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Przewodniczacy Rady Gtéwnej
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Drodzy Panstwo,

Na temat najnowszego numeru SM Expressu wybrali- pomogg w problemach z uktadem moczowym. Stad
$my zaburzenia czynnosci pecherza moczowego. To W hajnowszym numerze poruszamy m.in. temat sa-
kwestia wcigz wrazliwa i przez to czesto pomijana, gdy mocewnikowania czy zapobiegania i radzenia sobie
mowimy o stwardnieniu rozsianym. Tymczasem pro- z nawracajacymi stanami zapalnym pecherza. Chce-
2 blem, w réznej postaci i w réznym natezeniu, dotyczy my odczarowac ten krepujacy temat, zeby stat sie
prawie 90% chorych! Przez wiele lat PTSR zwracat uwa- mniej wstydliwy i bardziej zauwazalny, jako istotny
ge na problem wysokich kosztéw srodkéw chtonnych. problem osdb z SM i ich bliskich. Trzeba pamietac, ze
Nietrzymanie moczu stanowi bowiem nie tylko pro- nawracajgce infekcje sg nie tylko bolesne, ale tez maja
blem natury zdrowotnej, psychologicznej i spotecz- negatywny wplyw na ogdlny stan zdrowia i przebieg
nej, ale rowniez ekonomicznej. Wielokrotnie i w réz- choroby. Zachecam Panstwa do lektury!
nej formie wnioskowaliS§my do Ministerstwa Zdrowia
o podniesienie limitdw. Zwiekszenie dofinansowania | nie zapominajac o zblizajacych sie Swietach Wielka-
ulzytoby szczegdlnie osobom z zaawansowang choro- nocnych prosze, aby Panstwo przyjeli ode mnie ser-
ba, ktdre przeciez oprdcz zakupu pieluchomajtek maja deczne zyczenia przede wszystkim zdrowia, radosci
cala mase kosztow, ktére muszg ponosi¢ w codzien- bycia z bliskimi, wielu pieknych chwil przy swigtecz-
nych zmaganiach ze stwardnieniem rozsianym. A renty nym stole i duzo, duzo spokoju.

w Polsce, w stosunku do kosztéw zycia, szczegdlnie zy-
cia z chorobg przewlekly, byly i sg niskie.

Niestety nasze postulaty nie zawsze spotykaly sie ze .
zrozumieniem osdb decyzyjnych. Bardzo aktywna na Radosnych SWiqt!
tym polu byla moja Zastepczyni - pani Helena Kladko
i jestem jej za to bardzo wdzieczny. Jako osoba, kto-
ra sama choruje na SM, a przy tym mama osoby cho-
rej, znala ten problem od podszewki. | udato sie! Mamy
to. Ale oczywiscie odpowiedzig na problemy z peche- _
rzem jest nie tylko zwiekszenie refundacji srodkdéw

chtonnych. Przede wszystkim zalezy nam, aby osoby

chorujgce na SM mialy odpowiednie wsparcie specja-

listow, ktdrzy przy pomocy farmakoterapii, fizjoterapii

czy sugestii dotyczgcych codziennego dbania o siebie,

Tomasz Poteé
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Urologiczne
problemy
dotykajgce
osob ze
stwardnieniem
rozsianym

Autor: Janusz Zajda, specjalista urolog

Stwardnienie rozsiane to choroba demielinizacyjna.
To znaczy, ze w jej trakcie dochodzi do miejscowego
uszkodzenia oslonek mielinowych w strukturach
nerwowych. Uzywajgc stownictwa popularnego - dochodzi
do czesciowego uszkodzenia izolacji w przewodach
elektrycznych. W konsekwencji moze dochodzi¢ do zwaré,
nieprawidlowego funkcjonowania réznych mechanizmoéw.
Przebieg choroby jest calkowicie indywidualny. Ubytki
neurologiczne moga dotyczy¢ wielu narzagdow i zmystow.




TEMAT NUMERU

Caly uktad moczowy ma niestychanie skomplikowang budowe anatomiczna.
Jego czynnosé podlega kontroli uktadu nerwowego, ktéry steruje magazyno-
waniem oraz wydalaniem moczu w sposdb kontrolowany. Osrodki mikcji, czyli
funkcji oddawania moczu, znajdujg sie na kilku poziomach: najwyzszy w mo-
zgowiu, w okolicy struktury zwanej mostem, nastepnie w rdzeniu kregowym -
na poziomie piersiowym Th10-Th12 oraz odcinku krzyzowym - w segmencie S2-
S4, korzeniach przednich i tylnych oraz w splotach i nerwach wokot pecherza
moczowego i cewki moczowej. Jakiekolwiek uszkodzenie - na dowolnym po-
ziomie - skutkuje zaburzeniami w tzw. czuciu somatycznym, czyli dotyczagcym
wypelnienia pecherza lub jego Swiadomym opréznianiu.

Nie bede wchodzit w szczegdty, poniewaz przekracza to ramy tego artykutu. Ten ogdlny wstep miat
na celu wyjasnienie dlaczego w przebiegu SM mozemy mie¢ do czynienia z tak duzg réznorodno-
$cig objawow. Problemy urologiczne mogg mie¢ podtoze neurologiczne, ale réowniez wystepowac
niezaleznie lub naktadac sie na siebie. Na przykiad, tagodny przerost gruczotu krokowego powo-
dujacy czestomocz, infekcje, ostabiony strumien moczu i jednoczesnie naktadajaca sie na to cho-
roba (SM czy Parkinson lub wieloletnia cukrzyca).

Jakie problemy wystepujg najczesciej? Jest to faktycznie czestomocz, parcia naglace, czyli
trudna do opanowania potrzeba oddania moczu - nieadekwatna do wypetnienia pecherza. Do-
legliwos¢ ta, zwana z angielska OAB (over active bladder), moze mie¢ podtoze neurologiczne.

Badaniem stuzacym do diagnozowania zaburzen neurologicznych zwigzanych z mikcja jest bada-
nie urodynamiczne. Okresla ono czynnos¢ dolnych dréb moczowych i méwi nam czy i jakie pato-
logie wystepuja w trakcie wypetniania i oprdzniania pecherza. Dzieki temu mozemy nazwac dys-
funkcje neurologiczne zwigzane z mikcjg. To oznacza, ze osoba z SM majgca problemy zwigzane
z oddawaniem moczu, powinna mie¢ wykonane badanie urodynamiczne w celach diagnostycz-
nych. Posiadajgc rozpoznanie mozna zaproponowac skuteczng terapie.

Kolejnym problemem, czesto spotykanym o oséb ze stwardnieniem rozsianym, sg nawrotowe
infekcje moczowe. Najczestszg przyczyng jest tzw. zaleganie po mikcji (PVR post voiding resi-
dual), co oznacza niecalkowite oproznianie pecherza. Nalezy je wykazaé obiektywnie, najlepiej
wykonujgc badanie nazywane FLOW, czyli po prostu - przeplyw. Polega ono na swobodnym od-
daniu moczu do naczynia, ktore jest waga. Otrzymujemy graficzny obraz przyrostu masy w cza-
sie. Po badaniu, kontrolujemy zaleganie po mikcji aparatem USG. Ksztalt krzywej, objetos¢é mo-
czu, parametry liczbowe oraz objetos$¢ zalegajgcego moczu po mikcji pozwalajg na postawienie
obiektywnej diagnozy. Bez obu wymienionych badan latwo popehnic¢ btedy terapeutyczne.

Reasumujac, wszelkie problemy urologiczne w przebiegu choréb neurologicznych wymagaja

szczegotowej diagnostyki. Majac okreslony problem i diagnoze neurourologiczng mozna przy-
stapi¢ do terapii.

Kolejny problem dotyczy podejscia lekarzy i pacjentédw do leczenia. Pacjenci sg najczesciej za-
interesowani kontrolg nad mikcjg, natomiast lekarze na pierwszym miejscu stawiajg ochrone ne-
rek przed infekcjg, bo wlasnie to ma najwiekszy wptyw na rokowanie. W postepowaniu z parcia-
mi naglacym (OAB, ang. overactive bladder, przyp. red.) mozemy zastosowac¢ wiele skutecznych
lekéw zmniejszajgcych uczucie parcia - powiekszajgcych pecherz. Nie mozemy jednak stosowac
ich u 0sdb z zaleganiem po mikcji, poniewaz nasilg problem wywotujgc jeszcze wieksze zaleganie
i nawrotowe infekcje. Ten konkretny przyktad wyjasnia dlaczego nie mozna dawac¢ prostych rad
i zalecen, majac tylko objaw czy dolegliwosé, bez pogtebionej analizy i diagnostyki.
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Wracajgc do konkretnego przypadku czyli paré¢ naglacych bez zalegania po mikcji - mozemy sto-
sowac bardzo skuteczne leki - ostatnio najczesciej solifenacyne i mirabegron (Betmiga). Daw-
ke ustalamy indywidualnie - adekwatnie do uzyskanych efektéw. Oba preparaty mozna taczyé.
W ostatecznosci dysponujemy jeszcze toksyng botulinowg stosowang dopecherzowo. Ta terapia
moze byc¢ refundowana w ramach tzw. programu lekowego. Procedura jest dosy¢ skomplikowana,
ale do przejscia.

Kolejng metodag postepowania w przypadku neurogennej dysfunkcji pecherza w przebiegu
stwardnienia rozsianego jest samocewnikowanie. W zargonie medycznym jest to metoda z wy-
boru - to znaczy jedyna i najlepsza. Podkreslam - jest to postepowanie bezpieczne, niebolesne,
zalecane przez najwieksze autorytety swiatowej urologii. Aby jg zastosowac¢, musi by¢ spetnio-
nych szereg warunkow. Kwalifikujg sie do niej pacjenci po terapii botoksem oraz tacy, ktoérzy maja
duze zaleganie po mikcji lub brak czucia somatycznego. Metoda ta jest rowniez forma rehabilitacii,
poniewaz umozliwia petng kontrole i oprdznienie pecherza do korica w sposdb niskocisnieniowy.

Dostepne sg rozne cewniki - dtuzsze dla mezczyzn i krotsze dla kobiet. Moga by¢ cienkie, sred-
nie i grube. Jestem zwolennikiem raczej tych, ktére majg wiekszg $rednice, poniewaz te bardzo
cienkie mogg przypadkowo tatwiej skaleczy¢ delikatng sluzéwke. Dostepne sg rowniez takie, kto-
re fabrycznie powleczone s3 substancjg ,,poslizgowa”, co bardzo utatwia cewnikowanie - nie jest
potrzebne dodatkowe dziatanie, to znaczy wpuszczanie zelu do cewki moczowej. Nauka samo-
cewnikowania powinna by¢ przeprowadzona przezlekarza lub przygotowang pielegniarke. Trudno
to opisac, zdecydowanie latwiej pokazaé. Na szczescie w Internecie sg filmiki na ten temat.

Cewniki sg refundowane i aby z nich skorzysta¢ lekarz (kazdy lekarz) musi wypetié specjalny
dokument. Czesto pada pytanie o to, jak czesto sie cewnikowac? Otdz nalezy nasladowac fizjo-
logie. To znaczy, jezeli zwiekszymy podaz ptyndw, to czesciej, a jezeli pijemy mato, to rzadziej. To
rowniez zalezy od temperatury otoczenia - pocenia sie. Ogdlnie objetos¢ uzyskanego moczu nie
powinna byé mniejsza niz 100 ml, ale nie wieksza niz 500 ml. Srednia objeto$é pecherza moczo-
wego to ok. 250 do 350 ml Zazwyczaj oddajemy mocz ok. 5 do 7 razy w ciggu dnia. Ale na przyktad
piwo czy kawa majg dziatanie moczopedne i po ich wypiciu trzeba cewnikowac sie czesciej. Oso-
by, ktore sie cewnikujg moga stosowac preparaty zapobiegajace infekcjom miejscowo, w postaci
wlewek dopecherzowych, unikajgc ogdlnej antybiotykoterapii.

Kolejng metoda oddawania moczu, zwlaszcza przez osoby z niedowladami konczyn gornych, jest
cystostomia punkcyjna, czyli tzw. nadpecherzowe odprowadzenie moczu polegajgce na wprowa-
dzeniu cienkiego cewniczka do pecherza nad spojeniem lonowym. Wykonuje sie to ambulato-
ryjnie, w warunkach szpitalnych, pod kontrolg USG w znieczuleniu miejscowym. Jest to zdecy-
dowanie lepsze rozwigzanie niz cewnik Foleya, ktory czesto jest zrédtem infekcji, zapalenia jagder
czy kamicy. Cystostomia daje mozliwosc¢ kontroli zalegania i podawania lekéw w postaci wlewek
dopecherzowych. Wymiana takiego cewnika nastepuje co kilka miesiecy. Jest to procedura cat-
kowicie odwracalna - w kazdej chwili mozna sie z niej wycofac¢, cewnik usuna¢, co nie pozostawia
zadnych nastepstw. Osoby z cystostomia bardzo chwalg sobie te metode, ktéra uwalnia od pie-
luch i nie daje problemow zwigzanych z cewnikiem Foleya.

Kazdy przypadek i kazda osoba jest inna i nawet jezeli majg takie same objawy, to postepowanie
moze sie réznic¢, w zaleznosci od pici, wieku, towarzyszacych chordb, wynikow badan. Jedno jest
pewne -w kazdym przypadku jestesmy w stanie zaproponowac rozwigzanie, ktdre poprawi jakosc
zyciaiuchroni przed infekcjami i innymi powaznym powiklaniami urologicznym.
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Infekcje pecherza
moczowego -
przyczyny, leczenie,
profilaktyka

Webinar z udziatem prof. dr hab. n. med. Stawomira Poletajewa

Jednym z czestych, nieneurologicznych powiklan u oséb chorujacych
na stwardnienie rozsiane s3 zapalenia dolnych drég moczowych.
Nieleczone mogg prowadzi¢ do powaznych zaburzen, a takze nasilaé¢
objawy zwigzane ze stwardnieniem rozsianym. Aby przyblizy¢é osobom
z SM i tematyke infekcji dolnych drég moczowych, 9 marca 2023
r. Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego przeprowadzito
webinar, goszczgc znakomitego specijalisteg - prof. Centrum Medycznego
Ksztalcenia Podyplomowego, prof. dr hab. n. med. Stawomira Poletajewa
- urologa z europejskim tytulem FEBU (Fellow of the European Board of
Urology). Ponizej przedstawiamy najwazniejsze informacje, ktdre zostaty
omowione przez profesora w trakcie tego spotkania.

Bezobjawowa bakteriuria

Na wstepie swojego wyktadu prof. Poletajew podkreslil, ze infekcje peche-
rza s jednym z najczestszych problemow u osdb zmagajgcych sie z neuro-
genng dysfunkcjg dolnych drég moczowych. Nastepnie omoéwit szczegdtowo
powszechnie wystepujgce zjawisko, wazne w kontekscie dbania o zdrowie,
zwane bezobjawowg bakteriurig. Bezobjawowa bakteriuria to rodzaj koloni-
zacji bakteryjnej w moczu, a wiec sytuacja, gdy w jego skladzie obserwuje sie
(na podstawie posiewu moczu) obecnosc¢ bakterii o duzym stezeniu, typowa
dla zakazenia ukladu moczowego. To co istotne, to ze bezobjawowej bakte-
riurii nie towarzyszg zadne objawy. Prof. Poletajew podkreslit, ze zjawisko to
ma znaczenie protekcyjne, poniewaz bakterie te nie wywotujgc zadnego sta-
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nu zapalnego, chronig drogi moczowe przed wystgpieniem zakazenia objawowego, spowodowanego
innymi bakteriami.
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Bezobjawowa bakteriuria nie wymaga diagnostyki urologicznej. Dlaczego wazna jest wiedza na

ten temat? Poniewaz bezobjawowa bakteriuria dotyczy pacjentéw z zaburzeniami neurogennymi (na-
wet 90% pacjentdw stosujgcych samocewnikowanie; 100% osdb z cewnikiem na state po miesigcu
jego stosowania), a co wazne - nie wymaga zadnego leczenia (z pewnymi wyjatkami, np. kobiety w cig-
zy, pacjenci przed operacjami w obrebie ukladu moczowego). Wedtug wykladowcy duzym proble-
mem jest wlasnie terapia bezobjawowej bakteriurii i to z zastosowaniem antybiotykdéw. Dlaczego nie
powinna by¢ leczona? Poniewaz nie tylko nie szkodzi, ale réwniez chroni przed infekcjami objawowy-
mi.

Zakazenie pecherza a antybiotyki

Kolejnym poruszonym tematem byto stosowanie antybiotykdw w przypadku zakazen pecherza mo-
czowego. Wedtug profesora, obecnie wiekszo$¢ bakterii wytwarza coraz to nowsze mechanizmy
uodporniania si€ na istniejgce antybiotyki, co z kolei powoduje, ze antybiotyki nie ograniczajg ryzy-
ka pojawienia sie choroby. W konsekwencji, coraz wiecej zakazen, w tym tych dotyczacych peche-
rza moczowego, jest powodowanych przez lekooporne szczepy bakterii. Na przyklad bakteria E. colj,
ktora jest - wg danych europejskich - najczestszg przyczyna zakazen uktadu moczowego. Jest ona
odporna na co najmniej jeden antybiotyk, a ponad potowa przypadkdw zakazen pecherza moczowe-
go to przypadki wywotane bakteriami lekoopornymi. Profesor podkreslit rowniez, ze szacunki Banku
Swiatowego pokazuja, ze w 2050 r. wiecej oséb umieraé bedzie z powodu bakteryjnych infekciji niz
z powoddw nowotwordw. W Polsce 3/4 przypadkow zakazen E. coli to przypadki zakazen opornych na
antybiotyki. Dlatego mowit o potrzebie odpowiedzialnego leczenia - nienaduzywania antybiotykow,
czyli stosowanieich, gdy nie ma zakazenia. Podkreslitréwniez, ze z praktyki lekarskiej wynika, ze u wielu
8 pacjentéw o niezdefiniowanych objawach zaklada sie zakazenie drég moczowych i podaje antybiotyk.
Czesto taki o zbyt szerokim spektrum dziatlania, a nie skoncentrowany tylko na drogach moczowych.

Profesor Poletajew przypomnial, ze najczestszg postacia zakazen uktadu moczowego jest zapalenie
pecherza moczowego. Dotyka ono gtéwnie kobiet, ze wzgledu na ich budowe anatomiczng, cho¢
istotng role odgrywaja tez inne czynniki. Przedstawit czynniki ryzyka, z podzialem na okres przed i po
menopauzie.

Czynniki ryzyka zapalenia pecherza moczowego

Przed menopauzy Po menopauzie

Aktywno$é seksualna, stosowanie $rodkdw Zaburzenia czynnosci drég moczowych:

plemnikobdjczych, nowi partnerzy, obciaze- nietrzymanie moczu, atrofia btony Sluzowej
pochwy, cystocele (zaburzenia statyki na-

rzadu rodnego i obnizenie przedniej sciany
pochwy), zaburzenia oddawania moczu, za-
leganie moczu po mikcji (co sprzyja bezobja-
wowej bakteriurii, ale tez objawowym infek-
cjom), cewnik, opieka instytucjonalna.

nia genetyczne.

Do najbardziej typowych objawdw naleza: parcie na pecherz i czestomocz, bdl przy mikcji jak i bol
podbrzusza, stan podgoraczkowy lub gorgczka, czasem krwiomocz (jesli wystepuje, nalezy wykonaé
USG, zwlaszcza przy nieobecnosci innych objawdw, poniewaz to najczestszy symptom nowotwordw
uktadu moczowego). Lekarz podkreslit jednak, ze u pacjentéw zmagajacych sie zpecherzem neu-
rogennym lub z chorobami neurologicznymi, objawy nie sg zawsze typowe. Do mniej typowych
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symptomow zalicza sie gorgczka, (nasilenie) nietrzymanie moczu, przeciek moczu
obok cewnika, nasilenie spastycznosci, zte samopoczucie, metny i/lub cuchnacy
mocz (to ostatnie samo w sobie nie jest wystarczajgcym objawem, by stosowac
antybiotyk). Prelegent podkreslil, ze wystgpienie typowych objawdw wystarczy,
by rozpoznaé zapalenie pecherza moczowego i w takich przypadkach nie jest

uzasadnione standardowe badanie moczu. Urologowie wykonujg posiew moczu,
gdy maja watpliwosci co do rozpoznania, bo na przyktad wystepujg atypowe ob-
jawy lub dluzej trwajg, antybiotykoterapia nie przynosi efektu, w razie podejrzenia
odmiedniczkowego zapalenia nerek. Posiew wykonywany jest rowniez u kobiet
w Cigzy.

Leczenie

Standardem leczenia zakazen pecherza moczowego jest wykorzystywanie lekow
dostepnych na recepte. Profesor Poletajew przytoczyl tez informacje dotyczace
leczenia pacjentéw z pecherzem neurogennym, powotujgc sie miedzy innymi na
Europejskie Towarzystwo Urologiczne (European Association of Urology, EAU).
Leczenie jest zatem takie, jak w przypadku powiklanego zakazenia pecherza mo-
czowego. Ponadto, w tym przypadku nie ma zastosowania pojedyncza dawka
leku, co jest standardem w populacji ogdlinej. Leczenie powinno trwac dtuzej (ok.
5-7-14 dni), cho¢ nie jest to w wytycznych okreslone, poniewaz zalezy od wielu
czynnikéw. Wytyczne nie wskazujg tez konkretnych preparatéw do leczenia, an-
tybiotyki powinny by¢ dobrane z uwzglednieniem wyniku posiewu moczu, ale tez
zalezne od lokalnej lekoopornosci. Profesor zaznaczyt, ze mozliwe jest leczenie
bez antybiotyku, z zastosowaniem lekdw przeciwzapalnych i przeciwbdlowych,

9 zwlaszcza gdy pacjent nie goraczkuje. Istniejg dowody naukowe moéwigce o tym,
ze takie podejscie jest niewiele mniej skuteczne, a w przypadku niepowiktanych
zakazen - tak samo skuteczne jak stosowanie antybiotykdow.

Profilaktyka

Kolejng czes¢ wyktadu prof. Poletajew poswiecit profilaktyce zakazen pecherza
moczowego. Podkreslil, ze pecherz neurogenny jest czynnikiem mogacym
prowadzi¢ do zapalen pecherza moczowego, zatem wazna jest profilaktyka.
Wsréd metod zapobiegawczych jest tzw. profilaktyka behawioralna, czyli zbidr
zasad codziennego funkcjonowania. Nalezg do nich: spozywanie odpowiedniej
ilosci ptyndw (zalezne to jest od czynnikdw takich jak pogoda, aktywnos¢ fizycz-
na), co pozwoli na oddanie ok. 1,5 -2 litrdw moczu na dobe; regularnie oddawanie
moczu pozwala na skracanie czasu namnazania sie bakterii; odpowiednia higie-
na i technika podcierania; mikcja po stosunku seksualnym (w trakcie wspotzycia
bakterie s3 wprowadzone do cewki moczowej), poniewaz strumien moczu wy-
ptukuje bakterie; noszenie luznej bielizny.

Profilaktyka farmakologiczna

Kolejnym rodzajem profilaktyki jest ta farmakologiczna. Mozna podzieli¢ jg na
antybiotykowa i nieantybiotykowa. Ta pierwsza zaklada stosowanie matej daw-
ki antybiotyku przez 3-6 miesiecy lub jednorazowej dawki po wspdtzyciu. Metody
te budza wiele watpliwosci, zwazywszy na dziatania niepozgdane lekow i antybio-
tykoodpornosci. Profesor Poletajew przytoczyt rowniez dane dotyczace skutecz-
nosci tego postepowania, ktére dziata tak dtugo, jak stosowany jest antybiotyk.
Ponadto, wyniki badan nad skutecznoscia roznych form ciggtej profilaktyki zapa-
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len pecherza moczowego pokazuja, ze stosowanie zardwno antybiotykow jak i leku, ktory nie jest antybiotykiem [lek
zawierajacy liofilizowany lizat (szczepionka doustna) bakterii E. coli] daje takg samg skutecznosé. Istniejg rowniez ba-
dania naukowe dotyczgce przewlektego stosowania antybiotykdw przez pacjentow z pecherzem neurogennym prze-
wlekle cewnikowanych, ktére dowodzg, ze powoduje to istotnie statystycznego zmniejszenia ryzyka zakazen uktadu
moczowego.

Zamiast antybiotyku

Drugi rodzaj profilaktyki farmakologicznej - profilaktyka nieantybiotykowa - okazuje sie niemniej skuteczny w ra-
dzeniu sobie z zapaleniami pecherza moczowego, duzo bezpieczniejszy i nie generujgcy ryzyka antybiotykoopornosci.
Sklada sie z kilku opcji, ktére wyktadowca przyblizyt, powotujgc sie na badania naukowe:

liofilizat OM-89 - to liofilizowany ekstrakt 18 szczepdw E. coli,
w dawce 6 mg ekstraktu bakteryjnego w kapsulce. Jego ce-
lem jest wywolanie odpowiedzi ukladu immunologiczne-
immunoprofilaktyka go, aby szybciej reagowal, gdy pojawig sie bakterie zawarte
w ,szczepionce”. Badania pokazujg, ze ryzyko zakazen uktadu
moczowego wsrod osob stosujgcych takie rozwigzanie jest
ponad dwukrotnie nizsze.

jej aplikowanie zwigzane jest ze wzrostem ryzyka zakazen
pecherza moczowego po menopauzie, co wynika z zaburzen
hormonalnych. Niedobdr estrogendw hamuje prawidtowg
fizjologicznie flore pochwy, co z kolei powoduje wzrost PH
w pochwie i kolonizacje bakterii E. coli. Niedobdr estroge-
ndw powoduje atrofie urogenitalng, czyli zaburzenie jakosci
btony sluzowej pochwy, zmniejszenie ilosci $luzu, co w na-
stepstwie prowadzi czesto do zaburzen trzymania moczu,
statyki narzadu rodnego, a to z kolei powoduje zaleganie
moczu, utrudnia higiene. Wszystko to moze prowadzi¢ do
zakazen pecherza moczowego. Badania naukowe pokazu-
ja, ze stosowanie dopochwowo estrogendw przez pacjent-
ki po menopauzie (zazwyczaj 1 globulki na tydzien) istotnie
zmniejsza ryzyko zakazen.

estrogenoterapia

to prosty cukier, stosowany doustnie, nie podlegajacy zad-
nemu metabolizmowi i wydalajacy sie catkowicie z moczem.
W uproszczeniu, wysokie stezenie D-mannozy w moczu blo-
kuje mozliwosc¢ taczenia sie bakterii z komodrkami wysciela-
jacymi pecherz, co jest pierwszym krokiem do powstawania
D-mannoza infekcji. Badania naukowe mowig, ze pacjentkiz nawrotowym
zapaleniem pecherza moczowego, ktore przyjmujg D-man-
noze majg dwukrotnie nizsze ryzyko pojawienia sig zapalenia
pecherza moczowego, a skutecznosc¢ tego preparatu jest
taka sama jak w przypadku antybiotyku (z mniejszg iloscig
dziatan niepozadanych).

ich zadaniem miatoby by¢ wzmocnienie bariery sluzéwko-
probiotyki wej, ale istniejg watpliwosci co do ich skutecznosci, a wyniki
badan naukowych nie sg jednoznaczne.
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hamuje 1aczenie sie bakterii z komdrkami wyscielajgcymi
pecherz oraz ich namnazanie sie. Jest najczesciej stosowa-
n3 metody profilaktyki zakazen pecherza moczowego. Jed-
nakze metaanaliza badan naukowych Cochrane pokazuje, ze
Zurawina zurawina nie dziala (analizowano rézne populacje - kobiet,
mezczyzn, pacjentdw z pecherzem neurogennym). Inne,
cho¢ mniegj restrykcyjne, metaanalizy mowig, ze moze dziata¢
jako srodek profilaktyczny. Dowody naukowe na jej skutecz-
nosc¢ sg wiec niespodjne.

(glikozaminoglikany, przyp. red.) - $éciana pecherza moczo-
wego pokryta jest cienkg wodoodporng powtoka zbudo-
wang z réznego rodzaju cukréw. Oddziela ona toksyczny
mocz od komérek cztowieka. Istniejg dowody na to, ze jedna
z przyczyn wystgpienia przewlektych symptomoéw choro-
bowych zwigzanych z drogami moczowymi, w tym z nawra-
cajgcych zakazen uktadu moczowego jest to, ze warstwa ta
zostaje uszkodzona. Przyczyny uszkodzen sg rézne: leki, za-
kazenia, toksyny. Profesor Poletajew stwierdzil, ze gdy brak
tej powtoki, dochodzi do kontaktu moczu z komdrkami na-
btonka wyscietajgcego pecherz moczowy, a w rezultacie -
] ich uszkodzenia, zapalenia neurogennego, aktywacji wtdkien
rekonstytucja warstwy GAG . L . . .
nerwowych i wystgpienia objawow. Objawy z kolei caly czas
sie nasilajg, co powoduje, ze warstwa izolacyjna nie moze sie
odbudowacé. Metodga lecznicza jest uzupetnienie tej warstwy
poprzez dopecherzowe wlewki. Co moéwig na temat tej me-
tody badania naukowe? Po jej stosowaniu pojawianie sie za-
palen byto istotnie opdznione, pacjenci cieszyli sie tez wyz-
szg jakoscig zycia. Inna metaanaliza pokazata, ze czestosc
zakazen pecherza moczowego przy stosowaniu tej metody,
zmniejszyla sie o0 3,5 epizodu rocznie, a czas do nastepnego
epizodu wydtuzyt sie o pot roku. Badania naukowe mowigce
o skutecznosci wlewek dopecherzowych u pacjentoéw zma-
gajacych sie z pecherzem neurogennym sg ograniczone.

Koniecznosé¢ cewnikowania

Na koniec swojego wyktadu profesor Poletajew przyblizyt temat zakazen ukladu moczowego u pacjenta cewnikowego,
przypominajac, ze potrzeba zatozenia cewnika u 0oséb z SM dotyczy¢é moze nawet 40-90% z nich. Zwigzane jest to zale-
ganiem moczu po mikcji i niepelnym oprdéznieniem pecherza. Wszystko to z kolei zwieksza ryzyka zakazenia. Profesor
uwaza, ze wazne jest zadanie sobie pytania o to, czy zalozenie cewnika u tego konkretnego pacjenta jest koniecz-
ne. Niejednokrotnie, cewnik (przez cewke moczowg) zaktadany jest ze wskazan higienicznych, pielegnacyjnych, ale
nie jest to postepowanie zalecane. Ponadto, przy zaktadaniu cewnika nalezy pamietac, ze trzeba o niego dbac¢. Cewnik
musi by¢ wlasciwie umiejscowiony, wymaga tez regularnej wymiany. Osoby cewnikowane powinny takze duzo pi¢, by
mocz rozcienczaé, co bedzie dziata¢ ochronnie. Profesor przypomniat, ze po ok. 4 tygodniach u osoby z cewnikiem
pojawiag sie w moczu bakterie, co nie jest jednoznaczne z potrzeba przyjmowania antybiotykéw. Czy cewnik przez
cewke moczowa jest jedynym dobrym rozwigzaniem? Lekarz podkreslil, ze u pacjentow mozna tez rozwazy¢ cewni-
kowanie przerywane lub cystostomie. Cystostomia to wprowadzenie cewnika przez powtoki nad spojeniem tono-
wym. W tym przypadku szczegdlnie wazna jest konsultacja u urologa. Nalezy rowniez pamietac, ze zatozenie i wymiana
cewnika w cystostomii odbywa sie wtasnie u tego specjalisty. Ryzyko zakazenia u pacjentéw korzystajgcych z cewnika
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przez cewke moczowaq i przez cystostomig jest takie samo. Cystostomia eliminuje
natomiast ryzyko powiktan ze strony cewki moczowej oraz ogranicza ryzyko bak-
teriurii bezobjawowej. Ponadto, zwigzana jest z odczuwaniem mniejszego bdlu.
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Profesor Poletajew opisal rowniez zalety przerywanego cewnikowania, ktore -
jego zdaniem - daje pacjentowi najwiekszg niezaleznos$¢. Idea przerywanego
cewnikowania jest taka, aby w pecherzu moczowym znajdowato sie mniej niz500
ml moczu. Czesto$¢ samocewnikowania zalezy od pacjenta. Prelegent podkre-
$lit, ze cewniki do samocewnikowania sg tylko do pewnego stopnia refundowane.
Przytoczyt réowniez wyniki badan, ktére wskazuja, ze cewniki hydrofilowe istot-
nie zmniejszajg ryzyko zakazen. Jesli jednak do zakazenia dojdzie, wdrazane jest
standardowe leczenie: posiew moczu, antybiotykoterapia 7 dni (14 dni, gdy od-
powiedz jest pdzna). Wazne jest to, by w czasie antybiotykoterapii zmieni¢ cew-
nik na nowy.

Na koniec swojego wykladu profesor Poletajew powiedzial, ze w przypadku le-
czenia zakazen ukladu moczowego u pacjentdw neurologicznych, wytyczne Eu-
ropejskiego Towarzystwa Urologicznego méwig o metodzie prob i bteddw, po-
niewaz niewiele jest badan naukowych u pacjentdéw z pecherzem neurogennym.

Caly webinar mozna obejrzeé tutaj:

12 =  https://www.youtube.com/watch?v=b9tLDOajG3Y

m
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Nowe zasady
dofinansowania srodkéw
chionnych

Autor: Patryk Sucharda, Essity Poland

Od 1 stycznia 2023 nastgpily duze zmiany w finansowaniu srodkéw chtonnych
na zlecenie tzw. pieluchomajtek. Jest to juz druga, od grudnia 2021 roku,
zmiana zwigkszajgca limity, kiedy to po raz pierwszy od 20 lat Ministerstwo
Zdrowia zwigkszyto dofinansowanie. Oprocz podniesienia limitu z1,7 zt do 2,3
zt za sztuke dla wybranej grupy wyrobow o najwiekszej chtonnosci, zmienit sie
system przypisywania limitow, ktory jest teraz uzalezniony zaréwno od rodzaju
jaki chtonnosci wyrobu.

Do 31 grudnia 2022 roku obowigzywaty dwa limity: 1 zt za sztuke dla podktadow
i wktaddw anatomicznych oraz 1,7 zt za sztuke dla majtek chtonnych i pieluchomaj-
tek. Minimalny limit chtonnosci byt jeden i wynosit 450 ml.

Obecnie obowigzuje pie¢ kategorii dofinasowania:

Kategoria produktu Minimalna chtonnosé Wartosé limitu
dla wszystkich katego-
.. y , E 4509 1,00 zt za sztuke
rii produktow
dla majtek chlonnych 1000 g 1,70 z} za sztuke
dla pieluch anatomicz-
.. . 1400 g 1,70 z} za sztuke
nych i pieluchomajtek
dla majtek chlonnych 1400 g 2,30 zt za sztuke
dla pieluchomajtek 2500 ¢g 2,30 zt za sztuke

Wiekszos$¢ producentéw nie podaje chtonnosci na opakowaniach. Informacja
ta jest umieszczana za pomocy graficznych oznaczen np. liczby kropelek.
O przypisaniu danego wyrobu do limitu poinformuje farmaceuta lub pracownik
sklepu medycznego.
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Niezmienna pozostala liczba sztuk - 90 miesigcznie oraz odplatnosé¢ pacjenta - 30% do limitu
NFZ. W praktyce oznacza to, ze NFZ doplaca nie 70% ostatecznej ceny danego wyroby, lecz limi-
tu okreslonego przez Ministerstwo w rozporzadzeniu -1z, 1,7 ztlub. 2,3 ztotego. W takim przypad-
ku, gdy paczka pieluchomajtek kosztuje np. 90 z1, limit NFZ wynosi 6921 (2,3 z} * 30 szt.), zczego
NFZ doptaca 48,3 zi. Pozostata kwote 41,7 zt doplaca pacjent.

koszt pieluchomajtek limit NFZ faktyczna doplata koszt pacjenta
69 zt (2,30 zt * 30
np. 90 z ( s7t) 48,30 7t 41,70 zt

Bez zmian pozostajg takze osoby uprawnione do wypisywania zlecen (s to m.in. neurolodzy, chi-
rurdzy, urolodzy, lekarze POZ) oraz kryteria przyznawania pieluchomajtek. Oprécz neurogennego
lub nieneurogennego nietrzymania moczu u pacjenta musi wystgpi¢ co najmniej jedno dodat-
kowe kryterium m.in. choroba uktadu nerwowego, zespot otgpienny o réznej etiologii czy trwa-
le uszkodzenie osrodkowego ukladu nerwowego.

14
W dalszym ciggi dzieci objete ,,Ustawg za zyciem” i pacjenci objeci ,Ustawg o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci” nie maja limitu ilosciowego pieluchmaijtek, a limit okresla lekarz wystawia-
jacy zlecenie.

Oprocz dofinansowania NFZ, osobom niepelnosprawnym przystuguje dofinasowanie srod-
kéw chtonnych z Panstwowego Fundusz Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych. Warunkiem
ubiegania sie o dofinansowanie dla 0s6b niepelnosprawnych jest posiadanie orzeczenia o nie-
pelnosprawnosci i spelniania kryterium dochodowego. O dofinansowanie mozna ubiegac sie
w Miejskich Osrodkach Pomocy Spotecznej lub Powiatowych Centrach Pomocy Rodzinie

Chlonne nie znaczy lepsze

Nalezy pamietac, ze aby srodki chtonne prawidtowo dziataty, nalezy dobiera¢ je wedtug odpo-
wiednich kryteridéw: mobilnosé, natezenie nietrzymania moczu, rozmiaru, ale takze poczucia wia-
snej intymnosci. Nie zawsze wiec pieluchomaijtki na rzepy o najwiekszej chtonnosci beda odpo-
wiednie, gdy pacjent swobodnie sig porusza, a poziom nietrzymania moczu nie jest duzy. W takim
wypadku podobne efekty moga osiggng¢ majtki chtonne o nizszej chtonnosci lub wktadki moco-
wane do bielizny o duzej chtonnosci. W efekcie wyrdb bedzie lepiej dopasowany, bardziej efek-
tywny, a takze tanszy w zakupie.

Prawie jak recepta

Cho¢ zlecenie na wyroby medyczne to nadal kilka stron, jest ono konsekwentnie upraszczane
i digitalizowane. Dzieki wprowadzeniu e-potwierdzenia, juz od kilku lat nie potrzeba potwierdzaé
Zlecen w Oddziatach NFZ. Od stycznia pacjenci nie musza podpisywac sie na wydrukowanym zle-
ceniu przy odbiorze pieluchomajtek. Dzieki temu coraz wiecej aptek i sklepdw internetowych jest
sktonna realizowac¢ sprzedaz wysytkowa refundowanych srodkéw chtonnych, czesto w nizszych
cenach.
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Jeszcze w tym roku planowane jest wprowadzenie e-zlecenia, czyli catkowicie elektronicznej
wersji zlecania na wyroby medyczne, ktéra powinna catkowicie zlikwidowaé papierowe
Zlecenia.

>
o
w
=
=2
Zz
<
>3
w
[

Warto dodag, ze finansowanie srodkéw chtonnych, ale takze innych wyrobéw medycznych na zle-
cenie jak np. wézki inwalidzkie, kule, odbywa sie w odmienny sposdb niz refundacja lekéw na re-
cepte, w ktdérych obowigzujg ceny urzedowe ustalane przez Ministerstwo Zdrowia. W przypadku
wyrobow medycznych ceny reguluje rynek a wyznaczajg je producenci lub dystrybutorzy. Mini-
sterstwo jedynie okresla w kazdej z kategorii wyrobow, takze srodkéw chtonnych, limit finanso-
wania, do ktérego Narodowy Fundusz partycypuje np. 70%.

Z czego wynika odmiennos$¢ systemu refundacji lekdw i dofinansowywania wyrobéw? Gtowna
ideg, ktéra mu przyswiecata, byta potrzeba zachowania wolnego wyboru pacjenta w doborze wy-
robow medycznych, w tym srodkdw chtonnych oraz zapewnienie mozliwosci doptaty pacjenta
do lepszych jakosciowo wyrobow, z zachowaniem dofinansowania. Takiej mozliwosci nie zapew-
nia system refundacyjny lekdw, poniewaz to lekarz decyduje jaki rodzaj leku i jakiego producenta
przypisac¢ pacjentowi. Nie ma, wiec mozliwosci takze doptaci¢ do nowoczesniejszego leku, jesli
lekarz przepisatinny lek objety refundacija. W takim wypadku pacjent musiatby uzyskac¢ od lekarza
recepte na preferowany przez pacjenta lek, jednakze z petng odptatnosciy, jesli nie ma on refun-
dacji.

W przypadku srodkéw chtonnych i innych wyrobdw w zasadzie wszystkie dostepne na rynku wy-
roby sg objete dofinansowaniem, jesli tylko zostang zgtoszone do Narodowego Funduszu Zdro-
wia przez dystrybutora i spetniajg podstawowe kryteria NFZ. Dzieki uproszczonemu systemowi,
innowacyjne pieluchomajtki, moga by¢ juz w ciggu 2-3miesiecy dostepne dla pacjentdéw w Polsce
15 z dofinansowaniem od wprowadzenia do sprzedazy.
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Sposoby wyciszania pecherza

~yli jak uspol‘mc pechers
i odroczycwrizyie w toalecie.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

W tym numerze SM Expressu przypominamy material przygotowany dla nas przez mgr
Joanne Pidrek-Wojciechowska, fizjoterapeutke uroginekologiczng, do broszury pt.
»,Zaburzenia urologiczne i seksualne u kobiet ze stwardnieniem rozsianym”. To zbidr rad,
ktore pomoga osobom zmagajagcym sie z dysfunkcjami pracy pecherza moczowego,
odroczy¢ oddanie moczu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. Napnijmiesnie dnamiednicy - rozluznito miesien wypieracz
pecherza.

2. Rozluznij cate ciato i oddychaj gieboko.

3. Nacisnij na srodek sciegnisty krocza - uspokaja to pecherz.

4. Napnij miesnie przewodziciele - przycisnij udo do uda
krzyzujgc nogi.

5. Zrezygnuj z kawy, alkoholu, coli, czarnej herbaty, soku
grejpfrutowego i napojow gazowanych - wszystkie te
substancje podrazniajg receptory w pecherzu i sluzowke.

6. Pij duzo wody - jesli mato pijesz, mocz jest mocno
skoncentrowany i dodatkowo podraznia pecherz.

7. Spozywaj pestki dyni i zurawine - to wycisza pecherz.

8. Wspomagaj wyciszanie pecherza masazem klasycznym,
technikami relaksacyjnymi, terapig oddechowq, spokojnqg
gimnastykaq.

9. Wzmochij swoje dno miednicy - im stabsze dno miednicy,
tym silniejszy miesien wypieracz.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



CWICZENIA DLA ZDROWIA
MIESNI DNA MIEDNICY

Autorka: mgr Joanna Pidrek-Wojciechowska,
fizjoterapeutka specjalizujgca sie w fizjoterapii
uroginekologicznej. Certyfikowana
terapeutka treningu dna miednicy wg
koncepciji BeBo. Na Instagramie prowadzi
profil ,Kobieca Fizjoterapia®.

ODDECH TOREM BOCZNO-ZEBROWYM
czyli jak uruchomié¢ przepone.

Zawsze powtarzam, ze ¢wiczenia migéni dna miednicy, kto-
re polegajg na ich napinaniu w okreslonej liczbie, powinny
by¢ indywidualnie dobrane przez fizjoterapeute urogine-
kologicznego na podstawie dokladnego wywiadu oraz ba-
dania. Czym zatem sa éwiczenia, ktore zatytutowatam ,,dla
zdrowia miges$ni dna miednicy”? To taki rodzaj aktywnosci,
ktéry bedzie wspierat prawidlowa prace tych migéni. Cwi-
czenia te wplyng na ukrwienie oraz odzywienie struktur
w obrebie dna miednicy oraz pomoze przywroci¢ ich tak
zwane prawidlowe napigcie. Te éwiczenia beda odpowied-
nie dla kazdej kobiety z dolegliwosciami urologicznymi.
Warto wykonywa¢ je codziennie lub kazdego dnia wybraé
chociaz jedno z podanego zestawu.

Potéz dtonie pod biustem w taki sposdb, zeby kciuki
byly skierowane w strone kregostupa, a palce wska-
zujace ,patrzyly” na siebie.

Podczas WDECHU postaraj sie wpusci¢ powietrze
w boki zeber (pod dtonie) - nie unos przy tym bar-
kéw, nie wypetniaj brzucha powietrzem. W czasie
WDECHU powinnas$ zauwazy¢, ze palce wskazujgce
oddalaja sie od siebie.

Podczas WYDECHU palce wskazujgce powinny zbli-
za¢ sie do siebie.

. Cwicz oddech codziennie - na poczatek pieé, szeéé
oddechow kilka razy dziennie. Kiedy poczujesz, ze
staje sie to latwiejsze, prébuj oddychac¢ w ten spo-
s6b podczas stania w kolejce, jazdy autobusem, sa-
mochodem lub podczas innych codziennych czyn-
nosci. Na poczatku nie jest to takie proste! Polecam
Ci stanac¢ lub usiags¢ przed lustrem i w ten sposdb
kontrolowac¢ swoje ciato.
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Wejdz do przysiadu.

. Ustaw stopy na szerokos¢ bioder (lub nieco szerzej),

skieruj palce stép na zewnatrz).
Nie zaokraglaj kregostupa, powinien by¢ wyprosto-
wany.

. kokciami delikatnie rozpychaj kolana.
. Oddychaj swobodnie.
. Powinnas czu¢ delikatne rozcigganie w pachwinach,

nigdy bal.

Jesli wejscie do glebokiego przysiadu sprawia Ci
problem, mozesz podtozy¢ pod piety ksigzki lub
kostki do jogi.

. Utrzymaja te pozycje okoto 30 sekund do 1 minuty.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Przejdz do siadu na stopach, rozsun kolana.

. Pochyl sie do przodu i sprébuj potozy¢ klatke na

podtodze.

Potéz czoto na podtodze, rece wyciggnij przed siebie.
Rozluznij szczeke, wydtuz kregostup. Oddychaj gte-
boko.

. Zostan w tej pozycji od 30 sekund do 1 minuty.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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POZYCJA SZCZESLIWEGO DZIECKA

1. Potdz sie na plecach.

2. Zegnij kolanai przyciggnij je do brzucha.

3. Chwy¢ dtonmi za palce od stép lub zewnetrzne kra-
wedzie stopy (jesli sprawia Ci to problem, mozesz
uzy¢ paskoéw do jogi, gumy do ¢wiczen lub recznika).

4. Rozsun kolana, tak zeby znajdowaly sie szerzej niz tu-
1ow.

5. Kostki powinny znajdowaé¢ sie tuz nad kolanami,
a podudzia prostopadle do podtogi.

6. Pociggaj stopy w kierunku podtogi.

7. Powinnas czu¢ delikatne rozcigganie w okolicy kro-
cza oraz pachwin. Pozosta¢ w tej pozycji od 30 se-
kund do 1 minuty. Oddychaj swobodnie.
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RUSZ SWO)J A MIEDNIC A Sprébuj wprowadzi¢ dobrg aktywnos¢ do swojej codzien-
nosci. Ruszaj swojg miednicg jak najczesciej — postaraj sie
by ruch byt plynny, jakbys tanczyla salse! Uruchom swojg
miednice na przyktad, kiedy myjesz zeby lub gotujesz obiad.
Wiacz muzyke i tanncz.

Dlaczego warto to robi¢? Poniewaz podczas ruchéw mied-
nica pracuja rowniez Twoje migsSnie dna miednicy. Pozwala
to przywrdcié ich prawidtowe napiecie, odzywi¢ oraz po-
prawi¢ ukrwienie catego obszaru miednicy.

2G I’.EBOKlE ODDECHY NA GODZlNE Jestes w pracy i nie masz chwili na ruch? Masz stresujacy

okres w zyciulub czujesz, ze Twoje ciato jest napiete objawy
urologiczne sig zaostrzyly? Wykonaj 2-3 gtebokie oddechy
co godzineg. Spowoduje to wyciszenie uktadu nerwowego,
co w efekcie pomoze rozluzni¢ Ci Twoje ciato i zmniejszy¢
objawy.

Zdjecia wykorzystano za zgodg3 i dzieki uprzejmosci Joanny Pidrek-Wojciechowskiej. Prawa zastrzezone.

< ® >
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Rekomendacje Sekgji
Uroginekologii Polskiego
Towarzystwa Ginekologdéw

i Potoznikéw (PTGIP)
Dotyczgce leczenia pecherza
nadreaktywnego.

Opracowata: Marta Szantroch, PTSR
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Jedna z czestych dolegliwosci, z ktdrg borykaja sie pacjenci chorzy na stwardnie-
nie rozsiane jest neurogenna nadreaktywnos$¢ pecherza moczowego. Wigze sig ona
z mimowolnymi skurczami wypieracza pgcherza (spontanicznymi lub prowokowa-
nymi np. przez kaszel), a manifestuje m.in. zwiekszong czestoscig oddawania moczu,
naglacy potrzeba mikcji, nietrzymaniem moczu. Badania naukowe pokazuja, ze oso-
by z SM, zmagajace sie z nadreaktywnym pecherzem moczowym, oceniajg jakos¢
swojego zycia istotnie gorzej. Sekcja Uroginekologii Polskiego Towarzystwa Gi-
20 nekologoéw i Potoznikéw (PTGiP) opracowata rekomendacje dotyczace aktualnego
sposobu postepowania w przypadku pacjentéw z nadreaktywnym pecherzem mo-
czowym, ktore wytyczajg odpowiednie standardy leczenia, zgodne z trendami $wia-
towymi. Rekomendacje sa przez Sekcje co jaki$ czas uaktualniane, m.in. z wyko-
rzystaniem najnowszego pi$miennictwa naukowego. Ponizej przedstawiamy skrot
z rekomendacji opublikowanych w 2021r.

Pierwsza linia leczenia

Na pierwsza linie leczenia sklada sie: edukacija, terapia behawioralna (m.in. za-
planowane mikcje, trening pecherza moczowego, kontrola ilosci przyjmowa-
nych ptyndw, rezygnacija z kofeiny), potaczona z cwiczeniami miesni dna miednicy
(w tym biofeedback), modyfikacja stylu zycia (rezygnacja z palenia, redukcja masy
ciala).

Pierwsza linia leczenia w praktyce jest czesto od razu lgczona z drugq linig
leczenia.
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TEMAT NUMERU

Druga linia leczenia

Farmakoterapia doustna i dopochwowa (estrogeny dopochwowe). Leki majg zre-
dukowa¢ parcia naglace, nietrzymanie moczu, a takze wydtuzy¢ czas od parcia
naglgcego do mikcji lub do nietrzymania moczu.

Trzecialinia leczenia

Do trzeciej linii leczenia nalezy toksyna botulinowa i neuromodulacja. W przypad-
ku leczenia toksyng botulinowa, nalezy poinformowac pacjentéw o ograniczo-
nym czasie dziatanialeku, ryzyku infekcji drég moczowych i mozliwosci wystgpie-
nia potrzeby samocewnikowania. Tylna stymulacja nerwu piszczelowego (PTNS)
moze by¢ wykonywana przez fizjoterapeutdw przy uzyciu elektrod powierzchow-
nych (przyklejanych do skoéry), natomiast przezskérna igtlowa PTNS wykonywa-
na jest przez lekarza i polega na stymulacji cienkg elektroda iglowa. Stymulacja
nerwow krzyzowych (SNS) moze by¢ stosowana jako leczenie trzeciej linii, jednak
u 0sob z ciezkim, opornymi na leczenie objawami, ktérzy nie kwalifikujg sie do le-

21

czenia drugiej linii.

Czwartalinia leczenia

W rzadkich, skomplikowanych przypadkach, u pacjentéw opornych na leczenie
mozna rozwazy¢ zastosowanie plastyki powiekszajgcej pecherz moczowy lub in-
nych sposobdw odprowadzenia moczu.

Zrodta:

Grzybowska M. E., Rechberger, T., Wrdbel, A.iinni (2021). Rekomendacje Sekcji Uroginekologii Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikdw dotyczace
leczenia neurogennego pecherza nadreaktywnego u kobiet. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna, tom 6, nr1, 42-60.

Fingerman, J. S., Finkelstein, L. H. (2000). The overactive bladder in multiple sclerosis. Journal of Osteopathic Medicine, 100(3), 9-12.
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Zurawina

Naturalny srodek cud na
infekcje drég moczowych?

Autorka: Marta Szantroch, PTSR

INFOLINIA  tel. (22) 127 48 50


http://www.ptsr.org.pl

>
o
w
=
=2
4
<
>3
w
[

23

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA  tel. (22) 127 48 50

Zapalenia drég moczowych u oséb ze stwardnieniem rozsia-
nym, zmagajacych sie z neurogennymi dysfunkcjami pecherza
moczowego, sg jednym z bardziej powszechnych, nieneurolo-
gicznych powiklan choroby. Szacuje sig, ze problem ten moze
dotyczyé nawet 80%-100% chorych. Wigz3a sie z nieprzyjemny-
mi, bolesnymi i czgsto ktopotliwymi objawami, nawracajg, a nie-
leczone moga prowadzi¢ do bardzo powaznych powiklan zdro-
wotnych, np. sepsy czy niedroznosci cewki moczowej. Infekcje
obnizajg zatem istotnie jako$¢ zycia, zarowno oséb chorych na
stwardnienie rozsiane jak i ich bliskich.

Wiele osdb z SM, borykajacych sie z ktopotliwymi infek-
cjami drég moczowych, rozwaza stosowanie medycyny
alternatywnej i komplementarnej. To termin okreslajacy
zbidr réznorodnych praktyk oraz produktow, ktére nie sg
traktowane jako element standardowej opieki medycz-
nej. Medycyna alternatywna czesto nazywana jest natu-
ralng, niekonwencjonalng, holistyczng. Wedlug jednego
badania naukowego, z 2018 r. uzycie medycyny niekon-
wencjonalnej wsréd populacii Europejskiej wynosito ok.
26%.

Jedng z metod stosowanych w prewencji i lagodzenia
objawdw infekcji drég moczowych jest zurawina. W XVII
w. zurawina zostala po raz pierwszy wykorzystana przez
Europejczykdw przybytych do Ameryki w przepisach ku-
linarnych, cho¢ znacznie wczes$niej stosowali jg juz rdzen-
ni Amerykanie, rowniez do celdw barwienia tkanin. Dla
Indian byta réwniez zrédiem witaminy C. Zurawine w Sta-
nach Zjednoczonych uprawia sie od XIX Ale co tak na-
prawde jednak wiemy o jej skutecznosci w zapobieganiu
zapaleniom pecherza moczowego?

Ale od poczgtku...

Co dobrego jest w zZurawinie?

Zurawina jest bogata w witaminy, m.in. C, K, A, E, ma wiec
wartosci przeciwutleniajgce i antyoksydacyjne. W jej
sktadzie odnalez¢ mozna potas, miedz, fosfor czy cynk.
Zawiera tez polifenole, w tym proantocyjanidyny typu A,
flawonole. Uwaza sig, ze proantocyjanidyny typu A majg
zdolno$¢ hamowania przyczepiania sie bakterii Escheri-
chia coli (E.coli) do scianek pecherza, co jest najistotniej-
szym etapem rozwoju infekcji. Ponadto poniewaz zurawi-
na ma kwasny odczyn, w zwigzku z tym moze obnizac pH,
doprowadzajgc do zmniejszenia namnazania sie bakterii
w trakcie infekcji pecherza moczowego.
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A co mdéwig nam badania naukowe?

Cho¢ stosowanie zurawiny jest czesto jedng z pierwszych metod zaradczych w przypadku wystg-
pienia zapalen ukladu moczowego, to badania naukowe w tym temacie nie dajg nam jednoznacz-
nych odpowiedzi.

Jeden, niedawno przeprowadzony, systematyczny przeglad pismiennictwa pokazal, ze zurawina
moze dziata¢ protekcyjnie u zdrowych kobiet, zmniejszajac ryzyko nawrotu niepowiktanych in-
fekcji pecherza moczowego o nawet 26%. Inna metaanaliza stwierdzita z kolei, ze przyjmowanie
zurawiny nie wplywa w istotny sposdb na zmniejszenie ryzyka nawrotu objawowych zapalen pe-
cherza moczowego, w poréwnaniu do przyjmowania placebo lub nie stosowania zadnego lecze-
nia. Jeszcze inny przeglad pismiennictwa zostawia nas z wnioskiem, ze istnieje niedostatek badan
naukowych oceniajgcych skutecznos¢ zurawiny w ostrych infekcjach drég moczowych, a jej efek-
tywnosc¢ i bezpieczenstwo w leczeniu objawdw sg niekonkluzywne.

A zatem tak naprawde brak jest jednoznacznych danych potwierdzajgcych przekonanie, ze zurawi-
na jest skutecznym $rodkiem przeciwdziatajgcym zapaleniom pecherza moczowego.

Co natomiast badania naukowe mowig w kwestii stosowania tego owocu przy infekcji drog mo-
czowych u 0sdb chorych na stwardnienie rozsiane? Niestety, nie ma ich zbyt wiele. W jednym
badaniu z 2013 roku naukowecy przyjrzeli sie efektom zurawiny stosowanej przez pacjentoéw z SM
cierpigcych na zapalenia pecherza moczowego. Uczestnicy zostali podzieleni na 2 grupy. Jed-
na otrzymywala 2 razy dziennie ekstrakt z zurawiny, druga - placebo. Badacze nie zaobserwowali
rzadszego wystepowania infekcji drég moczowych w ciggu rocznego okresu obserwaciji uczest-
nikdw badania. Wydaje sie zatem, ze stosowanie samej zurawiny w prewencji tychze infekcji nie
jest wystarczajgce. Ponadto w badaniu okazalo sig, ze stosowanie zurawiny w trakcie trwajgcej juz
infekcji nie dziatato lepiej niz w grupie przyjmujacej placebo.

Podsumowujac, nie ma dostatecznych dowodow na skutecznos¢ zurawiny w zapobieganiu infek-
cjom pecherza moczowego, ani tez tagodzenia objawdw w tych juz istniejgcych. Zurawina nigdy
tez nie powinna by¢ stosowana jako gtdwna i jedyna metoda leczeni zapalen pecherza moczowe-
go. Mimo, ze medycyna komplementarna wykorzystuje ,naturalne” metody radzenia sobie z ob-
jawami chordb, to nie oznacza, ze jest ona bardziej skuteczna niz ta powszechnie zaaprobowana
medycyna konwencjonalna. Stosowanie preparatow naturalnych, suplementéw diety, witamin
itp. powinno by¢ zawsze konsultowane z lekarzem, przed ich wdrozeniem, zwtaszcza, gdy pacjent

przyjmuje lekilub boryka sig z innymi chorobami.
O

Bibliografia:
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https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/cam
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Multiple Sclerosis International Platform
zlozyla wniosek o dodanie lekéw na SM
do listy lekéw podstawowych Swiatowej
Organizacji Zdrowia

Dziatajgc na rzecz poprawy dostepu do terapii
SMw krajach o niskim dochodzie.
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Tlumaczenie: Marta Szantroch, PTSR

W grudniu 2022 r., Multiple Sclerosis International Platform (MSIF), we wspdtpracy z Centrum
Wspotpracy WHO w Bolonii, zawnioskowato o dodanie lekéw na SM do Listy lekéw podstawowych
Swiatowej Organizacji Zdrowia (EML, ang. Essential Medicines List). Bylo to efektem wieloletnich
wysitkow specjalistow SM z catego Swiata, ktérzy dokonali rygorystycznego przeglagdu wszystkich
terapii modyfikujgcych przebieg choroby (DMTs, ang. disease modyfing drugs), celem stworzenia
rekomendacji na potrzeby wniosku do WHO.

" Dlaczego MSIF podjeto sie tego projektu?
Dostep do leczenia SM na caltym Swiecie jest nieréwny. Do 2022 r. Europejska Agencja Lekéw (EMA,
European Medicines Agency) oraz Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA, US Food and Drug Administra-
tion) zatwierdzity 20 réznych lekéw modyfikujagcych przebieg SM. Mimo to dostep do nich nie jest
powszechny. Dostep do leczenia stwardnienia rozsianego podlega systemowi zdrowotnemu danego
kraju i temu, czy kto$ moze zaptacic¢ za te ustugi. Atlas SM pokazat, ze w 70% krajow osoby z SM natra-
fiajg na bariery w dostepie do lekdw DMTs, a okoto potowa krajow deklarowata, ze ogromnga barierg jest
koszt lekéw - dla pacjenta, rzadu, systemu zdrowotnego i ubezpieczyciela. Sanae z Maroko wspomina
o kwestiach finansowych, z ktérymi musi mierzy¢ sig, chcac skorzystac z opieki zdrowotnej w SM.

+Aby otrzymac diagnoze, musiatam pozyczy¢ pienigdze. Sama nie miatam ich dostatecz-
nie duzo, aby otrzymac leczenie. Bytam zatamana. Oczami wyobrazni ujrzatam utrate
catej mojej kariery. Nie istniaty zadne zasoby finansowe, ktére mogtyby mi poméc.”

Dla oséb z SM istotnym jest otrzymanie odpowiedniego leczenia w odpowiednim czasie. Dlatego
MSIF ztozyto wniosek o dodanie lekéw modyfikujgcych przebieg choroby do Listy WHO.

Czym jest Lista Lekéw podstawowych Swiatowej Organizacji Zdrowia i dlaczego jest wazna?

Lista Lekéw podstawowych Swiatowej Organizacji Zdrowia odgrywa kluczowa role w poprawie do-
stepu doleczenia na calym swiecie. Leki podstawowe to te bedace minimum pozwalajgcym na zaspo-
kojenie priorytetowych potrzeb zdrowotnych populacji. Na liscie EML nie znajduja sie obecnie zadne
preparaty stosowane w SM.

Umieszczenie lekow na SM na liscie WHO bedzie kolejnym narzedziem w dziataniach podnoszacych
$wiadomos$é o SM oraz rzeczniczych. ,Pieczeé akceptujaca” Swiatowej Organizacji Zdrowia to przej-
$cie na inny poziom konwersacji, z poziomu ,czy” leki DMTs na SM powinny by¢ dostepne na poziom


http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA  tel. (22) 127 48 50

»jak” mozna uczyni¢ je dostepnymi w krajach o niskich zasobach. Co wazne, umieszczenie lekdw na
SM na liscie EML formalnie uzna stwardnienie rozsiane za globalng kwestie zdrowotng oraz umiesci je
wyzej w agendzie dziatan, zaréwno WHO jak i poszczegdinych krajow.

Inicjatywe MSIF wsparty bardzo wazne organizacji, ktére zajmuja sie stwardnieniem rozsianym i cho-
robami neurologicznymi:

Americas Committee for Treatment and Research in Multiple Sclerosis (ACTRIMS, Komitet Obu
Ameryk ds. Leczenia i Badan w Stwardnieniu Rozsianym, (przyp. ttum.)

The European Committee for Treatment and Research in Multiple Sclerosis (ECTRIMS, Europejski
Komitet ds. Leczenia i Badan w Stwardnieniu Rozsianym, (przyp. ttum.)

World Federation of Neurology (WNF, Swiatowa Federacja Neurologiczna, (przyp. thum.)

Middle East North Africa Committee for Treatment and Research in Multiple Sclerosis (Menactrims,
Komitet ds. Leczenia i Badan w Stwardnieniu Rozsianym dla Srodkowego Wschodu i Pétnocnej Afryki

(przyp. thum.).

Jak mozna dowiedzieé sie wiedzieé o wniosku?

MSIF po raz pierwszy aplikowata o dodanie lekdéw na SM do Listy lekéw podstawowych WHO w 2018 r.,
ale bez powodzenia. Jednakze, Komitet Ekspercki WHO uznat $wiatowy uznat SM za istotny problem
dla zdrowia publicznego i zachecal do zrewidowania aplikacji. O tym, jak to wygladato, mozna prze-
czytac tutaj.

W 2020 r. MSIF rozpoczeto tworzenie nowego wniosku, we wspodtpracy z Centrum Wspodtpracy WHO

w Bolonii, z pomoca dwdch niezaleznych panelow MSIF: MSIF Off-Label Treatments panel (MOLT)

i MSIF Essential Medicines Panel (MEMP). Oba byly niezalezne i multidyscyplinarnej i mialy miedzyna-
rodowa reprezentacje. Co wazne, panele skladaty sie zosdb chorych na SM z Urugwaju, Serbii, Nambii

i Maroko. Podczas catego procesu MSIF partnerowaty rowniez: Cochrane MS group i McMaster GRA-
DE Centre, uznawane miedzynarodowo za eksperckie w dziedzinie oceny dowodow i podejmowania

decyzji. O obecnym wniosku mozna przeczytac tutaj, a z calg aplikacjg zapozna¢ tutaj, sie na stronie

WHO. W razie pytan dotyczacych Listy EML, zapoznaj sie z najczesciej zadawanymi pytaniami (FAQ)

albo napisz e-mail na: info@msif.org.

Co bedzie dalej?

Komitet Ekspercki WHO zajmujacy sie Listg lekdw podstawowych spotka sie pomiedzy 24 a 28 kwiet-
nia 2023 r., by oceni¢ wniosek, a informacje zwrotne zostang przekazane MSIF do czerwca 2023 .
Whniosek o dodanie lekdw DMTs do Listy lekéw podstawowych WHO jest jedng z drég do poprawy
dostepu do leczenia SM. MSIF bedzie nadal dziata¢, aby uzyskac¢ dostep do przystepnego cenowo
leczenia dla wszystkich, szczegdlnie tych z krajow o niskich zasobach. Wiecej o pracy MSIF przeczytacé
mozna tutaj.

Zrédto:
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https://ms.cochrane.org/
https://heigrade.mcmaster.ca/
https://heigrade.mcmaster.ca/
https://www.msif.org/improving-access/essential-medicines-for-ms/
https://www.who.int/groups/expert-committee-on-selection-and-use-of-essential-medicines/24th-eml-expert-committee/a10_ms-dmts
https://www.msif.org/improving-access/essential-medicines-for-ms/faqs-essential-medicines-for-ms/
https://www.msif.org/improving-access/essential-medicines-for-ms/faqs-essential-medicines-for-ms/
https://www.msif.org/news/2023/02/10/msif-applies-to-add-ms-treatments-on-whos-essential-medicines-list/

(Nie)widzialni.
Kampania Fundagcji

StwardnienieRozsiane.Info

Autor: Fundacja StwardnienieRozsiane.Info
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W Polsce mieszka nawet 7 min oséb z niepelnosprawnosciami. U znacznej wigekszosci, niepel-
nosprawnosci tych nie wida¢ golym okiem. Mogq by¢ one spowodowane chorobg (np. stward-
nienie rozsiane, cukrzyca), zaburzeniami neurorozwojowymi (np. autyzm), przebiegiem leczenia
(np. leczenie onkologiczne), wypadkami (np. proteza nogi, niewidoczna pod ubraniem).
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| mimo ze niewidzialna niesprawnos$¢ znaczaco wptywajg na jakos zycia osob sie z nig borykaja-
cych, to czesto jednak spotykajg sie one z niezrozumieniem, gdy np. nie ustepujg miejsca w auto-
busie osobie starszej czy prosza o przepuszczenie w kolejce.

Aby poprawi¢ swiadomos¢ spoteczng dotyczacy niewidocznych niepetnosprawnosci oraz uta-
twi¢ osobom, ktére ich doswiadczajg - codzienne funkcjonowanie, m.in. w pracy czy w miejscach
publicznych, 27 lutego 2023 r. Fundacja StwardnienieRozsiane.Info rozpoczeta ogdlnopolsky
kampanie ,(Nie)widzialni”. Jest ona wynikiem konsultacji Fundacji z ekspertami i Srodowiskami
pacjentkami oraz licznych rozmoéw z wieloma osobami doswiadczajgcymi niewidocznej niepetno-
sprawnosci.

- Projekt, ktéry wtasnie wystartowat w catej Polsce, jest podzielony na etapy. W pierw-

szych tygodniach kluczowymi dziataniami bedzie kampania informacyjna w me-
diach oraz Internecie. Dodatkowo sukcesywnie realizowane bedq tez szkolenia
u partnerdw projektu, przeprowadzane przez nasz zespdt, ktéry pomoze sprawnie
wdrozy¢ projekt w danej organizacji czy instytucji - méwi Monika tada, prezes Fun-
dacji StwardnienieRozsiane.Info.

Oproécz podejmowanych przez Fundacje dziatan informacyjnych nt. niewidocznych niepetno-
sprawnosci, szkolen czy webinaréw, dostepne beda rowniez specjalne emblematy, czyli ,,symbole”
projektu. Stworzone zostaty dla osdb chcacych zasygnalizowad, ze w danym momencie potrzebu-
j3 wsparcia np. przepuszczenia w kolejce. Bedzie je mozna otrzymac w placéwkach, ktére zostaty
partnerami projektu, jak réwniez pobrac z sieci. Od drugiej potowy marca beda dostepne w for-
mie elektronicznej na stronie internetowej kampanii i na stronach internetowych oraz na kontach
w mediach spotecznosciowych partnerow projektu. Udziat w projekcie oraz korzystanie z emble-
matow jest bezptatne i dobrowolne.

29

Do tej pory do projektu przystapito kilkudziesieciu partnerdw: urzedy, instytucje kulturalne, firmy -
od duzych korporacji do mniejszych przedsiebiorstw, centra handlowe, a takze palcéwki edukacyj-
ne z catej Polski. Lista partnerdw nie jest zamknieta. W kazdej chwili mozna zgtosi¢ sie do Fundacji
i dotgczy¢ do kampanii.

O

Wiecej informacji dostepnych na:

www.hiewidzialni.org.pl
Facebook
Instagram

Twitter
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https://www.instagram.com/projekt.niewidzialni/
https://twitter.com/nie_widzialni
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SMisport

Autorka: Marta Szantroch, PTSR

W jaki sposdb éwiczenia fizyczne wptywajg na mézg oséb chorujgcych
na stwardnienie rozsiane i przebieg choroby? Czy pozytywne skutki sg
potwierdzone badaniami naukowymi i czy widac je ,gotym okiem"?

30
W kontekscie sportu i stwardnienia rozsianego, bardzo ciekawym wydaje sie zagadnienie neu-

rotropowego czynnika pochodzenia mézgowego (ang. brain derived neurotrophic factor, BDNF)

- biatka wydzielanego przez neurony. Co jest w nim tak niezwyklego? BNDF prowadzi m.in. do
powstawania i wzrostu nerwow, przyczyniajac sie do plastycznosci drég nerwowych i ich na-
prawy. Poziom BDNF w plynie mdézgowo-rdzeniowym i surowicy jest nizszy u oséb chorych na
stwardnienie rozsiane, w porédwnaniu z osobami zdrowymi. | cho¢ wcigz mato jest jeszcze badan
naukowych, niektdére z nich starajg sie sprawdzi¢, czy indukowany ¢wiczeniami fizycznymi po-
ziom BDNF w surowicy zmienia sie u oséb z SM.

Bardzo ciekawe wyniki w tym temacie zaprezentowali Wens i wspétpra-
cownicy.

Do swojego badania zrekrutowali osoby chore na rzutowo-remisyjng posta¢ SM, po czym po-
dzielili je na 2 grupy, z ktérych jedna uczestniczyta w 24 tygodniowym programie ¢wiczeniowym,
druga natomiast nie zostata nim objeta. Przed przystgpieniem do programu u wszystkich uczest-
nikdw sprawdzony zostat poziom BDNF. Program ¢wiczeniowy byt potagczeniem treningu kardio
i oporowego, a czas i intensywnos¢ sesji zwiekszata sie. Co stwierdzili badacze?

Istotnq réznice miedzy poziomem BDNF u 0séb z SM, ktére wziety udziat
w programie ¢wiczeniowym, w poréwnaniu do tych, ktdre nie byty nim
objete, podkreslajgc tym samym neuroprotekcyjng role BDNF.

Z kolei inni badacze w 2019 r. przeprowadzili przeglad pismiennictwa dotyczacego ¢wiczeniich
wptywu na biomarkery SM (lezje widoczne w badaniach obrazowych, przepustowos$¢ bariery
krew-madzg, czynniki neurotroficzne czy atrofie mozgu).
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Wyniki tejf metaanalizy doprowadzity do
whnioskow, ze éwiczenia o umiarkowanej
intensywnosci, uprawiane 2 - 3 razy w ty-
godniu, przez przynajmniej 4 tygodnie,
mogq poprawic funkcjonowanie mézgu,
m.in. w zakresie redukcji przepuszczal-
nosci bariery krew-mdzg i wzrostu nie-
ktérych czynnikéw neurotroficznych jak
np. BDNF.

A co z neurodegeneracjg? Neurodegeneracja w SM
to proces, w ktérym dochodzi do utraty komorek
nerwowych w wyniku zapalen i uszkodzen, a tym sa-
mym do atrofii (zaniku) mdzgu. Atrofia mdzgu z kolei
zwigzana jest m.in. z pogarszaniem sig stanu choro-
bowego czy funkcji poznawczych. Badania wykaza-
ly, ze ¢wiczenia pozwalajg na zachowanie objetosci
istoty szarej (ciat komodrek nerwowych) i integralno-
Sci istoty biatej (wtdkien nerwowych przenoszacych
informacje), co z kolei przeklada sie na szybkosé
przetwarzania informaciji czy np. wzrost objetosci hi-
pokampa (niezwykle waznej struktury dla funkcjono-
wania pamieci). Inne badanie pokazato, ze ¢wiczenia
opierajgce sig na progresywnym oporze mogg pro-
wadzi¢ do zwiekszenia grubosci kory mdézgowej, co
moze mie¢ efekt neuroprotekcyijny.

Oczywiscie nalezy pamietaé, ze mimo obiecujgcych
doniesien, wiele z tych badan ma swoje ogranicze-
nia. | cho¢ aktywnos¢ fizyczna jest szczegdinie wska-
zana przy SM, powinna ona by¢ dobrze dobrana, 13-
czy¢ ¢wiczenia aerobowe z tymi oporowymi, a osoby
chore nie powinny zapominac¢ o stosowaniu leczenia

modyfikujgcego przebieg choroby.
O

Zrédta: Wens i inni, 2016; Negareshiinni, 2019; Guoiinni, 2019; Feaseliinni,

2020; Kjglhedeiinni, 2017.
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Co u Ciebie?

Tak naprawde?

Kiedy warto szukaé wsparcia Informatora SM i ekspertéow
pracujqgcych w Specjalistycznej poradni PTSR?

potrzebujesz aktualnych informacji na temat metod leczenia SM

chcesz znalez¢ placowke, w ktorej mozesz skorzystaé z programu leczenia SM
jest Ci trudno odnalezé sie w nowej sytuaciji jaka jest diagnoza SM

chcesz nauczy¢ sig radzi¢ sobie zemocjami pojawiajgcymi sie w trakcie
choroby

odczuwasz lek, smutek, masz obnizony nastroj
potrzebujesz wiedzy o tym, jak wspiera¢ bliska osobe, ktéra ma SM

chcesz dokonaé zmian w swoim zyciu np. nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze
stresem

potrzebujesz porady dotyczacej wynikow swoich badan lekarskich zwigzanych
zchoroba

chcesz skonsultowaé swoj sposob zywienia i zmienié¢ nawyki ze wzgledu na SM
potrzebujesz pomocy w pisaniu pism do ZUS w sprawie np. renty

nie wiesz jakie uprawnienia i ulgi przystugujg Ci ze wzgledu na Twojg chorobe



Razem tatwiej

Infolinia SM i Specjalistyczna poradnia dla oséb
ze stwardnieniem rozsianym

Skorzystaj z bezplatnych konsultacji psychologdw, dietetyka,
prawnika, pracownika socjalnego i neurologa lub dowiedz sie
wiecej o stwardnieniu rozsianym w ramach projektu pn. :,Razem
latwiej - Infolinia SM i Specjalistyczna poradnia dla osdéb ze
stwardnieniem rozsianym?.

Nasi specjalisci Swiadczg profesjonalng pomoc w rozwigzywaniu
trudnosci zyciowych i wesprg Cie w radzeniu sobie z wyzwaniami
jakie niesie SM. Informator, w ramach Infolinii SM, przekaze Ci
wszystkie aktualne informacje dotyczace choroby, leczenia,
placowek oferujgcych programy lekowe itp.

Kto moze skorzysta¢ z konsultacji psychologicznej?
Kazda osoba z SM, nowozdiagnozowana lub chorujgca wiele lat,
a takze jej bliscy, z calej Polski.

Jak mozesz umowié sie na spotkanie z naszymi psychologami?
Mozna zrobi¢ to na 2 sposoby:

= wypelnij formularz do wybranego specjalisty na stronie
www.ptsr.org.pl

» zadzwon pod (22) 127 48 50 i zapisz sie na spotkanie.

Wsparcie mozna uzyskac telefonicznie, ale rowniez przez e-mail,
komunikatory internetowe, a takze osobiscie w Warszawie.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Aktywnosé
spofeczna

Polakow.

Krétko o tym, jaok mozesz wesprzeé dziatalnos¢
dowolnej organizacji, a PTSR w szczegdlnosci.

Autorka: Anna Gryzewska, PTSR
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Nasza organizacja - Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego ma charakter stowarzysze-
nia. Oznacza to, ze grono przyjaciol, znajomych i cztonkéw rodzin, majgcych wspdlne zaintereso-
wania i cel, ktory chcieli osiggnaé, zrzeszyto sie. | tak byto faktycznie. Ponad 30 lat temu lekarze
- takze neurolodzy zajmujacy sig stwardnieniem rozsianym z calej Polski, pracownicy naukowi

oraz wykladowcy zwigzani z Uniwersytetem Warszawskim, postanowili zatozy¢ PTSR. Na po-
czatku to oni stanowili trzon Oddzialu Warszawskiego oraz Rady Glownej, ale bardzo szybko

dolaczato do nich wielu wybitnych specjalistow, a takze chorych i ich bliskich z catej Polski, by

zaklada¢ kolejne oddzialy terenowe PTSR. Dzigki zaangazowaniu wielu oséb dosé szybko po-
wstaty struktury organizacji jaka do dzis$ jest PTSR.

To czym jest organizacja pozarzadowa, szczegotowo okresla Ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r.
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U. 03.96.873). Jest to oczywiscie defi-
nicja uniwersalna, w tym sensie, ze inne akty prawne czesto odwotujg sie do pojecia organizacji
pozarzagdowej w rozumieniu tej ustawy. Organizacje pozarzgdowe to, w $wietle powyzszej ustawy,
podmioty posiadajgce osobowos¢ prawng i takie, ktore jej nie majg - dziatajac jako stowarzysze-
nia zwykte, uczelniane organizacje studenckie czy kota gospodyn wiejskich.

36

Stowarzyszenia sg szczegdlna grupg posrdd innych ngo’s (organizacji pozarzagdowych, zang. non-
-profit organization), bo zaktadajg zrzeszanie sie cztonkdw w swoich strukturach, czego nie majg
Fundacje zakladane przez tzw. fundatordw.

Co jest tu istotne, zwykle to na zaangazowaniu swoich cztonkdw towarzystwa i stowarzyszenia
opierajg swojg site i aktywnosé. To, ze cztonkowie angazujg sie w strukturach organizaciji, by dzia-
ta¢ wydaje sie oczywiste. Dla organizacji, do ktorej przynalezg, cztonkowie podejmujg réznego
rodzaju dziatania od wsparcia finansowego - darowizny, 1,5 % podatku po zaangazowanie czasu,
umiejetnosci czy doswiadczenia. Wiele organizacji opiera sie przeciez na wolontariacie swoich
cztonkdéw. Dotyczy to zwlaszcza kadry zarzadczej. Nawet jesli osoby te pobierajg wynagrodzenie
za swojg prace, angazuja sie w dzialania organizacji nieproporcjonalnie bardziej i wigcej niz wynika
to z zawartych umow cywilnoprawnych. Cztonek zarzadu czesto jest tym, z kim mozna skontakto-
wac sie pdzno w nocy czy w wolny dzien, jesli sprawy tego wymagaja. Tak mocno zaangazowane
osoby czesto majg tez ogromng trudnos¢ z wyznaczaniem granic swoje obecnosci i zaangazowa-
nia.

CBOS zbadat spoteczng aktywnos¢ Polakéw w ramach organizacji obywatelskich na przestrzeni
kilku lat - 0od 1998 do 2010 roku. Analiza wynikow pozwala zauwazy¢ coraz wieksze zaangazowanie
rodakdw w te dziatalnos¢ (kilkuprocentowy wzrost). W latach 1998-2001 odsetek ten ksztatto-
wal sie na poziomie 1%-2%, a obecnie wynosi juz 11%-12%. Niemniej jednak jest to nadal niewiele
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w porownaniu z innymi krajami tj. USA, Wielka Brytanig czy krajami Europy Zachodniej. Moze to
wynika¢ z pewnych historycznych i spotecznych uwarunkowan oraz z faktu, iz w tych krajach od
lat organizacje przejety czes¢ zadan od panstwa w ramach tzw. ,governmentalizacji”. Dodatkowo
przynaleznos¢ do organizaciji, zwlaszcza w USA czy Wielkiej Brytanii, jest dodatkowo punktowana
np. przy przyjeciach na studia, co niestety powoduje ,fikcyjne” angazowanie sie ludzi w dziatania
organizaciji, ktére sprowadza sie do optacenia skladki.

Jak wyglada sytuacja w Polsce? Obecnie, okoto 28% Polakow deklaruje, ze dziala spolecznie
w organizacji spotecznej, prawie 15% deklaruje, ze poswieca czas dziatajgc w jednej organizaciji
zajmujacej sie jedna dziedzing, 5% w dwdch, 8% w trzech i wiecej. Najczesciej wspieranymi sg or-
ganizacje charytatywne (ok. 15%) i tu najchetniej wspierane sg te, ktére pomagajg dzieciom, po-
tem te, ktore dziatajg na rzecz oséb wykluczonych - tj. biednych, bezdomnych starszych czy nie-
petnosprawnych - 11,2%. Ciekawg pozycje zajmujg organizacje oswiatowe i dziatalnos¢ rodzicow
w réznego typ radach rodzicow, komitetach rodzicielskich czy fundacjach szkolnych. W tych przy-
padkach zaangazowanie rodzicow jest ogromne i siega 10,8%.

Mimo, ze 0gdlny poziom deklarowanej aktywnosci Polakdéw w organizacjach obywatelskich wzrost
0 8% to jednak trzeba zauwazyc, ze wiekszos¢ Polakow (az 72%) stwierdza, ze nie dziata w zadnej
organizacji obywatelskiej, a zaangazowanie Polakdw w prace spoteczng wynosi obecnie okoto
36% ijest to w przyblizeniu o 5% wiecej nizw 2007r.

Analiza danych pokazuje pewng zaleznos$¢ pomiedzy aktywnoscig spoteczng i pomocg potrzebu-
jacym a dziatalnoscig w organizacii. Ci, ktorzy deklarujg dziatanie na rzecz spotecznoscilokalnejlub

potrzebujacych to w wiekszosci (az 57%) aktywni cztonkowie jakich$ organizacji obywatelskich.
Wiele tez zalezy od tego kim jest dana osoba. Zaangazowanie wigze sie z poziomem wyksztatcenia,
wiekiem, sytuacjg ekonomiczng czy religijnoscia i poniekad jest to zrozumiate. Dla przyktadu, oso-
by zarabiajgce niewiele - niewykwalifikowane, prawdopodobnie angazujg sie mniej, bo zwyczajnie

muszg swaoj czas w 100% przeznaczac¢ na zarabianie pieniedzy i poprawe warunkoéw bytowych, na

co juz nie musi zwracac uwagi kto$ zamozny czy dysponujgcy czasem.

Najwiekszq aktywnoscig spoteczng charakteryzuje sie:

kadra zarzadcza i kierownicza oraz specjalisci z wyzszym wyksztatceniem - w tej grupie
71% osob deklaruje aktywnosé w ngo’s,

uczniowie i studenci - 59% z nich deklaruje swojg aktywnosé,

osoby z wyzszym wyksztalceniem - 57% angazuje sig w dzialania organizacji pozarzado-
wych.

Kolejng bardzo aktywng spotecznie i angazujaca sie grupg sg osoby wierzace. W badaniach widaé
istotng zaleznos$¢ pomiedzy aktywnoscia i zaangazowaniem religijnym a dziataniem w organizacji.
Im wieksza jest religijnos¢ (badana czestotliwoscig uczestniczenia w praktykach religijnych) tym
wieksze zaangazowanie - siegano ono 66% wsrdd tych, ktdrzy sg praktykujacy (nawet kilku razy
w tygodniu wspierajg organizacije).

Podobnie sprawa sie ma zzamoznoscig - im lepsza sytuacja materialna i im wieksze dochody, tym
wieksze zaangazowanie - 48% sposrod dobrze oceniajgcych swojg sytuacije finansowa, jest zaan-
gazowanych, a wsérdd tych, ktdrzy oceniajg jg stabo - tylko 29%. Aktywni sg tez mieszkancy miast
- 51%, osoby w przedziale wiekowym 35-441at - 52% i mtode (18-24 lat) - 49%.
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W Polsce jest ponad 138 tysiecy zarejestrowanych organizaciji, a tylko 9,1 tysigca z nich mozna przekazywac
1,5% podatku. W 2021 roku podatnicy przekazali na rzecz organizacji pozytku publicznego (OPP) kwote ponad
972,7 milionéw ztotych. To o okoto 65 miliondw wiecej niz rok wczesniej.

W 2004 roku, gdy dano mozliwos¢ przekazywania procenta od podatku, na gest taki zdecydowato sie 80 ty-
siecy osob. Dzis jest to ponad 15,3 milionéw Polek i Polakdw.

Wiekszos$¢ organizacji opiera sie na pracy woluntarnej - takie organizacje stanowig 35% wszystkich orga-
nizacji. | cho¢ pozostate korzystajg z odptatnej pracy, to jedynie 22% organizacji zatrudnia pracownikéw na
umowe o prace, a 19% organizacji wspotpracuje z osobami, ktére majg zawarte umowy cywilno-prawne.

Roczny budzet przecietnej organizacji w 2020 roku wynidst 26 tysiecy ztotych i obserwowany jest spadek
przychoddw, co moze by¢ wynikiem trwajgcej pandemii. Zwiekszyt sie tez odsetek organizacji najbiedniej-
szych o rocznych przychodach ponizej 1tysigca ztotych.

Kolejna, nienajlepsza tendencje zaobserwowano w odniesieniu do pracy wolontariuszy. W 2021 roku 61% or-
ganizacji korzystato z pracy wolontariuszy i wolontariuszek, co stanowi o 3 % mniej niz w 2019. Oczywiscie
spadek moze by¢ wynikiem trwajgcej pandemii. W 2021 roku przecietna organizacja pozarzagdowa wspotpra-
cowata z 5 wolontariuszkami i wolontariuszami, podczas gdy w 2015 roku takich oséb byto dwukrotnie wiecej.

Jest na to kilka sposobdéw. Pierwszym to zaangazowanie finansowe - bardzo pozgdane przez organizacje
darowizny czy datki pozwalajg im skutecznie dziata¢. Staly darczynca stanowi ogromny zasoéb dla kazdego
stowarzyszenia czy fundacji. Podobnie sprawa ma sie z darami rzeczowymi - cho¢ tu juz istotna jest dobra
znajomos$¢ organizacji i jej potrzeb. Nie zawsze bowiem kolejne biurko czy komputer jest potrzebne...

Drugim pomystem jest wspieranie organizacji przy okazji zakupow on-line poprzez portale takie jak FaniMa-
ni. Wiele organizacji pozarzadowych jest na liscie potencjalnych obdarowanych. Robigc zakupy internetowe,
mozna pomac i to zupetnie za darmo. Dzieki FaniMani.pl, kazdy sklep internetowy/partner portalu przekazuje
darowizne wybranej przez kupujgcego organizacji pozarzadowej.

Kolejny sposobem jest podarowanie swojego wolnego czasu i umiejetnosci, przy wszelkich akcjach, a takze
biezacej dziatalnosci organizacji. Wtedy zawsze potrzebni sg wolontariusze do wykonywania réznorodnych
dziatan. Nie trzeba mie¢ specjalnych umiejetnosci, czesto wystarczg tylko dobre checii czas. Dobra organiza-
cja, ktéra ma pomyst na prace z wolontariuszami, jest tez w stanie znalez¢ obowigzki dla wykwalifikowanego
wolontariusza, a niewykwalifikowanego - przeszkoli¢. Nalezy pamietad, ze twoje umiejetnosci, np. znajomosé
jezykdéw, moze spowodowag, ze przettumaczysz ciekawe teksty czy artykulty dla organizacji, a twoja znajo-
mos¢ przepisdw prawa moze pomac organizaciji przebrna¢ przez zawite formalnosci administracyjne. Nigdy
nie nalezy przekresla¢ swoich umiejetnosci! Jesli chcesz pomadc, zgtos sie do organizacji. Czesto organizacije
na swoich stronach publikujg swoje konkretne zapotrzebowania.

Nie musisz przynaleze¢ do organizaciji, by by¢ jej rzecznikiem czy ambasadorem. Wystarczy, ze podoba Ci sie

jej dzialanie, zgadzasz sie z jej celami czy misja. Mozesz jg wspiera¢ mdéwiac o niej jej dziataniach i jej aktyw-
nosci znajomym i przyjaciotom. Tym samym moze oni beda w stanie zaangazowac sie w jej dziatania czy to fi-
nansowo czy wolontarystycznie. Mozna to robi¢ poprzez bardzo drobne gesty, np. udostepnienie jakiejs$ akcji

prowadzonej przez organizacje na swoim Facebooku czy wystanie maili do znajomych.


http://www.ptsr.org.pl

MAM SZANSE

Program Leczenia, Rehabhilitacji | Wsparcia

Kup to z Subkontem.

b


https://ptsr.org.pl/program-leczenia-rehabilitacji-i-wparcia-mam-szanse
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Zaprocentuj!

Autorka: Marta Szantroch, PTSR

Do 2 maja 2023 r. kazda podatnik musi rozliczyé coroczne zeznanie po-
datkowe PIT. Dlaczego o tym piszemy? Bowiem rozliczajgc PIT mozesz
przekazacé 1,5% na dowolng organizacje pozytku publicznego (do 2022 r.
byt to 1% podatku). Podarowanie procenta podatku jest niezwykle pro-
ste, ale ta - z pozoru prozaiczna czynno$¢é - ma ogromne znaczenie dla
kazdej organizacji pozarzagdowej, poniewaz dzigki tym wplatom moga
realizowa¢ swoje misje.

Moze w tym roku wesprzesz Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego?

Pomyslisz ,Dlaczego akurat PTSR?”. Poniewaz twoje wsparcie to nie tylko bezposrednia
pomoc osobom chorym na stwardnienie rozsiane, ale i dlugofalowa inwestycja. Twoj 1,5%
przeznaczamy na dziatania statutowe prowadzone na rzecz chorych na SM w catej Polsce,
a to z kolei przelozy sie na jako$¢ zycia oséb z SM.

| tak, dzieki twojemu 1,5% procentowi bedziemy mogli prowadzi¢ m.in.:

= bezplatng Infolinig SMi Specjalistyczng poradnig, w ramach ktorej nasi eksperci udzie-
lajg co roku pomocy kilku tysigcom osdéb z catej Polski;
dziatania edukacyjne i informacyjne, wydawa¢ broszury i nasz magazyn SM Express, kto-
re docierajg do kilkudziesigciu tysiecy oséb kazdego roku;
dziatania rzecznicze, ktére utatwiajg dokonywanie zmian w prawie, a tym samym zmie-
niajg nalepsze dostep do leczenia, rehabilitacji i innych ustug medycznych dla oséb z SM.

0.K., chce wesprzeé, ale jak?
1,5% mozesz przekazaé wypetniajac PIT tradycyjnie - recznie albo on-line. Robigc to w trady-

cyjny sposob, wypetnij rubryke zatytutowana "Wniosek o przekazanie 1% podatku nalezne-
go na rzecz organizacji pozytku publicznego OPP" wpisujgc nasz KRS:

m 000 0083356
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Rozliczajac PIT on-line mozesz skorzystaé z kilku zaufanych stron, np. Twéj e-pit lub pro-
gram PITax lub kazdej innej bezpiecznej aplikacji umozliwiajgcej rozliczanie PITu.

PITax to niezwykle prosta i bezpieczna w uzyciu aplikacja, w ktorej jest juz wpisany KRS
naszej organizacji!

KLIKNIJ NA PRZYCISK | PRZEKAZ 1,5% Z PITax:

A\

Rozliczenie PIT realizowane jest w ramach projektu PITax.pl dla OPP przy wspotpracy z IWOP.
Program ten uniemozliwi swobodny wybor i przekazania 1,5% podatku dochodowego od
oso6b fizycznych wybranej (innej niz Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego) organi-
zacji pozytku publicznego.

A CZY WIEDZIALES?

Nie tylko podatnicy podatku dochodowego od oséb fizycznych, po-
datnicy opodatkowani ryczaltem od przychodow ewidencjonowa-
nych, podatnicy prowadzacy jednoosobowg dzialalno§¢ gospodarczy, ale tez
EMERYCI | RENICISCI, ktérzy od organu rentowego (np. z ZUS) otrzymali roczne obliczenie
podatku na formularzu PIT-40A za 2022 r. i nie uzyskali w 2022 r. innych dochodoéw, ktére
powinni wykazaé w zeznaniu podatkowym na formularzu PIT-37 albo PIT-36 mog3 przeka-
za¢ nam 1,5% podatku. Moga to zrobi¢ przy pomocy za pomocga oSswiadczenia PIT-OP.

U N\
PoLSKIE TowARZYSTWO
STWARDNIENIA RozSIANEGD



https://www.podatki.gov.pl/pit/twoj-e-pit/
https://www.pitax.pl/rozliczenie-pit-28/
https://www.iwop.pl/serwis-podatkowy/
http://www.ptsr.org.pl

— Lekarze po operacji meza
powiedzieli, ze pierwszy raz
spotkali sie z tak grubqg kosciq,
ktora ulegta zlamaniu —

opowiadata mi Zona pacjenta, ktéry wrocil ze szpitala
po zabiegu endoplastyki stawu biodrowego. Zlamania
w obrebie szyjki kosci udowej sg dos¢ czeste. Wystepujg
nie tylko u seniorow, ale i oséb przed 60-tk3a. Nlajczesciej sg
konsekwencjgupadku,osteoporozylubzwyrodnien.Pétbiedy
jesli to zabieg planowy, do ktérego mozna sie przygotowac.
Gorzej, kiedy ,,niespodzianka® przychodzi z dnia na dzien.


http://www.fizjoterapiatychy.com
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W przedbiegu

Biodro mnie bolato. Czasem bél czutam do pachwiny. Nie mogtam tak szybko i sprawnie jak wczesniej ruszyc
nogq do tytu, przodu, przyciggng¢ kolana do siebie. Problem pojawit sie przy chodzeniu. Kulatam. Po kilku
miesigcach posztam do lekarza i okazato sig, ze mam zwyrodnienia w biodrze. Jeszcze myslatam, ze to pro-
blem od kregostupa, ale ortopeda rozwiat moje ,nadzieje”. Zabieg bytby kwestig czasu — mowi pani Zofia.

Majac kilka tygodni lub miesiecy do zabiegu, poprzez proste ¢wiczenia, mozna przyspieszyé proces pozniejszej
rehabilitacji. Warto je robi¢ od razu po wyznaczeniu daty operacji. Ponizej przedstawiam to przykladowe zadania,
jakie sugeruje swoim pacjentom:

1. Nauka chodu o kulach lokciowych (jednej i dwoch) po rownej i nierédwnej powierzchni, po schodach.

2. Nauka wstawania i siadania z ich wykorzystywaniem pamigtajac, ze tu gtéwne skrzypce ,,gra” noga zdrowa.
Jednoczesnie warto ,opanowac” sposoby wchodzenia i wychodzenia zsamochodu. To przyda sig, by dotrze¢ na wizyty
kontrolne i wréci¢ do normalnego funkcjonowania.

3. Zaopatrzenie w potrzebne po zabiegu sprzety, przybory:

= nakladke na ubikacje - pomoze miedzy innymi we wstawaniu,

= tzw. gumy do ¢wiczen - ze Srednim oporem,

= pitke do éwiczen,

= klin do utozenia nogi po zabiegu (moga by¢ tez wykorzystane poduszki, koce).

Przed samg operacjg dobrze, by w domu byty juz:

» balkonik niski,

= kulelokciowe.

Zanim balkoniki lub kule otrzyma sie ze sklepu medycznego (na wniosek wypisany przez lekarza), mozna niektdre przy-
rzady wypozyczy¢. Czasami pacjenci zastanawiajg sie nad wynajmem tdzka z regulowang wysokoscia lub zakupem do-
datkowego materaca, jesli ich jest za niski. Dlaczego? Z wyzszego latwiej sie wstaje. Poza tym po zabiegu nie wolno
przekracza¢ 90 stopni zgiecia miedzy udem a tutowiem. | wiasnie to bede powtarzata jak mantre.

4. Usunmy z podtogi wszelkie ,,przeszkadzajki” typu: progi, dywaniki itp. a wanne zamienmy na prysznic.

5. Cwiczenia (migdzy innymi):

» izometryczne koriczyn dolnych, gérnych, tutowia, posladkow,

= ¢wiczenia czynne, czynne z oporem - np. z wykorzystaniem tasmy, dla wzmocnienia gtéwnie koriczyn,
= ¢wiczenia oddechowe,

= ¢wiczenia rownowazne.

Stosuje sig je, by miedzy innymi:

» wzmocni¢ miesnie, co przyda sie w chodzeniu z kulami, potem bez,

= przyspieszy¢ proces regeneracji uszkodzonych tj. rozcietych w zabiegu tkanek,

» przyzwyczai¢ organizm do pdzniejszego wysitku.

Po zabiegu pacjenci majg wrazenie, Zze noga operowana nie chce ruszy¢ lub ruch jest trudny do wykonania. Czasem
mowiy, ze konczyna jest cigzka. Natomiast wyéwiczonemu migsniowi prosciej bedzie wréci¢ do swojej funkciji.

6. Poszukiwanie fizjoterapeuty, poniewaz nie kazdy z nas chodzi na wizyty domowe. Rehabilitacja z NFZ, w tym
sanatoria nalezg sieg, ale tam trzeba by¢ samodzielnym.

Na sale marsz!


http://www.ptsr.org.pl
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Jechatam autobusem. Wstatam przed przystankiem. Autobus zahamowat i przewrécitam sie.
Od razu, bo chyba jeszcze dziatat stress, nie czutam bdlu. Po 2 godzinach, kiedy emocje opadty,
zaczeto boled. Noga lekko opuchta. Wtedy pojechatam na Izbe. Operacja biodra na cito.

Lekarze podejmuja decyzje, w jaki sposdb osadza trzpien protezy w kosci, tzw. cementowo lub
bezcementowo. To wptynie na proces rehabilitacji w kontekscie zwiekszania obcigzenia nogi chorej.
Niezaleznie jednak od sposobu wykonania zabiegu szpitalna rehabilitacja najczesciej zaczyna sie
nastepnego dnia. Moze by¢ to tylko nauka siadania z opuszczonymi koriczynami, wstawanie przy tézku
z wykorzystaniem balkonika, kroczek w przdd, w tyt. Z czasem jest to reedukacja chodu.

Zdrowa noga do nieba, chora do piekia..

Wazne do zapamigtania! W pozycji siedzacej lub lezacej ¢wiczymy dwie konczyny, w pozyciji stojgcej
ruchy wykonujemy tylko chorg, stojgc na zdrowej!

Zaleca sie ¢wiczenia przeciwzakrzepowe, czyli zgiecie grzbietowe (do goéry) i podeszwowe (na doé?)
w stawie skokowym, zginanie placami w stopie. Odradza sie wykonywanie stopga tzw. koteczek. Siedzac
z opuszczonymi konnczynami przetacza sie stope po podtodze w kierunku: pieta-palec. To przyda sie
przy reedukacji chodu.

Wskazane sg wspomniane éwiczenia izometryczne (pamietajmy o przyciggnieciu paliczkéw stoép do
siebie), czyli np.:

» W pozycjilezenia na plecach (tzw. tytem) dociskanie piety nogi operowanej do t6zka,

» w/w pozycja a pod kolanem poduszka i dociskanie dotu kolanowego do t6zka,

= przesuwanie wyprostowanej nogi na bok,

= napinanie posladkow,

» dociskanie tutowia do t6zka.

W pionizacji i reedukacji chodu korzysta sie z balkonika lub kul. Chodzi sie poczatkowo na krotkie
dystanse, takze po schodach (dlatego tak wazna jest nauka chodu juz wczesniej). W tej ostatniej
czynnosci zapamietajcie panstwo stwierdzenie: ,zdrowa noga do nieba, chora do piekia”, wchodzac
na schody lub z nich schodzac. Spaceruje sie najpierw po ptaskim i bezpiecznym terenie, z czasem
wychodzac na dwoér, narézne faktury np. trawe itp. Chodzi sie z balkonikiem, kulami dwoma, a niektorzy
z czasem odstawiajg jedna z nich, by finalnie chodzi¢ bez.

Pacjenci wykonujg tez éwiczenia czynne samodzielnie lub pomoca rehabilitanta. Jeszcze w tdzku to
zginanie nogi w stawie kolanowym. Poczgtkowo bez oporu, potem z oporem.

A w pozycji stojgcej, opierajgc o krzesto wykonuje sie np.:

» c¢wiczenia zgigcia, wyprostu i odwodzenia, przywodzenia w stawie biodrowym najpierw bez
tasm tzw. terraband a potem zich wykorzystaniem. Te zadania wykonuje sie tylko na nodze chorej,
a ciezar ciata jest na zdrowej. W przywodzeniu nie przekraczajmy linii Srodkowej ciata!

= przycigganie zgietej w kolanie nogi ,do brzucha”. Tu nie przekraczamy magicznych 90 stopni
migdzy biodrem a tulowiem!

» ¢éwiczenia rébwnowazne (,przerzucanie” ciezaru z nogi na noge, pamietajgc o stopniowym
obcigzaniu koriczyny operowanej).

tel. (22) 127 48 50
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Blizna oddycha

Niezmiennie na kazdym etapie stosuje sie éwiczeniaoddechowe (np.dmuchanie przezrurke w butelke
z wodg, robienie rekoma kot przed sobg jakby sie ¢wiczyto na rotorku itp.).

Praca z blizng zaczyna sig, kiedy nie ma juz ,strupkdéw”. Wykonuje sie jej masaz. Nie ograniczajmy sie
tylko do obszaru blizny. Jesli nie mamy przeciwwskazan, nie zaszkodzi rekoczyn na catej koriczynie.
Istotne sg rowniez pozycje utozeniowe pacjenta-chora noga zawsze wyzej, by nie tworzyty sie zastoiny
z wody, limfy itp.

Pozycja snu takze jest wazna. Przynajmniej do 3-4 miesigca po zabiegu lezy sie na plecach z klinem/

kocem/poduszkami miedzy nogami. Nastepnie mozna prébowac spania na boku zdrowym stosujgc
oczywiscie wspomniane kliny miedzy nogami.

Waga

Wspomnialam o stopniowym obcigzaniu operowanej konczyny. Ale co to znaczy? Jak to obliczy¢?
Otdz musimy zerkngé na ilo$¢ wlasnych kilogramow. Aby byto prosciej uznajmy, ze jest ich 100. Lekarz
sugeruje obcigzenie 30%. Zatem 30% z setki to 30 kilo. | takim ciezarem obarczamy noge chora.
Jak to sprawdzi¢? Stawia sie konczyne operowang na wadze, takiej zwyktej, tazienkowej. Dociska
sie az wskaznik pokaze trzy dyszki. O zwiekszaniu obcigzenia decyduje lekarz ortopeda. Owszem,
w literaturze sg pewne wytyczne zwigzane z jego zwiekszaniem po zabiegu, ale kluczowe zdanie ma

prowadzgcy medyk.

Nie jest wskazane!

= siedzenie w glebokich fotelach, na niskich kanapach,

= siedzac - zakladanie nogi operowanej na drugg noge,

= przekraczanie 90 stopni zgiecia miedzy tutowiem a udem,
= rotowanie do wewnatrz nogi operowanej.

Zatem rehabilitacja po endoplastyce stawu biodrowego nie jest tak straszna jakby sie wydawala.
Natomiast wymaga systematycznosci, konsekwencji w ¢wiczeniach.

Na koniec zycze Paninstwu pieknej wiosny, wszak przyszia;)


http://www.ptsr.org.pl
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wiosna,
wiosna
ach o 1y!

Autorka: Anna Drajewicz

1. Nie potrzebujesz ciggtej uwagi i mitosci - nie je-
ste$ juz dzieckiem, ktére bez rodzica nie wie - do
pewnego etapu rozwoju - o swym istnieniu. Swia-
domos¢ bycia kochanym nie wymaga ciggtego,
zewnetrznego potwierdzania - wiesz i czujesz sie
kochana.

2. Nie potrzebujesz statego i nieustajgce-
go zapewniania cie o czymkolwiek. To mite,
ale niekonieczne. Twdj partner nie jest narze-
dziem do minimalizowania twoich wgtpliwo-
$ci i niepewnosci - moze tego nie chciec lub nie

moc dostarczy¢é. Sama sobie mozesz to dac.

WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA  tel. (22) 127 48 50

Chce sie zyé, wszystko wokot rozkwita, dni sg coraz
dluzsze... Coraz mocniej grzeje stonce... Moze warto
znalez¢ czas, by pielegnowac relacje, przyjazn, mitosé
? A szczesliwie trwajgce zwigzki? Pomysicie, jak rozbu-
dzi¢ ogien namietnosci, spontanicznosci, radosci by-
cia razem. Przypomne - zeby jeszcze bardziej rozkwity
i kwitly - czego nie potrzebujesz od swojego partnera.
To wazne!

3. Nie potrzebujesz spedzac z nim kazdej wolnej
chwili. Czas bez siebie jest wazny, bo pozwala na
samorealizacje, autorefleksje i odpoczynek od
siebie. Inaczej nie bytoby zdrowej indywidualiza-
cji - oddzielenia od siebie dwdch jednostek, ktére
mogq zy¢ razem, bo mogq zy¢ osobno.

4. Nie potrzebujesz ciqggle dobrze sie czu¢. To
nierealne - ludzkie emocje to sinusoida, a dgze-
nie tylko do bycia na jej gérze bazuje na udawa-
niu, ze nie ma problemdw. Albo ich unikaniu, co
tylko je maksymalizuje. Mozecie tez czu¢ sie ze
sobg momentami Zle; - prawde moéwiqc, przej-
$cie przez nie razem mocno was zbuduje jako sil-

nqQ pare.

Zycze dojrzatych,
satysfakcjonujgcych zwigzkow!
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Pochwala
oleju Inianego

Autorka: Anna Drajewicz

To prawdziwe ztoto w plynie, ktére chciatam wam z ca-
lego serca zarekomendowaé. Jest jednym z najpopu-
larniejszych i najbardziej znaczacych olejow roslinnych.
Swoje zastosowanie znajduje zar6wno w zdrowej diecie
jak i w kosmetologii. Najwazniejszg zalete oleju ttoczo-
nego z siemienia Inianego stanowi zawartos$¢ 45% ttusz-
czu, w ktérego sklad wchodza niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe (NNKT): kwas linolenowy (omega-3)
oraz kwas linolowy (omega-6). Ponadto zawiera glice-
rydy kwasow nasyconych oraz fitosterole i witamine E.
Polecam stosowac tylko na zimno; zarowno jako dodatek
do sosow, salatek, gotowanych jarzyn lub past serowych,
jak i bezposrednio z lyzki - podczas positku. Zalecana
dzienna dawka to od 2 do 6 lyzeczek.

Zastosowanie kosmetyczne

SKORA - olej Iniany stosowany zewnetrznie, jak i wewnetrznie, nadaje skorze elastyczno$éé, odzywia jg i pomaga
w masazach relaksacyjnych. Zawarto$¢ NNKT poprawia procesy lecznicze egzem i tuszczycy. Chroni skére
przed promieniowaniem UV, nadaje gtadkosci i dogtebnie nawilza. Jest idealny do pielegnacji skéry suchej
izmeczonej. W przypadku skoéry ttustej pozwala na regulacje poziomu sebum, rozprowadza téj rownomiernie po
skorze i zapobiega powstawaniu zaskdrnikow.

WLOSY - doskonale nadaje sie do olejowania wtosdw, a takze doskonaly jest jako dodatek do szampondw lub
odzywek. Dziata przeciwtupiezowo, hamuje wypadanie wtosdw, ogranicza tysienie u mezczyzn. Jako sktadnik
aktywny kosmetykow naturalnych doskonale odzywia, wygtadza i pozwala na zachowanie wlasciwego poziomu
wilgotnosci.

PAZNOKCIE - moczenie paznokciw olejulnianym pozwalaim na doskonate odzywienie, regeneracjeinawilzenie.
Zmiekcza takze skorki i odzywia skére dtoni, zapobiegajac jej pekaniu.



http://www.ptsr.org.pl

48

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO

Wiasciwosci zdrowotne

MOZG - wykazuje dobre dziatanie w leczeniu standéw depresyjnych oraz poprawia pamieé i koncentracie,
a odpowiednia ilo$¢ dostarczanych kwaséw omega, ktére wchodzg w sktad komodrek nerwowych, zapewniajg
im sprawne i niezaktdcone funkcjonowanie.

SERCE |UKLAD NACZYNIOWY - zawarte kwasy omega-6 zwigkszajg utlenianie tak zwanego ztego cholesterolu.
Gwarantuje to lepszg ochrone przed chorobowi serca, niz wiele syntetycznych lekéw. Chroni takze ten organ
przed zawalami i pomaga przy problemach z arytmia. Rozszerza naczynia wiencowe i zwieksza site skurczowg
miesnia sercowego.

CHOROBY NOWOTWORWE - zawarte lignany, silne przeciwutleniacze, doskonale unieszkodliwiajg wolne
rodniki, odpowiedzialne za powstawanie wielu nowotwordéw. Ograniczajg miedzy innymi rozrost prostaty
itworzenie sie raka tego organu.

ZABURZENIA HORMONALNE - kwasy omega-3 przyspieszajg przemiane materii, co przyczynia sie do spalania
ttuszczu i glukozy, dzieki czemu nie odkladajg sie w organizmie. Jest to szczegdine wazne przy niedoczynnosci
tarczycy, gdzie przemiana materii zostaje w oczywisty sposdb uposledzona.

CUKRZYCA - gtéwnie kwasy DHA, uwrazliwiajg btony komoérkowe na dziatanieinsuliny. Przy dobrze zbilansowanej
diecie, obejmujgcej olej Iniany, zkagodzone sg wahania poziomu cukru we krwi.

NADWAGA | OTYLOSC - zawartoéé lignandw Inianych w diecie powoduje hamowanie aktywno$ci enzymu,
odpowiedzialnego za produkcje estrogendw. Zaburzenia na tym tle doprowadzajg do otytosci, cellulitu, a takze
ginekomastii u mezczyzn.

BOLESNE MIESIACZKI - dzieki dziataniom kwasdw omega-3, ktére stymulujg produkcje prostaglandyn, mozna
zmniejszy¢ uczucie bolu podczas miesigczki. Spozywanie oleju Inianego pomaga regulowac cykl miesigczkowy,
a takze moze wspomagac leczenie nieptodnosci.

OCHRONA UKEADU POKARMOWEGO - aktywizuje przemiane materii, wspomaga procesy trawienne, a nawet
zapobiega rozwojowi kamieni zétciowych; moze sie przyczyni¢ do ich rozpuszczania. Dodatkowo ostania btony
$luzowe na catej diugosci uktadu pokarmowego i wydalniczego.

Olej Iniany jest niezwyklym produktem, ktérego pochodzenie zawdzig-
czamy samej naturze. Posiada nieocenione wartosci lecznicze, profilak-
tyczne i pielegnacyjne. Codzienne stosowanie tego bezcennego tlusz-
czu zapewnia ham zdrowie i wspaniaty, promienny wyglad.
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Autor: Pawet Ggska

Mroczne wyjasnienie literackiej
zagadki

Tytut: Szachy pod wulkanem
Autor: Hakan Nesser
Wydawnictwo: Czarna Owca

Stwierdzenie ,szwedzki kryminal’ jest jak znak jakosci - naj-
wyzszej, a niektdrzy twierdza, ze jesli chodzi o Hakana Nesse-
ra, to nawet napisana przez niego instrukcja obstugi pralki by-
laby trzymajaca w napieciu literaturg. ,Szachy pod wulkanem?”
to juz siddmy tom z cieszgcego sie niestabngcym powodzeniem
cyklu kryminalnego tego autora, z inspektorem Gunnarem Bar-
barottim i jego partnerka, nie tylko zawodowg, Eva Backman.
Rowniez tym razem atmosfera powiesci robi sie gesta od same-
go poczatku. Zaginiony pisarz Franz J. Lunde pozostawia po so-
bie niedokoniczong powiesé¢ pod tytutem ,,Ostatnie dni i $miercé
literata”. Tekst wydaje sie by¢ niepokojagcym obrazem wtasnych
doswiadczen Lundego. Trafia w prawdzie w rece komisarza Gun-
nara Barbarottiego, jednak ten zgtebia go dos$¢ niechetnie. Na
swiecie wlasnie wybuchla pandemia, ma wiec inne, wydawatoby
sie — wazniejsze rzeczy na gtowie. Jednak pewne pytania nie prze-
stajg nurtowac - dlaczego Lunden opisuje morderstwo doskona-
le tak, jakby sam w nim uczestniczy}? | dlaczego okresla swoje al-
ter ego narcyzmem i psychopata? Pézniej znika mato znana poetka
i stawny krytyk literacki. Barbarotti i Backman maja pelne rece ro-
boty. Wynikéw oczekuje od nich przetozony i opinia publiczna.
By¢ moze literacka zagadka bedzie jednak miata dos¢ zaskakujgce
i mroczne wyjasnienie...
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Tytul: Nigdy L ]
Autorka: Ken Follett
Wydawnictwo: Albatros
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Ken Follett to znakomity zabijacz nudy. Jego powiesci czyta sie jednym
tchem, siedzac bezpiecznie na kanapie z kubkiem gorgcej herbaty. W thril-
lerze politycznym ,Nigdy” brytyjski pisarz opowiada o losach $wiata, roz-
taczajgc mozliwg pesymistyczng wizje jego (@ wiec i naszej) przysztosci.
Z jednej strony mamy amerykanska panig prezydent z ramienia partii repu-
blikanskiej, z drugiej przywddce Komunistycznej Partii Chin. Wokdt cha-
os nieoczekiwanych wydarzen, ktore obejmujg caly swiat, od afrykanskiej
pustyni po granice obu Korei. Misternie snuje sie siatka tajnych wywiadow,
wybuchajg niespodziewane ataki terrorystyczne, wyscig zbrojen trwa po
kazdej ze stron. Kazdy czegos pragnie - dla swojego panstwa, ale gtdwnie
dla siebie - kazdy tez o czym$ marzy, kazdy chce zniszczy¢ tego drugiego,
zeby zyska¢ nad nim przewage. Zdrady, korupcja, wielkie pienig-
dze, ale i zwykli ludzie, ktorych los splata sie z losami ich kraju i $wiata.
| wyzwania z jakimi przyjdzie im sie zmierzy¢. Dokad zmierza przysztosc¢? Czy Nigdy nie mowi nigdy
ktos$ nacisnie Czerwony Guzik czy $wiat sie opamieta?

50
Tytut: Terra Alta

Autor: Javier Cercas
Wydawnictwo: Noir sur Blanc

Tytutowa Terra Alta to jalowa, niegoscinna ziemia w potudniowo - za-
chodniej Katalonii. Tu tak naprawde nie dzieje sie nic. Nuda! Miej-
scowi 2yjg, cho¢ mineto od zakonczenia wojny domowej juz 80 lat,
wspomnieniami bitwy nad Ebro. Tutaj wlasnie trafit komisarz Mel-
chior Marin. Zostal przeniesiony dla wlasnego bezpieczenstwa
z Barcelony. Po tym jak bohatersko powstrzymat atak islamskich terrory-
stéw. Zanim trafit do policji handlowat narkotykami. Siedziat rowniez w wie-
zieniu. Wszystko w jego zyciu zmienila osobista tragedia i lektura ,,Nedz-
nikdw” Wiktora Hugo. Zostat policjantem. Pewnego poranka, tuz przed
koncem nocnej zmiany Marin odbiera telefon o wyjatkowo bestialskim
zabdjstwie pary staruszkéw - panstwa Adelldw. Zabita zostaje rowniez
ich stuzaca. Do wyjasnienia sprawy powotano specjalny policyjny zespot.
Jednak mimo wytezonej pracy wszystkich sprawa zostaje niewyjasniona.
Jednak Melchior tatwo nie chce sie poddac. Wcigz szuka nowych swiad-
kéw i motywow. Nie rezygnuje nawet wtedy, gdy on i jego zona dostaja
pogrézki. Jednak, by rozwigzaé sprawe bedzie musiat cofna¢ sie o kilka-
dziesiagt lat. Do czaséw wojny domowej. To tam bedzie klucz do rozwigza-
nia kryminalnej zagadki. Powie$¢ Cercasa tgczy w sobie intryge kryminal-
ng, watki historyczne i polityczne (niepodlegtosciowe aspiracje Katalonii).
Stawia réwniez pytania o skutecznos¢ wymiaru sprawiedliwosci i prawie
do zemsty.

Sledztwo komisarza
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Wydanie numeru byto mozliwe dzieki niezaleznemu grantowi od Biogen.

Wydanie numeru byto mozliwie dzieki

Caring Innovation

SM Express to magazyn wydawany przez Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego juz od wielu lat. Przedstawia wazne dla
os6b z SM tematy dotyczace m.in. leczenia, rehabilitacji, radzenia
sobie z objawami choroby czy stylu zycia.
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