki w godz. 7:00 —-16:00,
—w $rody w godz. 8:00 - 9:00 oraz 10:30 — 15:00,
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—w piatki w godz. 7:00 — 16:00.
Zajecia odbywajg si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowiazuja

Zapisy.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

— w poniedziatki w godz. 7:00 — 16:00,

— w piatki w godz. 7:00 — 16:00,

—w soboty w godz. 7:00 — 14:00.

Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja

Zapisy.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajgcia jogi odbywajg si¢ w siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 14:00 — 15:30,

—w piatki w godz. 14:00 — 15:30.

. Tai-chi

Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja sig:
— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00 (w siedzibie Sto-
warzyszenia),

— w $rody w godz. 15:30 — 17:00 (hybrydowo).

. Basen i éwiczenia w wodzie

Rehabilitacja w wodzie odbywa si¢ w Centrum rehabilita-
cji Reh-Medica ul. Mladzka 27A.

Z zaj¢é na basenie mogg skorzysta¢ tylko osoby bedace uczest-
nikami projektu ,,SM'owa przystari — usprawnianie ruchowe

i spoleczne oséb chorych na SM IV”. Obowiazuja zapisy.
Zajecia odbywaja sie:

— w poniedziatki w godz. 15:00-15:30,

— w piatki w godz. 15:00-15:30.
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7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mie$ni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajgcia w cyklu pigciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.
Zajecia odbywaja si¢ jedynie zdalnie w wybrane soboty
w godz. 10:30 — 13:30.

8. Warsztaty wokalne — zaj¢cia zawieszone
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.

9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywaja sie w poniedzialki (w siedzi-
bie Stowarzyszenia) oraz w czwartki (zdalnie) od godziny
10:30. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

10. Warsztaty ceramiczne ,,Grupa Nowolipie”
Zajecia nie tylko lepienia w glinie, ale réwniez z zakresu
malarstwa, rysunku, rzezby odbywaja sic w Wolskim Cen-
trum Kultury MOZAIKA przy ul. Wolskiej 46/48 w piatki
w godz. 12:00 — 16:00. Prowadzi je Pawel Althamer.
Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sg o kontakt
z biurem.
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11

12.

13.

14.

. 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¢ w siedzibie Stowarzyszenia we wtorki
w godz. 15:00 — 18:00.

Zajecia ,,Gléwka pracuje”

Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkeji poznawczych,
pamigci i koncentracji odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzy-
szenia w piatki w godz. 11:00 — 13:00.

Zajecia elektroterapii

Podczas elektroterapii mozliwe jest, w zaleznosci
od wskazan terapeuty, korzystanie z terapii za po-
mocy elektrycznej lampy terapeutycznej lub elek-
trostymulatora. Zaj¢cia odbywajg sie indywidualnie
w poniedziatki, piatki oraz soboty.

Godziny ustalane s3 przy zapisie na zajecia.

Zajecia nordic walking

Marsz z kijkami jest idealny zaréwno dla oséb o lepsze;j,
jak i gorszej sprawnosci fizycznej. Nie jest wazne, czy
kto$ porusza si¢ krokiem bardziej sportowym, czy space-
rowym. W kazdym przypadku osiaga si¢ wiele korzysci.
Zajecia odbywaja si¢ $rednio raz w tygodniu, w zalezno-
sci od pogody. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

z biurem OW PTSR.
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15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja od-
powiedni dobér skladnikéw i sposéb przygotowania
zdrowych positkéw. Poznaja proste zasady komponowa-
nia dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajgcia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. [lo§¢ oséb na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

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. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem.

17. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sga
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76/77. Z pomocy tej moga
skorzystaé przede wszystkim osoby o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.

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

Prowadzone w 2024 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze $rodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
‘E b i Rehabilitacji Ossb
i Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

Informujemy, ze w OW PTSR dziala bezplatna wypozy-
czalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Doste¢pne sa m.in.:

— rotory elektryczne,

— podnosnik kapielowo-transportowy,

— obracane krzeselka nawannowe,

— maty relaksacyjne, do akupresury,

— materace przeciwodlezynowe,

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny),

— pionizatory reczno-elektryczne Vassilli,

— wozki inwalidzkie reczne,

— balkoniki, chodziki — tréjkolowe,

— kule,

— kijki do nordic walking.

Osoby, ktore sa zainteresowane wypozyczeniem sprze-
tu, prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie wypozyczalni sprz¢tu pomocniczego i reha-
bilitacyjnego nastgpito m.in. dzi¢ki dofinansowaniu w ramach
zadan realizowanych ze srodkéw Miasta Stotecznego Warsza-
wy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu pn. "Re-
habilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji spolecznych
0s6b chorych na SM") oraz Pafdstwowego Funduszu Rehabi-
litacji Oséb Niepetnosprawnych (w ramach projektu ,SMowa
przystan (...) IV”).

Panstwowy Fundusz
& aps . -
st Rehabilitacji 0s6b
el Niepetnosprawnych
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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 77

Projekt realizowany ze srodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2022 pn. ,Dzialamy
razem’ .

Okres realizacji: 1.04.2023 r. — 31.03.2024 r. Projekt reali-
zowany w partnerstwie z Oddzialem £.6dzkim Polskiego To-
warzystwa Stwardnienia Rozsianego.

Projekt skierowany jest do 520 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewédztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, $wigtokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaktada 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,

— uslugi asystenta osoby chorej na SM,

— indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki, pracownika socjalnego),

— warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.
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»SM'owa przystaf — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorychna SMIV”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2020 pn. ,, Pokonamy
bariery”.
Okres realizacji: 1.04.2021 r. — 31.03.2024 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 metoda Feldenkraisa,

— arteterapia z elementami terapii zajgciowe;j,

— zajecia wokalne,

— zajecia teatralne,

— zajecia "Gléwka pracuje”,

— wsparcie psychologa — trening funkcji 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,

— (¢wiczenia w basenie,
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— hipoterapia.
Ponadto, projekt zaktada zwrot kosztéw przejazdéw na zajecia.

wjeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM IV”
Projekt realizowany ze srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

1.04.2021 r. — 31.03.2024 .

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepetnosprawnym,
chorym na SM, dost¢pu do rzetelnej informacji nt. choroby i spo-
sobéw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé poprzez pro-
pagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szczegdl-
nosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytywnych
przyktadéw zycia z chorobg, obowiazujacych praw i ulg, mozliwo-
$ci 1 warunkéw rehabilitacji, leczenia, a takze radzenia sobie z naj-
czesciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji

spolecznych os6b chorych na SM”

Projekt realizowany ze srodkéw Urze- projic wopstinansuie
du m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdro- Worsowe
wotnej).

Okres realizacji:
styczen 2023 — 31.12.2025 r.

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funkcjono-
wania 0séb chorych na stwardnienie rozsiane, mieszkancéw m.st.
Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci do réznych form reha-
bilitacji oraz do sprz¢tu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupowy rehabilitacje ruchows,
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— zaje¢cia masazu usprawniajjcego,

— zajecia jogi,

— zajecia tai-chi,

— dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

— zajecia treningu umiej¢tnosci spolecznych.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan
realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,SM'owa

przystan — usprawnianie ruchowe i spoteczne chorych na SM IV”.

»<Integracja sztuka wobec niepelnosprawnosci 6”

Projekt realizowany ze $rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadari zlecanych (...)
— Konkurs 1/2022 pn.,Dzialamy razem”.

Okres realizacji: 01.04.2023 r. —
31.01.2024 1.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem £.6dzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Obejmu-
je zorganizowanie 6 warsztatéw kulturalno-rekreacyjnych dla
lacznie 150 czynnie dzialajacych, uzdolnionych artystycznie
czlonkéw oddziatéw PTSR z terenu calej Polski.

W ramach projektu zostang zorganizowane warsztaty:

— arteterapii — podczas ktérych odbeda si¢ zajecia z trene-

rem jogi 1 terapeutg zajeciowym,

— estetoterapii — podczas ktérych odbeds sie zajecia z in-

struktorem relaksacji i psychologiem,

— choreoterapii — podczas ktérych odbeds si¢ zajecia z in-

struktorem choreoterapii i terapeutg zajgciowym.

Optlata uczestnika za udzial w pojedynczym warsztacie wy-
nosi 118,00 zl. Jedna osoba moze uczestniczy¢ tylko w jednym
warsztacie wyjazdowym.
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»Perspektywa na prace”
Projekt realizowany ze $rodkéw
Panstwowy Fundusz
% Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych (...)
— Konkurs 1/2022 pn., Dzialamy razem”.

Okres realizacij:

01.01.2023 r. — 31.03.2026 1.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem £.6dzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do grupy 140 oséb z niepelnosprawnosciami z diagnoza
stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych teren naste-
pujacych wojewddztw: dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie,
l6dzkie, mazowieckie, wielkopolskie, podkarpackie, $wigto-
krzyskie. Ze wsparcia moga skorzysta¢ jedynie osoby znajduja-
ce si¢ w wieku aktywnosci zawodowej (18—60 r.z. w przypadku
kobiet i 18-65 r.z. w przypadku mezczyzn).

Gléwne dzialania, jakie b¢da realizowane w ramach projektu:

— staze, kursy, szkolenia zawodowe,

— indywidualne poradnictwo zawodowo-spoleczne,

— uslugi posrednika pracy,

— warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

— warsztaty aktywizacji zawodowej i spolecznej,

— warsztaty komunikacji interpersonalnej,

— uslugi asystenta osobistego.

Przewidziano nastepujace oplaty od uczestnikéw:

— za ustuge asystencka — 3,00 zl za godzing wsparcia,

— za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji in-

terpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji zawodowej
i spotecznej - 150,00 zt za pojedynczy warsztat.
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Co si¢ wydarzylo
Wybory do Rady Oddzialu i Komisji Rewizyjnej

W dniu 16.12.2023 r. odbylo si¢ Walne Zgromadzenie De-
legatéw OW PTSR, podczas ktérego przeprowadzono wybory
do Rady Oddzialu oraz Komisji Rewizyjnej. Walne Zgroma-
dzenie Delegatéw wybralo:

* do Rady Oddzialu: p. Malgorzate Czapska, p. Anete

Mazurek, p. Mari¢ Majewska, p. Dariusza Usowicza,
p- Marka Wichowskiego,

* do Komisji Rewizyjnej: p. Urszule Kraszewska, p. Hen-

ryke Grzegorzewska, p. Malgorzate Melich.

Wszystkich wybranym gratulujemy i Zyczymy satystakeji

z pelnienia obowigzkéw w naszym Stowarzyszeniu.

Warsztaty kulturalno-rekreacyjne

W styczniu 2024 r. koriczymy realizacj¢ projektu ,Integra-
cja sztuka wobec niepelnosprawnosci 6”. Projekt jest wspétfi-
nansowany ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oséb Niepelnosprawnych, realizowany w partnerstwie z Od-
dzialem L.6dzkim Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego.

W ramach projektu zostaly zorganizowane warsztaty kul-
turalno-rekreacyjne (3 warsztaty organizowal Oddzial w L.o-
dzi, 3 warsztaty - Oddzial w Warszawie). Warsztaty skiero-
wane byly do lacznie 150 czynnie dzialajacych, uzdolnionych
artystycznie czlonkéw oddzialéw PTSR z terenu calej Polski.
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W ramach projektu OW PTSR zrealizowal nastepujace
warsztaty:

* arteterapii w Okunince w dniach 12-18.06.2023 r.,
podczas ktérych odbyly sie zajecia z trenerem jogi i te-
rapeutg zajeciowym,

* estetoterapii w Broku w dniach 27.08-1.09.2023 r,,
podczas ktérych odbyly sie zajecia z instruktorem re-
laksacji 1 psychologiem,

* choreoterapii w Drohiczynie w dniach 26.11-2.12.2023 .,
podczas ktérych odbyly si¢ zajecia z instruktorem cho-
reoterapii 1 terapeutg zajeciowym.

Oplata za udzial w pojedynczym warsztacie wynosila
118,00 zl. Jedna osoba mogta uczestniczyé tylko w jednym
warsztacie wyjazdowym. Lacznie w ww. warsztatach wzig-
ly udzial 74 osoby, w tym: 2 osoby z woj. dolnoslaskiego,
1 osoba z woj. lubelskiego, 5 0séb z woj. 16dzkiego, 7 0séb z woj.
pomorskiego, 1 osoba z woj. swigtokrzyskiego, 2 osoby z woj.
zachodniopomorskiego, 56 oséb z woj. mazowieckiego.
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Co przed nami
Warsztaty Aktywnego Poszukiwania Pracy

W ramach projektu ,Perspektywa na prace”, wspétfinan-
sowanego ze Srodkéw Paristwowego Funduszu Rehabilita-
¢ji Oséb Niepelnosprawnych i realizowanego w partnerstwie
z Oddzialem L.6dzkim Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego, w srody i czwartki odbywaja si¢ Warsztaty Aktyw-
nego Poszukiwania Pracy. Zaje¢cia prowadza: w srode p. Halina
Pajor, we czwartek p. Monika Rozmyslowicz.

Podczas zaje¢ omawiane s3 zagadnienia zwigzane z ryn-
kiem pracy, poszukiwaniem zatrudnienia, sposobami podwyz-
szania kwalifikacji i zdobywania nowych umiejetnosci, rozwig-
zywania problemdéw oséb z niepelnosprawnosciami aktywnych
zawodowo.

Szczegélowe informacje dostgpne sg w biurze OW PTSR.
Osoby zainteresowane udzialem i spelniajace warunki projektu
(wiek powyzej 18 roku zycia oraz do 60 roku zycia dla kobiet
i do roku zycia dla mezczyzn, diagnoza stwardnienia rozsia-
nego, orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci, nieposiadanie
zatrudnienia) zapraszamy do kontaktu.

Warsztaty wyjazdowe ,,Niezaleznego zycia”

W ramach realizacji projektu ,,Sprawi¢ Moc 77, wspétfi-
nansowanego ze §rodkéw Paristwowego Funduszu Rehabili-
tacji Oséb Niepelnosprawnych, zaplanowane zostaly kolejne
warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”. Oplata za udzial
w warsztatach wynosi 50,00 z1.
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Najblizszy, drugi warsztat planowany jest w terminie
18-23.02.2024 r. w woj. zachodniopomorskim.

W warsztacie beda mogly uczestniczy¢ osoby, ktére zto-
zyly w biurze OW PTSR komplet dokumentéw zwigza-
nych z przystgpieniem do projektu. W pierwszej kolejnosci
zapisy beda przyjmowane od oséb, ktére nie braly udzialu
w pierwszym warsztacie realizowanym w Gizycku w dniach
30.07-4.08.2023 r.

Zapisy/zgloszenia przyjmujemy od 30.01.2024 r.

Trzeci warsztat wyjazdowy ,Niezaleznego zycia” zostal za-
planowany w terminie 3.03—-08.03.2024 r. w woj. malopolskim.

Pierwszenistwo zapisu beda mialy osoby, ktére sa benefi-
cjentami projektu i nie uczestniczyly w pierwszym i drugim
warsztacie, nast¢pnie prawo zapisu beda mialy osoby uczestni-
czgce W pierwszym warsztacie, a w ostatniej kolejnosci prawo
zapisu beda mialy osoby uczestniczace w drugim warsztacie.

Zapisy/zgloszenia przyjmujemy od 13.02.2024 r.
Warsztaty komunikacji interpersonalnej

W dniach 03-08.03.2024 r. zostang zorganizowane wyjaz-
dowe warsztaty komunikacji interpersonalnej dla uczestnikéw
projektu ,Perspektywa na pracg”. Warsztaty odbeda si¢ w woj.
malopolskim. Oplata za udzial w warsztatach wynosi 150,00 z1.

Osoby zainteresowane prosimy o zglaszanie checi udziatu

w biurze OW PTSR. Zgloszenia przyjmujemy od 6.02.2024 r.
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Bezplatne kursy i szkolenia zawodowe

Informujemy o mozliwosci skorzystania z kurséw i szko-
len zawodowych w ramach projektu ,Perspektywa na prace”,
wspoélfinansowanego ze $rodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych i realizowanego w part-
nerstwie z Oddzialem E£.6dzkim PTSR. Szkolenia sa oplacane
ze Srodkéw projektowych. Zakres merytoryczny szkolen i kur-
s6w jest bardzo szeroki, a dobér odpowiedniego szkolenia jest
uzgadniany indywidualnie z doradcg zawodowym.

Ze wsparcia skorzysta¢ moga osoby spelniajace nastepu-
jace kryteria: diagnoza stwardnienia rozsianego, orzeczenie
o stopniu niepelnosprawnosci, wiek aktywnosci zawodowej
(18-60 r.z. w przypadku kobiet i 18-65 r.z. w przypadku mez-

czyzn), nieposiadanie zatrudnienia.
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