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Tomasz Pofeé
Przewodniczgcy Rady Gtéwne;

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Nie sqdzitem, ze przyjdzie mi pisaé tych kilka stéw
w sytuacji, gdy dostep do nowoczesnego lecze-
nia bedzie znéw zagrozony. Po wielu latach in-
tensywnych zabiegdw, starar i dyskusji wydawato
sie, ze doszlismy do takiego poziomu dostepno-
$ci do leczenia w SM, ze choroba przestata by¢
nieuchronnym zagrozeniem niepetnosprawnosciq,
ale dawata sie w wielu przypadkach okietznaé
i ludzie objeci leczeniem mogli normalnie funk-
cjonowa(, pracowaé, zaktadaé rodziny. Innymi
sfowy, spetniaé te wszystkie role, jakich kazdy
cztowiek pragnie w zyciu. Gdy zatem ten poziom
leczenia SM udato sie osiqgnqé i wydawafo sie,
ze juz tak bedzie zawsze okazuje sie, ze znéw mo-
zemy cofnqé sie do tych dramatycznych czaséw,
gdy o kazdego pacjenta trzeba byto zwyczajnie
walczyé. Gdy co$ przestaje dobrze funkcjono-
waé mozna przypuszczal, ze zaczyna brakowaé
srodkéw finansowych, aby optacié¢ wszystkie nie-
zbedne procedury. Byé moze jest tak i tym razem.
Codziennie do biura Rady Gtéwnej dzwoni mné-
stwo oséb, informujgc nas o odmowie wigczenia
do leczenia. Niestety, czesto jest tak, ze osoby te
nie dostajg réwnoczesnie wskazania, do ktérej
placéwki mogtyby sie udaé, aby terapie jednak
rozpoczqé.Jeszcze niedawno podobne sytuacije
sie nie zdarzaly, praktycznie kazdy nowozdia-
gnozowany pacjent byt przyjmowany i zaopie-
kowany. Ten czas niestety zaczyna sie zmieniaé.
Obawiam sie, aby ten trend nie doprowadzit do
tego, ze miejsce dla nowej osoby znajdzie sie do-
piero wtedy, gdy kto$ inny ,wypadnie” z progra-

mu lekowego. Mam nadziejg, ze to, o czym méwie
sie nie spetni. PTSR podejmuje wszelkie mozliwe
dziafania, aby zapobiec temu niebezpieczenstwu.
Prowadzimy liczng korespondencje z decydenta-
mi, wskazujemy na niebezpieczeristwa wynikajgce
z opézniania podejmowania leczenia - przeciez
powoduje to u chorego nieodwracalne zmiany,
ktérych odrobi¢ sie nie da. Niedawno mielismy
spotkanie z naszq Doradczq Komisjg Medyczng,
podczas ktérego wspdlnie uznalismy, iz nalezy
zwrécié¢ sie do Rzecznika Praw Pacjenta, Parla-
mentarnego Zespotu ds. SM, aby w tych instytu-
cjach znalez¢ sojusznikéw i w tym gronie spotkaé
sie z przedstawicielami Ministerstwa Zdrowia
i NFZ. Wielokrotnie juz do takich spotkari docho-
dzifo, ale pamietajmy, ze kazda zmiana wiadzy
powoduje wymiane ludzi na decyzyjnych stano-
wiskach, ktérzy nie zawsze znajq zagrozenia ja-
kie niesie ze sobg SM. Dlatego za kazdym razem
trzeba od nowa edukowaé takie osoby i uswia-
damiaé jok wazne, takze z punktu widzenia bu-
dzetu paristwa, jest szybkie i nowoczesne leczenie.
Tak wiec czeka nas, PTSR, kolejna batalia i moz-
na mie¢ tylko nadzieje, ze ponownie uda nam
sie wyj$¢ z niej zwyciesko. Nie wyobrazam sobie
bowiem, aby$my mieli wrécié do czaséw, gdy to
decyzje urzednikéw, a nie lekarzy decydowaty
o wlgczeniu lub nie wigczeniu terapii.

Tomasz Polec
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Nie daj sie upadkom! Tego nie wiesz
o rownowadze w SM

Autorka: Joanna Tokarska, fizjoterapeutka, twérczyni projektu , Fizjopozytywni”

O co chodzi z tg rownowagg?

Réwnowaga to co$, nad czym zazwyczaj sie nie zastanawiamy — po prostu jest. Dopdki nie
zacznie szwankowadé. A nawet wtedy tatwo przeoczyé pierwsze symptomy narastajqgcych
probleméw. Czesto dostrzegamy je dopiero, gdy zaczynajq wptywaé na codzienne
funkcjonowanie, czyli — méwigc wprost — gdy zaczynasz sie przewracaé ,bez powodu”.

Tyle ze ten powéd zazwyczaj istnieje, choé nie zawsze jest oczywisty. Réwnowaga to efekt
wspétdziatania kilku uktadéw: czucia, wzroku oraz systeméw sterujgcych postawaq. Jesli
ktérykolwiek z nich nie dziata prawidtowo, utrzymanie stabilnosci staje sie wyzwaniem.

Co wplywa na naszg rownowage?

1. Stopy — fundament stabilnosci

Wyobraz sobie, ze idziesz boso po piasku. Czujesz
kazde ziarenko, co pozwala Ci lepiej kontrolowaé
ruchy. W SM uszkodzenia nerwéw mogq zaburzaé
to czucie, przez co mdzg otrzymuje mniej informagii
o podtozu, co utrudnia utrzymanie réwnowagi.

2. Czucie gtebokie (propriocepcja)

To zdolno$¢ organizmu do , czucia” pozyciji ciata
bez patrzenia. Jesli zamkniesz oczy i podniesiesz
reke, nadal wiesz, gdzie sie znajduje. W SM

ta funkcja moze by¢ ostabiona - efektem jest
chwiejnosé, szczegdlnie w ciemnosci.

3. Wzrok — Twoja wewnetrzny poziomica
Widzenie pomaga kontrolowaé réwnowage
— dlatego fatwiej sta¢ na jednej nodze, gdy
patrzysz na stabilny punkt. W SM czeste sq
zaburzenia widzenia, ktére mogq dodatkowo
pogarszaé stabilnosé.
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4. Uktad przedsionkowy — centrum kontroli réwnowagi

To system w uchu wewnetrznym, ktéry odpowiada za poczucie réwnowagi i orientacje
w przestrzeni. W SM mogq pojawia¢ sie zawroty gtowy i problemy z koordynacjq, co
zwieksza ryzyko upadkéw.

5. Sita i koordynacja miesniowa

Ostabienie migéni, spastyczno$é czy problemy z koordynacjq utrudniajq szybkie
reakcje na zmiany pozyciji ciata — a to prosta droga do utraty réwnowagi.

Dobra wiadomo$¢ - na kazdy z tych elementéw mozesz wptywaé poprzez fizjoterapie
i codzienne nawyki.

Co mozesz zrobic juz dzis?

1. Popraw czucie stép i propriocepcje

Chodz boso po réznych powierzchniach (dywan, piasek, trawa).
Stéj na jednej nodze — najpierw z otwartymi, potem
zamknietymi oczami.

Masuj stopy rekami, masazerem lub matg sensoryczng. Nawet
zwykta piteczka pod stopq , zrobi robote”.

2. Trenuj uktad przedsionkowy

UsigdZ prosto, wyciqgnij reke przed siebie i wyprostuj kciuk.

Skup wzrok na palcu, trzymajqgc gltowe nieruchomo.

Poruszaj glowg w lewo i w prawo, w gére i w ddt, utrzymujac
wzrok na palcu.

Wykonuij to kilka razy dziennie, stopniowo wydtuzajqgc czas do 15
minut (np. 5 sesji po 3 minuty).

3. Wzmocnij migsnie i koordynacje

Wykonuj proste éwiczenia stabilizacyjne, np. przysiady. Nie musisz schodzié¢ do ziemi —
siadanie i wstawanie z krzesta to tez forma przysiadu.

Dostosuj wysokos¢ krzesta — wyzsze ulatwia éwiczenie, nizsze zwigksza trudnosé.
Sprawdz, ile przysiadéw wykonasz za jednym razem, réb je codziennie i co tydzien
dodawaij jeden. Ani sie obejrzysz, a Twoje mozliwosci wzrosng!

4. Zadbaj o swoje otoczenie

Usur przeszkody: wystajgce progi, $liskie dywaniki, nieréwne powierzchnie.
Dobierz odpowiednie obuwie - stabilne, antyposlizgowe.

Zamontuj porecze w strategicznych miejscach (toaleta, prysznic, korytarz). Lepsza
jedna niepotrzebna porecz niz jeden niepotrzebny upadek!

Jesli w nocy wstajesz do toalety, zadbaj o automatyczne oswietlenie drogi.

Rownowaga to cos, co mozna trenowac!

Zaburzenia réwnowagi w SM mogq by¢ trudne, ale mozna nad nimi pracowaé.

Kluczowe jest regularne wykonywanie éwiczen dostosowanych do swoich mozliwosci

oraz konsultacja z fizjoterapeutq. Im lepsza kontrola nad ciatem, tym wieksza pewnosé

w codziennym zyciu! o
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TwoOj umyst zastuguje
nauwage

Autorka: Edyta Serwatka, psycholozka kliniczna, psychoterapeutka

Czesc,

Wiem, ze codziennosc z SM potrali by¢ wymagajgea —
jakby zycie dorzucalo dodatkowe obcigzenie, o kiore
nikt nie prosil. Dlatego obiecuje: ten list nie jest kolej-
nym punktem do odhaczenia na liscie ,powinnosci. Nie
chce niczego narzucac, raczej zaprosic cie do czegos, co
moze byc dla ciebie ciekawe i pozyleczne.

Chce pogadac o twoim umysle — o Lym, jak mozna go
troche rozruszac, zadbac o niego Lak, jak dba sie o cialo.
Bez presji, bez ,musze’, tylko z zyczliwosciq dla siebie.
Moze sprobujesz?

Wiesz, co jest w tym wszystkim ciekawe?

Badania pokazujq, ze osoby z SM, ktére éwiczg swojg pamieé, mogag

mieé z tego realne korzysci. Nie chodzi o jakies cudowne efekty z dnia na
dzien, ale o stopniowe wzmacnianie umystu — troche jak trening miesni, ale
éwiczymy mézg. Ludzie, ktdérzy uczestniczyli w takich éwiczeniach, lepiej
radzili sobie z pamiecig i uwagq niz ci, ktérzy ich nie robili. Co wiecej —
zauwazono tez, ze poprawiata sie ich codzienna sprawnosé, nastréj i jakosé
zycia. Warto sprobowac?

Kiedy sie koncentrujemy, jestesmy w stanie utrzyma¢é w glowie pewngq ilos¢
informacji i na biezgco z nimi pracowaé — to moze byé rozwigzywanie
skomplikowanego zadania matematycznego albo préba zapamiegtania,
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jak dojs¢ na dworzec wedtug czyichs wskazéwek. Ta zdolnosé nazywa sie
pamieciq roboczq i — co wazne — ma swoje ograniczenia.

Nie da sie przechowywac w gtowie wszystkiego na
zawsze

Po jakims$ czasie informacje zwyczajnie znikajg, a jesli prébujemy dodaé
nowaq, moze sie zdarzyé, ze jakas inna ,, wypadnie” z naszej glowy. Brzmi
znajomo? Wchodzisz do pokoju i nagle... co ja tu wlasciwie robie? Albo
klikasz ,, wyslij” w mailu i uSwiadamiasz sobie, ze gdzie$ zapodziat sie
zatgcznik? To normalne. Kazdy z nas to zna, bo taka po prostu jest natura
naszej pamieci roboczej — ma swoje granice.

| wtasnie dlatego jej trenowanie moze poméc. Badania pokazujq, ze

osoby z SM, ktére angazowaty sie w ¢wiczenia pamieci, nie tylko lepiej
radzity sobie z zapamietywaniem, ale tez poprawity swojq codzienng

® sprawnosé, nastrdj i jakosé zycia. W jednym z badan uczestnicy przez kilka
dni ¢éwiczyli tzw. pamieé roboczq 5 dni w tygodniu przez godzine i co sie
okazato? Po treningu ich mézgi dziataly sprawniej — szybciej reagowali,
lepiej zapamietywali i nie musieli wktadaé w to az tyle wysitku. To zastuga
neuroplastycznosci, czyli zdolnosci mézgu do dostosowywania sie i uczenia
przez cate zycie.

Zaburzenia poznawcze w SM sg powszechne
I dotykajg od jednej trzeciej do nawet
siedemdziesieciu procent chorych

Dobra wiadomosé jest taka, ze mozna nad nimi pracowaé. Trening
poznawczy nie tylko poprawia pamieé, ale wplywa tez pozytywnie na
nastrdj i ogélng jakosé zycia. Aktywnosé umystowa moze przybieraé wiele
form — od prostych tamigtéwek po specjalistyczne éwiczenia, a kazdy
wybér jest dobry, jesli tylko daje ci satysfakcje. Nasz mézg ma niezwykig
zdolnosé¢ do dostosowywania sie i rozwijania nawet w obliczu SM,

a regularne éwiczenia poznawcze pomagajq szybciej reagowaé i mniej sie
meczy¢ umystowo. Co ciekawe, najlepsze efekty mozna osiggnagé, faczqc
trening umystowy z ruchem i zdrowq dietq.

Nie pisze tego, zeby dorzucic ci kolejne zadanie do
listy rzeczy do zrobienia

Raczej chce ci pokazaé, ze twdj umyst wceigz potrafi sie rozwijaé. Moze
wiec warto daé¢ mu czasem jakies ciekawe, nowe wyzwanie? Moze to

by¢ co$ zupetnie prostego — tamigtéwki, nauka nowych stéwek, zabawa

w skojarzenia, gry umystowe, nauka gry na instrumencie. Bez presiji, bez
~musze”, tylko dla siebie. Bo twéj mézg, tak jak reszta ciebie, zastuguje na
dobrg opieke.

Trzymaj sie ciepto!
®

9
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Stwardnienie rozsiane (SM) to przewlekta choroba autoimmunologiczna
ukladu nerwowego, ktora czesto prowadzi do roznorodnych objawow, w tym
problemow z funkcjonowaniem przewodu pokarmowego, takich jak zaparcia

i wzdecia. Zaburzenia te mogq wynikac zarowno z bezposredniego wplywu
choroby na ukilad nerwowy, jak i z ograniczonej mobilnosci pacjentow. Ponizej
przedstawiamy zalecenia, ktore mogg pomoc w lagodzeniu tych dolegliwosci,
uwzgledniajgc potrzeby 0sob o ograniczonej Sprawnosci.

Zwiekszenie spozycia btonnika

Btonnik pokarmowy odgrywa kluczowq role
w regulacji pracy jelit. Aby zwigkszy¢ jego ilo$é

w

diecie:

Wiqcz do positkédw $wieze warzywa i owoce:
staraj sie spozywaé je w kazdej porze dnia.
Jesli masz trudnoéci z ich przygotowaniem,
rozwaz korzystanie z mrozonych produktéw,
ktére sq réwnie wartoéciowe i fatwiejsze

W uZyciu.

Wybieraj produkty petnoziarniste: zamiast
biatego pieczywa czy makarony, siegaj po
ich pefnoziarniste odpowiedniki,

Odpowiednie hawodnienie
Regularne spozywanie ptynéw jest niezbedne dla
prawidfowej pracy uktadu pokarmowego:

10

Pij co najmniej 2 litry ptyndw dziennie:
wybieraj wodeg, ale takze herbaty ziotowe
czy naturalne soki warzywne. Unikaj napojéw
gazowanych i stodzonych, ktére mogg
nasilaé wzdecia.

Rozpoczynaj dzier od szklanki cieptej wody
(mozesz dodaé sok z cytryny, kilka plasterkéw
imbiru): to prosty sposéb na pobudzenie
perystaltyki jelit.

takie jak chleb razowy, brgzowy ryz

czy petnoziarnisty makaron.

Dodawaj otreby i siemie Iniane (mielone):
mozna je tatwo wkomponowaé w jogurty,
zupy czy koktajle, zwiekszajgc tym samym
ilo$¢ btonnika w diecie.

Wprowadzaj bfonnik stopniowo, aby unikngé
ewentualnych dolegliwosci, takich jak
wzdecia czy béle brzucha.

Regularna aktywnosc fizyczna
Ruch wspomaga prace jelit, nawet w przypadku
0séb o ograniczonej mobilnosci:

e Cwiczenia dostosowane do mozliwosci:

nawet proste ¢wiczenia wykonywane

na siedzqco, takie jak krqzenia ramion

czy napinanie migéni brzucha, mogg
przynie$é korzysci.

Regularne spacery: jesli to mozliwe, krétkie,
regularne spacery mogq znaczqco poprawié
perystaltyke jelit.
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Masaz brzucha moze byé skutecznym sposobem na pobudzenie pracy jelit, zwlaszcza dla oséb
z ograniczong aktywnosciq fizyczng. Oto jak go wykonaé:

1. Przygotowanie: potdz sie¢ wygodnie na
plecach, z poduszkq pod kolanami, aby odcigzyé
dolng czesé plecéw.

2. Technika masazu:

Ruchy okrezne: delikatnie masuj brzuch dtonig,
wykonujgc ruchy zgodne z ruchem wskazéwek
zegara. Zacznij od prawej dolnej czesci brzucha,
przesuwaj sie w gére, nastepnie w lewo pod
zebrami i w déf po lewej stronie.

Regularnosc¢ positkow i nawykow
toaletowych

Utrzymanie stafego harmonogramu dnia moze
pomédc w regulacii pracy jelit:

* Positki: spozywaij jedzenie o regularnych
porach, unikajgc diugich przerw.

* Nawyki toaletowe: staraj sie chodzié do
toalety o statych porach dnia, nawet jeéli nie
odczuwasz silnej potrzeby.

Tworzenie rutyny moze wspieraé naturalne rytmy
organizmu i utatwiaé wyprdznienia.

Unikanie pokarmow powodujacych
wzdecia

Niektére produkty mogaq nasilaé wzdecia

i dyskomfort:

* Produkty do ograniczenia: rosliny strqczkowe
(fasola, groch), kapusta, brokuty, cebula oraz
napoje gazowane.

* Obserwacja organizmu: zwracaj uwage
na to, jak reagujesz na poszczegdlne
pokarmy i dostosowuj diete do swoich
indywidualnych potrzeb.

» Ogranicz spozycie roélin strgczkowych,
kapusty, cebuli oraz napojéw gazowanych:
jesli zauwazysz, ze po spozyciu konkretnych
produktéw odczuwasz wzdecia, staraj sig ich
unikaé lub spozywaé w mniejszych ilosciach.

Czas trwania: wykonuj masaz przez okoto 10
minut, najlepiej dwa razy dziennie.

Taki masaz pomaga w stymulacji perystaltyki
jelit, redukcji wzdeé oraz poprawie krgzenia

w obrebie jamy brzusznej. Jest to prosta technika,
ktérq mozna wykonywaé samodzielnie w domu.

Ustalony harmonogram positkow
| wyproznien

Regularno$é w codziennych nawykach moze
pomédc w regulacii pracy jelit:

* Spozywaij positki o statych porach: nie
pomijaj positkéw, co moze prowadzi¢ do
zaburzen trawienia.

* Przeznacz czas na spokojne wyprdznienie:
stwérz komfortowe warunki i nie spiesz sie
podczas wizyt w toalecie.

Konsultacja z dietetykiem
lub lekarzem
Indywidualne podejicie jest kluczowe:

* Profesjonalne wsparcie: specjalista pomoze
dostosowa¢ diete i styl zycia do Twoich
potrzeb oraz ewentualnie zaleci odpowiednie
suplementy czy leki.

* Pamigtaj, ze kazdy organizm reaguje
inaczej, dlatego wazne jest obserwowanie
wlasnego ciata i dostosowywanie zaleceri do
wlasnych potrzeb.

Publikacje naukowe:

1. Dgbrowska-Bender, M., Mirowska-Guzel, D. (2013). Zywienie chorych
na stwardnienie rozsiane - przeglgd pismiennictwa. Polski Przeglqd
Neurologiczny, 9(1), 1-5. 2015

2. journalis.viamedica.pl Leczenie i postepowanie objawowe

w stwardnieniu rozsianym 2019

3. sm-naturalnie.pl Dolegliwosci trawienne w stwardnieniu rozsianym

24.05.2017

Wdrazajge powyzsze zalecenia, osoby ze stwardnieniem rozsianym mogq skutecznie zarzgdzac
problemami z zaparciami i wzdeciami, poprawiajge Lym samym jakosc swojego zycia.

n
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Nietrzymanie moczu
- leczenie ,,szyte na miare”

Autorka: dr n. med. Hanna Szwedaq, uroginekolozka

Nielrzymanie moczu, 7 uwagi na czestosc wystepowania, uzna-
wane jest przez WHO za chorobe spoleczng. Wystepuje u blisko
polowy doroslych kobiet, znacznie obnizajgc ich komfort Zycia

i ograniczajgc aklywnosc. Warto pamietac, ze nielrzymanie mo-
czu to objaw, ktory jest elementem roznych chorob, ktore z kolei
wymagajg odmiennego postepowanid.

Najczestsze postacie nietrzymania moczu to:

Nietrzymanie moczu wysitkowe (przy kaszly, kichaniu, éwiczeniach), ktérego gtéwng przyczyng
jest ostabienie bgdZ uszkodzenie migéni dna miednicy i struktur powieziowych stabilizujgcych
cewke moczowq.

Nietrzymanie moczu naglqgce z czestomoczem, nokturig (oddawaniem moczu w nocy) oraz
parciami naglgcymi z lub bez nietrzymania moczu - wystepuje czesciej u 0séb starszych, moze by¢
wtdrne do innych choréb.

Nietrzymanie moczu mieszane, kiedy powyzsze objawy tgczq sie.
Nietrzymanie moczu z przepetnienia - nierzadko wtérne do przetrzymywania moczu.

Kazda z tych postaci nietrzymania moczu, w réznych stopniach nasilenia i zaleznie od przyczyn
bedzie wymagaé innego, dedykowanego leczenia. Dobra wiadomo$é jest taka, ze u wigkszosé
pacjentek leczenie to bedzie skuteczne! U 90% pacjentek ze stwardnieniem rozsianym, na jakim$
etapie zaawansowania choroby, (czesto dopiero po kilku latach, ale patrzqgc w tyt juz po diagnozie,
mozna wychwycié pewne dyskretne objawy na poczgtku choroby, a u co 10. pacjentki bedq to
pierwsze objawy choroby!) wystepujq nieprawidtowosci ze strony dolnych drég moczowych (czyli
pecherza i cewki moczowej oraz catego dna miednicy). Z uwagi na obecnosé choroby neurologiczne;
mdwimy wdwczas o pecherzu neurogennym. Rodzaj objawdw uzalezniony jest od umiejscowienia
zmian w o$rodkowym i obwodowym uktadzie nerwowym, w zwigzku z tym kazdy pecherz
neurogenny przebiega inaczej, a objawy mogqg zmieniaé sie w przebiegu choroby podstawowej. Na
co warto zwrdci¢ uwage?

Najczestsze objawy pecherzowe u pacjentow z SM:
* Nokturia — wstawanie w nocy z powodu parcia na pecherz wiecej niz 1 raz.
* Czestomocz - jedli oddajesz mocz na tyle czesto, ze jest to ucigzliwe (niewazne czy bedzie to 8 czy 20
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razy na dzieri)) — pojemno$é pecherza u oséb z SM jest czesto mniejsza niz u zdrowych.

* Parcia naglgce — nagfa i silna potrzeba oddania moczu, czesto nieproporcjonalna do wypetnienia
pecherza, mogq przebiegaé z lub bez popuszczania moczu.

* Trudno$¢ z oddaniem moczu - jesli strumiers moczu jest wolny, musisz przeé, ,wyciskaé¢” mocz,
dtugo czekasz na rozpoczecie mikcji, albo po oddaniu moczu masz uczucie, ze pecherz nie do
korica sig opréznit.

* Nawracajgce infekcje uktadu moczowego - najczesciej sq wtdrne do nieprawidtowego
oprézniania pecherza.

Jesli zauwazasz te objawy u siebie warto zwrocic sie do
ginekologa, urologa oraz urofizjoterapeutki po pomoc!

Warto pamietaé, ze oprécz zmian neurologicznych, kazdy pacjent chory na SM ma takze
ogdlnopopulacyjne czynniki ryzyka wystgpienia nietrzymania moczu i innych choréb dna miednicy
takie jak choéby przebyte cigze, porody (najwazniejszy czynnik ryzyka wysitkowego nietrzymania
moczu), przerost prostaty u mezczyzn czy atrofia urogenitalna, czyli okofomenopauzalne zmiany

w uktadzie moczowym zwigzane z niedoborem estrogendw. Te zmiany nalezy leczyé réwnolegle!
Leczenie dolegliwosci pecherzowych u chorych z pecherzem neurogennym powinno byé ,szyte
na miare”, czyli dopasowane do konkretnych zmian i objawdw u danego pacjenta. Mamy wiele
mozliwosci, zeby skutecznie redukowaé objawy!

— Fizjoterapia uroginekologiczna
Kazda pacjentka z dolegliwosciami ze strony miednicy powinna byé pod opiekq urofizjoterapeutki
— trening pecherza, wzmocnienie — bqdz rozluZnienie - to zalezy od objawdw! — mieséni dna
miednicy pozwala zredukowaé wysitkowe nietrzymanie moczu, a takze niektére objawy pecherza
nadaktywnego, poprawié komfort wspétzycia, a takze poméc przy zaburzeniach wypréznier takich
jok zaparcia lub nietrzymani stolca.
— Farmakoterapia
Leczenie farmakologiczne sprawdza sie gtéwnie w przypadku naglgcego nietrzymania moczu
— pozwala uzyskaé poprawe nawet u 70% pacjentéw! Leki sq przyjmowane przewlekle, fatwo
dostepne i dobrze tolerowane — czasem jedna tabletka wystarczy, zeby znowu przesypiaé noce i nie
wychodzi¢ z domu z mapg toalet w catej okolicy!
— Toksyna botulinowa
W przypadku pecherza nadaktywnego (naglgce nietrzymanie moczu) mozna wykorzystaé podanie
toksyny botulinowej do pecherza. Toksyna, relaksujgc migsiers wypieracz, redukuje wystepowanie
paré naglgcych, czestomoczu, nokturii oraz daje szanse na zwigkszenie pojemnosci pecherza.
Zabieg wykonuje sie w miejscowym znieczuleniu, zajmuje dostownie 15 minut i daje poprawe na kilka
miesigcy u 70-80% pacjentek pozwalajgc zrezygnowaé z przewlektej farmakoterapii. Zabiegi mozna
bezpiecznie powtarzad.
— Neuromodulacje
Neuromodulacja to bardzo ciekawa metoda, ktéra opiera sie na modulowaniu, czyli inaczej
regulowaniu impulséw nerwowych sterujgcych danym narzqgdem. Mozna je wykorzystywaé
w leczeniu objawdw pecherza neurogennego - zaréwno nietrzymania moczu, jok i zalegar czy
trudnosci z opréznieniem pecherza. Neuromodulacja pomaga takze w innych dysfunkcjach w obrebie
miednicy takich jak bél czy zaparcia. Neuromodulacje w chorobach miednicy mozna prowadzié na
dwa sposoby:
— Neuromoaulacja nerwu piszczelowego (PTNS, TTNS) - korzenie nerwdw krzyzowych
koriczq sie w okolicy stopy - neuromodulacja nerwéw piszczelowych wykorzystuje te droge (od korica
nerwu do miednicy). Zabiegi te mozna wykonywaé w gabinecie urofizjoterapeutki lub - to bardzo
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wygodne! - samodzielnie w domu, po przeszkoleniu i zakupieniu stymulatora. Impuls elektryczny

ze stymulatora koryguje bodzce , sterujgce” narzgdami miednicy i pozwala u 50-80% pacjentéw
uzyskaé poprawe w zakresie funkcji pecherza, jelit, czucia w obrebie miednicy. Zabiegi poczgtkowo
powtarza sie 3-4 x w tygodniu, z czasem coraz rzadziej.

Neuromodulacja herwow krzyzowych

To bardziej ,zaawansowana” wersja — polega na implantacji malerikiej elektrody w okolicy nerwéw
krzyzowych, czyli tam, gdzie impulsy nerwowe z o$rodka w rdzeniu kregowym ptyng do narzqdéw
miednicy. Elektroda jest potgczona ze stymulatorem ukrytym pod skérg okolicy ledzwiowej, a jej
aktywnosé koryguije nieprawidtowe bodzce ptyngce do pecherza (i innych narzgdéw miednicy).
Urzgdzenie jest bardzo podobne do stymulatora serca, potocznie nazywanego rozrusznikiem. To tylko
strasznie brzmil Zabieg wykonuje sie w trybie jednodniowej hospitalizacji w miejscowym znieczuleniu.
Po uzyskaniu poprawy takie urzqdzenie jest bezobstugowe i pozwala zapomnieé o objawach na
wiele lat. Co wazne - stymulator nie przeszkadza w wykonywaniu badan diagnostycznych, takze
rezonansu magnetycznego ani w zadnych codziennych czynnosciach, a zabiegi sq refundowane.
Samocewnikowanie

Samocewnikowanie to metoda dedykowana pacjentkom z zaburzeniami oprézniania pecherza

— zaleganiem lub zatrzymaniem moczu. Pozwala odzyskaé kontrole nad pecherzem (wtérnie

do zalegari moze wystepowaé nietrzymanie moczu), redukuje ryzyko nawracajgcych zapalen
pecherza. Polega na samodzielnym opréznianiu pecherza cewnikiem - najczesciej w uzupetnieniu
samodzielnej mikcji, czasami, w przypadku zatrzymania moczu - zamiast niej. Na poczgtku zwykle
jest nieched i strach, ale to naprawde metoda ufatwiajgca zycie, bo pozwala pacjentowi decydowaé,
kiedy oprézni pecherz. Warto stosowaé specjalne nowoczesne cewniki z powtokg hydrofilowq,
poprawiajgce komfort i bezpieczenstwo cewnikowania (dla kobiet dostepne takze w krétszej

wersji, dostosowanej do diugoséci cewki moczowej). Nauke cewnikowania prowadzg specjalnie
przygotowane pielegniarki lub Twéj lekarz prowadzqcy, ktéry pokaze co i jak - nie ma sie czego baé!

Wysitkowe nietrzymanie moczu

Nieinwazyjne metody leczenia wysitkowego nietrzymania moczu

W przypadku objawdw wysitkowego nietrzymania moczu o niewielkim nasileniuv oraz atrofii
urogenitalnej mozna wykorzystaé réznego rodzaju energie — tzw. EBD (Energy Based Devices)
jak laser, ultradzwigki lub radiofrekwencja. To nieinwazyjne zabiegi wykonywane ambulatoryjnie,
ktére poprzez stymulacje przebudowy tkanek podtrzymujgcych cewke moczowq poprawiaiq jej
stabilizacje, wspomagaijqc efekty fizjoterapii.

Wypetniacze okotocewkowe (tzw. bulking agents)

To minimalnie inwazyjna metoda leczenia wysitkowego nietrzymania moczu. Zabieg polega

na wprowadzeniu cieniutkiej kamery do cewki moczowej, a nastepnie podaniu wokét cewki
moczowej specjalnego zelu, ktéry — troche jak ,uszczelka” — zmniejsza $wiatto cewki
moczowej, redukujgc wycieki moczu, to bezpieczna metoda nie wymagaijgca hospitalizacji ani
szczegdlnej rekonwalescencii.

Jesli powyzsze metody leczenia wysitkowego nietrzymania moczu zawiodg to pozostaje jeszcze
leczenie operacyjne wysitkowego nietrzymania moczu - najczesciej wykonuije sie operacje
implantaciji taémy pod cewke moczowq, ktéra zastepuje wiezadta niespetniajgce funkcji stabilizujgce;
cewke moczowaq. Po operacji u 90% pacjentek trzymanie moczu przy wysitku poprawia sig, a po
rekonwalescencji mozna wréci¢ do petnej aktywnosci.

Nietrzymanie moczu ma wiele przyczyn, a pecherz neurogenny ma rézne oblicza. Leczenie ,szyte na
miare” pozwala jednak uzyskaé poprawe u wiekszoéci pacjentek. Warto szukaé, pytaé i powalczyé
o codzienny komfort zycial
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Objawy oczne w SM

Autorka: Dr n. med. Joanna Przybek-Skrzypecka; Katedra i KlintkarOkulistyki Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, Samodzielny Publiczny Kliniczny' Szpital Okulistyczny w-Warszawie,
Szpital i Poradnia okulistyczna ,Retina”, Przychodnia , Babka Medica”

—_— m—

Pacjentka/pacjent chorujgcy na stwardnienie rozsiane moze
doswiadczac zaburzen widzenia zwigzanych z samaq chorobg,
jak iz przyczyn typowych dla catej populacji 0sob w podobnym
wieku. Zaburzenia okulistyczne Scisle skorelowane z SM to: po-
zagatkowe zapalenie nerwu wzrokowego (Il), porazenie miedzy-
jadrowe, zapalenie blony naczyniowej w odcinku posrednim.

Pozagalkowe zapalenie nerwu I1

jest pierwszq manifestacjq choroby doprowadzajgcq do jej rozpoznania u okoto
25% pacjentéw z SM. W ciggu catego zycia nawet u 90% pacjentéw z SM
pojawia sie minimum jeden epizod takiego zapalenia. Szacuie sig, ze u ok. 30%
0séb z chorobami nalezgcymi do tzw. ze spektrum SM (SM, zapaleniv mézgu

i rdzenia — choroba Devica NMO, choroba z przeciwciatami przeciwko biatku
oligodendrocytéw mieliny, MOGAD) zapalenie nerwu nawraca. Aktywng forme
zapalenia charakteryzuje: zaburzenie ostrosci wzroku (opisywany Visus od petnej
ostroéci do poczucia $wiatta), zaburzenie widzenia barw (szczegélnie w osi
czerwono-zielonej) i bél zlokalizowany w oczodole nasilajgcy sie podczas ruchéw
gatki ocznej (szczegdlnie w kierunku spojrzenia do nosa i ku gérze).

Obecno$¢ wszystkich trzech objawéw wskazuje na 95%-prawdopodobieristwo
wystepowania pozagatkowego zapalenia n. Il. Pogorszenie Visus typowo
powinno utrzymywac sie bez leczenia przez okoto 2 tygodnie, aby rozwazaé, ze
jego przyczynq jest zapalenie nerwu. Pacjenci, ktérzy podajq jedno-dwudniowe
pogorszenie/zamazywanie widzenia z niewielkim prawdopodobiefstwem
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rozwineli zapalenie. Pozapalnie obserwuie sie obnizenie ostroéci wzroku,

zmiany w polu widzenia, zaburzenia poczucia kontrastu. W trakcie podejrzenia
pozagatkowego zapalenia n. [l warto rozwazyé wykonanie badania pola widzenia
i/lub wzrokowych potencjatéw wywotanych, aby potwierdzié to przypuszczenie.
Zmiany w OCT (optycznej koherentnej tomografii nerwu wzrokowego) sugerujqce
przebycie zapalenia n. Il pojawiajqg sie dopiero po 6-8 tygodniach od poczgtku
objawdw, wiec nie dadzq odpowiedzi czy w chwili obecnej toczy sie zapalenie.

Nalezy jednak zauwazyé, ze podobne objawy mogq takze wynikaé z zaburzer
innego typu, jak np. ciezki zespét suchego oka czy choroby plamki zéttej - np.
centralna surowicza retinopatia (CRS). Dla zespotu suchego oka typowe jest
pogorszenie widzenia objawdw w godzinach wieczornych, gorsze widzenie

o zmroku, pogorszenie poczucia kontrastu, dyskomfort podczas diugotrwatego
patrzenia w jeden punkt. W takiej sytuacji zaleca sie wdrozenie kropli nawilzajgcych
bez konserwantéw 3-4 x dziennie.

Centralna surowicza retinopatia to choroba typowo oséb mtodych (miedzy 20

a 40 rokiem zycia) poddanych stresowi, typowo z osobowoscig A (osobowo$é
charakteryzujgca sie duzym poziomem stresu). Do innych czynnikdw ryzyka nalezy
obecnosé Helicoabacter pylori, cigza, przyjmowanie sterydéw. Zaburzenie to polega
na nagromadzeniu ptynu w okolicy plamki zéttej, ktére wchfania sie samoistnie

w ciqggu okoto é miesiecy, nie pozostawiajgc typowo trwatych ubytkéw widzenia.

Z punktu widzenia pacjenta typowe objawy to pogorszenia widzenia z bliskiej
odlegtosci (falujgcy, zakrzywiony, znieksztalcony obraz szczegélnie do blizy),
obnizenie poczucia kontrastu czy zaburzenie widzenia barw. Nalezy to réznicowaé
z pozagatkowym zapaleniem n. Il, w ktérym pogorszenie widzenia gtéwnie
przeszkadza w spojrzeniu daleko i towarzyszy temu bdl podczas ruchu gatki oczne;.

Porazenie miedzyjgdrowe

moze dotyczyé okoto 30% pacjentéw z SM i objawia sie dwojeniem i oczoplgsem,
rzadziej zaburzeniem widzenia przestrzennego. Wynika z pojawienia sie

plaki demielinizacyjnej w peczku nerwowym zwanym peczkiem podtuznym
przysrodkowym i powinien by¢ traktowany jak rzut SM.

Zapalenie blony naczyniowej

w odcinku posrednim dotyczy 1-2% pacjentéw z SM (10 razy czeiciej niz

w populacji ogélnej) i objawia sie bélem, wiattowstretem, wystepowaniem nagle
zwigkszonej iloéci metéw przed okiem, rzadko towarzyszy mu zaczerwienienie
gatki oczne;.

Poza wymienionymi zaburzeniami, do objawdw okulistycznych SM nalezy obnizona
ostro$¢ wzroku, bdl gatki ocznej, zaburzenie widzenia barwnego, nieprawidtowe
poczucie kontrastu, oczoplgs, dwojenie obrazu, zaburzenia w polu widzenia
(mroczek centralny, centrocekalny). Nalezy podkreéli¢, ze zmiany w polu widzenia
pojawiajq sie takze u pacjentéw, ktérzy nie chorujq/nigdy nie przechodzili
pozagatkowego zapalenia nerwu wzrokowego, a wynikajg one z obecnosci zmian
demielinizacyjnych w drodze wzrokowej za skrzyzowaniem nerwéw wzrokowych.
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Niefarmakologiczne metody

radzenia sobie z dolegliwosciami
Kiedy bdl staje sie codziennym doswiadczeniem...

Autorka: Marta Banout - psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, od 10 lat

pracuje z chorymi przewlekle i ich bliskimi.

Bol ostry a przewlekty

B4l — choé to bardzo nielubiane odczucie - jest nam potrzebny. Dziata jok syrena
alarmowa, dajgc nam znaé, ze co$ niedobrego dzieje sie z naszym ciatem. Bywa
sygnatem ostrzegawczym (,uwazaj, jesli dalej bedziesz tak naciskat, uszkodzisz
mnie!l”), czasem informuje o tym, co juz sie wydarzylo (,uwaga, zlamanie!”).
Powstrzymuje nas przed ruchem — korzystaniem z uszkodzonej czeéci ciata — dajgc
przestrzer na regeneracie i powrdt do zdrowia. Wymuszony odpoczynek sprawia,
Zze stopniowo przestajemy odczuwaé bél i wracamy do petnej sprawnosci.

Niestety, to tylko cze$é prawdy. Powyzszy akapit opisuje funkcje bélu ostrego,
pojawiajgcego sie nagle w nastepstwie nadwyrezenia, urazu czy wypadku. B4l
przewlekly — utrzymujgcy sie powyzej trzech miesigcy, zwigzany z chorobg lub
trwatym uszkodzeniem tkanek — przestaje petnié funkcje alarmujgceq i informacying,
pozostaje jedynie ucigzliwoéciq. Oczywiscie nie zawsze jest silny, bywa opisywany
jako utrzymujqcy sie ,w tle”, ale wcigz stanowi nieprzyjemne doswiadczenie,

a niejednokrotnie utrudnia lub wrecz uniemozliwia zwyczajne funkcjonowanie.

Rozwdj medycyny pozwala na coraz lepszq kontrole bélu, czasami jednak metody
farmakologiczne sq niewystarczajgce lub z réznych powodéw niemozliwe do
zastosowania. Dla pacjentéw i pacjentek z diagnozq stwardnienia rozsianego,
zmagajqcych sie czesto wiasnie z bélem przewlektym, duzym wsparciem mogq
okazaé sie metody niefarmakologiczne. Uwaga: metody dodatkowe mogq uzupetnié
tradycyjne leczenie — nie muszg go zastepowaé! W zaleznosci od indywidualnej
sytuacji zdrowotnej nalezy przedyskutowaé z lekarzem/lekarkq ewentualne
modyfikacje dawek.
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Psychologiczne aspekty odczuwania bolu

Choroba przewlekfa czesto tqczy sie z odczuwaniem stresu, czasem réwniez

o charakterze chronicznym. Liczne badania medyczne i psychologiczne wskazujq,
iz stres i bl wzajemnie sie wzmacniajq. Kiedy pacjent_ka odczuwa bél, moze
traci¢ ochote i motywacje do dziatania, czego nastepstwem staje sie wycofanie

z aktywnodci spotecznych, a to moze potegowaé stres. Z drugiej strony stres

i obnizony nastréj sprawiajq, ze osoba do$wiadczajgca ich subiektywnie ocenia
bdl jako silniejszy i gorzej sobie z nim radzi. Znaczenie ma réwniez sposdéb
myslenia o wiasnej chorobie, sprawnosci, przysztosci — duza iloéé negatywnych,
katastroficznych mysli i scenariuszy, katastrofizowanie bélu (opisywanie go

w kategoriach niekoriczgcego sie, niemozliwego do zniesienia itd.) nasila
odczuwanie go i zniecheca do jakiejkolwiek aktywnosci. Mozemy wigc méwié

o btednych kotach, np.: negatywne mysli o chorobie = stres = nasilenie bélu =2
kolejne negatywne mysli o chorobie = itd. Stqd tez w kontekscie radzenia sobie

z bélem przewlektym warto pamietaé o poszerzaniu i rozwijaniu umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem. Warto skorzystaé z dostepnych zrédet - ksigzek,
webinaréw, materiaféw internetowych — lub zdecydowaé sie na skorzystanie

z profesjonalnego wsparcia, aby rozpoznaé swoje btedne kota i wzorce stresu oraz
nauczy¢ sie nowych metod radzenia sobie z kryzysami. Jedng z najciekawszych
propozycji pomocy psychologicznej jest Terapia Simontonowska — stworzony przez
amerykanskiego lekarza Carla Simontona spdjny program ztozony z metod i technik
terapii poznawczo-behawioralnej. Choé o Terapii Simononowskiej najczesciej méwi
sie w kontekscie 0séb z chorobg nowotworowq i ich bliskich, kazda osoba z chorobg
przewleklqg moze z niej skorzystaé (wiecej informaciji: www.simonton.pl).

Wazne pyrania

Aby wesprzed siebie w radzeniu sobie z przewlektym bélem dobrze jest najpierw
zadaé sobie kilka pytar: Czy odczuwam bél przez caty czas? Czy zdarzajq sie
chwile bez bélu (jesli tak, kiedy)2 Jakie jest $rednie nasilenie mojego bdlu na skali
0-10 (0-brak bélu, 10-najgorszy do wyobrazenia bél)2 Na ile ucigzliwy jest
odczuwany przeze mnie bél (jok bardzo przeszkadza mi w funkcjonowaniu)e Czy
jest co$, co mi pomaga - co takiego?

Warto przez ok. 7 dni poprowadzi¢ dzienniczek bélu, zwtaszcza, jesli trudno jest
odpowiedzieé¢ na powyzsze pytania. W dzienniczku powinno pojawié sie miejsce do
zapisu pory dnia, okoliczno$ci pojawienia sie bdlu, jego nasilenia, nastroju w danej
chwili. Jedli bdl wystepuje przez wiekszoéé dnia, mozna ustawié¢ budziki o statych
porach, aby wtedy uzupetniaé tabele. Po tygodniu przygladamy sie dzienniczkowi:
czy mozna zauwazy¢ jakie$ powtarzalne wzorce? Czy nasilenie bélu ma zwigzek

z zewnetrznymi okoliczno$ciami? Tabela moze przydaé sie we wprowadzeniu zmian
w codziennym funkcjonowanivu, np. zaplanowaniv odpoczynku o odpowiednie;
porze, wybieranie aktywnosci, po ktérych samopoczucie jest lepsze i rezygnowanie
(w miare mozliwosci) z tych, ktére nasilajg bél. Dzienniczek moze réwniez stanowié
wsparcie w rozmowie z psychologiem, psychoterapeutq lub lekarzem.
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Niefarmakologiczne metody radzenia sobie z bolem

Wiele metod moze wplyngé na subiektywnie odczuwany bél. W oparciu

o wspomniane wczesnie| pytania warto zastanowié sie, ktére z nich sq najlepszym
wyborem dla danej osoby w konkretnej sytuacii lub po prostu wyprébowaé kazdg
z nich, aby sprawdzi¢, jaki bedzie miata wplyw na samopoczucie.

Trening relaksacyjny to zbiorcze pojecie okreslajgce ¢wiczenia oddechowe,
wyobrazeniowe, medytacyine i inne. Jego celem jest rozluZnienie migéni,
wprowadzenie ciata i umystu w stan spokoju i relaksu, pozbycie sie napiecia.
Najprostszym, a réwnoczesnie niedocenianym éwiczeniem jest Swiadomy oddech
przeponowy — aby go sprébowaé, wystarczy przez chwile skupié sie na swoim
oddechy, starajqc sie nieco przedtuzyé wydech. Po chwili powinno pojawié sie
uczucie rozluznienia podobne do stanu bezposrednio przed zasnieciem.

Cwiczenie nie musi by¢ diugie — wystarczg 2-3 minuty — wazniejsze jest, aby byto
wykonywane regularnie. Inne znane techniki to np. progresywna relaksacja migéni
Jacobsona, ktéra polega na uczeniu sie odczuwania réznicy miedzy uczuciem
napiecia a uczuciem rozluzZnienia. Dzieki temu pacjent_ka moze nabraé wprawy
w rozluznianiu ciata réwniez wtedy, kiedy czuje bél — bezwiedne napinanie migéni
moze dodatkowo pogtebiaé dolegliwoséci. Wszelkim ¢éwiczeniom relaksacyjnym
moze towarzyszy¢ przyjemne wyobrazenie (np. piekny krajobraz, ciepte i zywe
wspomnienie) i/lub spokojna muzyka - nasz mézg, odbierajqc wiele bodzcéw
zwigzanych z pobudzaniem uktadu przywspétczulnego, wechodzi w tryb
odpoczynku i spokoju.

Praca poznawcza dotyczy obserwacii wtasnych mysli i przekonania,
rozpoznawania w nich ewentualnych znieksztatcen poznawczych, rezygnacii

z myslenia pozytywnego i negatywnego na rzecz racjonalnego, zdrowego
myslenia. Dla wigkszosci 0séb te zagadnienia brzmiq zupetnie obco — mozna

sie z nimi zapozna¢ siegajgc po podreczniki samopomocowe (np. ,ABC Twoich
emocji”) lub korzystajgc ze wsparcia psychologéw i psychoterapeutéw poznawczo-
behawioralnych. Filarem wspomnianej wczesniej Terapii Simontonowskiej réwniez
jest poznawcza praca z wtasnymi przekonaniami i myslami, zwlaszcza dotyczqcymi
choroby i leczenia.

Aktywizacja behawioralna, czyli powrét do szeroko pojetej aktywnosci zyciowe;,
jest tym elementem, ktéry budzi zazwyczaj najwieksze zdziwienie — przeciez czesto
to wiasnie bél jest powodem rezygnacji z dziatanial Mimo wszystko warto mieé na
uwadze zwiqzki wycofania ze stresem i objawami depresyjnymi i sporzqdzié liste
czynnosci, ktére chce sie praktykowad.

Umiarkowana, dostosowana do mozliwoéci aktywno$éé fizyczna i spofeczna jest

mozliwa prawie w kazdej sytuacji. Mozna pomysleé o spotkaniach z ludzmi,
¢wiczeniach fizycznych, rozwijaniu hobby, nauce nowych rzeczy...
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Wazne, aby mqdrze planowaé: nie angazowaé sie w zbyt wiele rzeczy naraz,
uwzgledniaé czas na odpoczynek, jeéli wracamy po przerwie - rozpoczynaé
aktywnosé od niewielkiego nasilenia i stopniowo zwiekszaé intensywnosé.
Aktywnosci majq byé przede wszystkim Zrédtem przyjemnosci i radosci — nie warto
zmusza¢ sie do rzeczy, ktére dodatkowo poteguiq stres.

Czy warto zainteresowac sie niefarmakologicznymi
metodami?

B, ktéry odczuwasz, jest realny. Nie jest ,wymyslony” ani ,wyolbrzymiony”.
Réwnoczesnie na to, JAK odczuwasz bdl, wptywa ogromna liczba zewnetrznych
czynnikédw. Wiele oséb dzieli sig spostrzezeniem, iz przewlekty bél odbiera rado$é
zycia, sprawia, ze trudno zebraé mysli czy skupié sie na czymkolwiek innym. Warto
wiec zrobié to, na co mamy wptyw, aby lepiej radzi¢ sobie z bélem. Nawet, jesli
catkowita eliminacja dolegliwosci z zycia jest obecnie niemozliwa, oddziatywania
pozafarmakologiczne mogg zmniejszy¢ intensywno$é odczuwanego bdlu, pomdc
rozpoznawaé momenty kryzysowe i radzié sobie z nimi, a przede wszystkim:
korzystaé z zycia niezaleznie od okolicznosci!


http://www.ptsr.org.pl

MAM SZANSE

Program Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia

| przeznaczaj je na to, czego potrzebujesz.

mam.szanse@ptsr.org.pl

+22 119 36 88



https://ptsr.org.pl/program-leczenia-rehabilitacji-i-wparcia-mam-szanse
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Nowa terapia chorob
autoimmunologicznych

Autor: Wojciech Mikotuszko - dziennikarz medyczny, pisarz

Dowiedziatem sie niedawno, ze na wszystkie cho-
roby autoimmunologiczne, w Lym na stwardnienie
rozsiane, sq badania na ludziach terapii CAR-T.
Przynoszg dobre wyniki. Bede sie czesciej pojawial
na tych lamach. Dlatego najpierw Sie przedstawie.
Moje imie i nazwisko widniejg przy artykule. Cho-
ruje na pierwotnie postepujgeq postac stwardnienia
rozsianego. Mam bardziej ostabiong prawg strone
ciala (a zawsze bylem praworeczny). Poruszam sie
w domu o kulach, a na wyjazdach o chodziku. Zo-
statem zdiagnozowany w 2013 r. Z racji swojej cho-
roby pozwolilem sobie tu pisac.

A pracuije (tak, nadal pracuje) joko dziennikarz
piszqcy o biologii i paleontologii. Odkqd
zachorowatem, zainteresowatem sie tez naukami
medycznymi. Od biologii dzieli je cienka granica.
Ja jq przekroczytem. | bardzo sie z tego ciesze.
Sq wiec jakies korzysci z chorowania, choé,
prosze mi wierzy¢, wolatbym byé zdrowy.

| nic nie pisaé o medycynie. Z racji swojej

pracy natrafitem na artykut o 59 badaniach
klinicznych terapii CAR-T w chorobach
autoimmunologicznych. Do nich nalezy tez
stwardnienie rozsiane. W naszym przypadku
uktad odpornosciowy atakuje otoczke wokdt
wypustek komérek nerwowych mézgu i rdzenia
kregowego. Jestem zwolennikiem dobrze
udokumentowanej hipotezy, ze to pézne i rzadkie

powiktanie po chorobie zwanej mononukleozg.
Zeby byto jasne: to nie jest pewne. Moze sie
zdarzy¢, ze wspomniane tu przypuszczenie
zostanie obalone. Gdy bytem dzieckiem nie
méwifo sie o mononukleozie. W ogéle znali jg
tylko niektérzy lekarze. Moi rodzice nic o niej
nie wiedzieli. Wszystko nazywali ,grypkq” albo
,przeziebieniem”.

Wirus Michaela Epsteina

I Yvonne Barr

Mononukleoze wywotuje wirus EBV — nazwany
tak na cze$é odkrywcédw Michaela Epsteina

i Yvonne Barr. Zbudowany jest z otoczki
biatkowej, opatulajgcej kwas nukleinowy —

tu akurat DNA. Ten zarazek atakuje przede
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wszystkim grupe komdrek odpornosciowych zwanych limfocytami
B. One powstajq i dojrzewajq w szpiku kostnym - po angielsku
bone marrow. Ale nie z jego powodu tak je nazwano. Najpierw te
komérki odkryto u ptakéw, gdzie dojrzewajg w nie wystepujgcym
u nas narzqdzie: torebce Fabrycjusza, po facinie bursa Fabricii.
Teraz juz wreszcie wiadomo, skqd to B sie wzieto.

Biatka wirusa EBV przypominajqg te zawarte w osfonce wypustek
komérek nerwowych zwanej mieling. Pod wptywem choroby
organizmy produkujq przeciwciata, ktére majq zwalczaé
najezdzcéw. Niestety, w naszym wypadku sie pomylity.
Przystosowaly sie, aby atakowaé biatka ostonki mielinowe;.

Robig to uparcie, ze szkodq dla samych siebie. | nic nie mozna na
to poradzié. A wlasciwie nie mozna byto. Na poczagtku listopada
2024 r. przeczytatem artykut naukowy opublikowany w dobrym
czasopiémie ,Science Translational Medicine”. PéZniej poszukatem
w sieci i znalaztem tekst popularny z ,Science”, ktéry ukazat sie

w kwietniu. Juz wezeéniej wiedziatem, co to znaczy terapia CAR-T.
Opisatem jg w ksigzce , Z tatq w $wiat medycyny”. No dobra,
przyznaje sie. Jestem tez autorem ksiqgzek dla dzieci i mtodziezy.
Wracajgc do terapii CAR-T. Jej nazwa to skrét od |, chimeric antigen
receptor T-cell” (chimeryczny znaczy zmodyfikowany, a antygen
to czgsteczka, ktérqg zwalcza nasz organizm). Polega ona na tym,
ze od chorego pobiera sie inng grupe komérek odpornosciowych,
konkretnie limfocytéw T - powstajgcych w szpiku kostnym,

a dojrzewajgcych i u ptakdw, i u ludzi w grasicy, po tacinie thymus.
Wreszcie wyjasnitem skqd to T. Nastepnie wyznaczony przez
lekarzy wirus wbudowuije sie w materiat genetyczny tych komérek.
Robi sie to tak, zeby chcialy one atakowaé zrakowaciate limfocyty
B. Sztucznie sig namnaza zmienione limfocyty T. A nastepnie
ponownie podaje sie pacjentowi.

Terapia ha nowotwory krwi

W tym czasie chory poddawany jest chemioterapii. To
nieprzyjemna procedura, ktérej celem jest wybicie jego komérek
odpornosciowych i tym samym zrobienie miejsca dla tych
namnozonych w laboratorium. W Stanach Zjednoczonych
zarejestrowanych jest sze$é lekéw CAR-T skierowanych przeciw
nowotworom krwi. Potrafig one zdziataé cuda. Widziatem

na zdjeciach, jak ciezko chora dziewczynka stawata sie
catkowicie zdrowa. W Polsce ta terapia po raz pierwszy zostata
zarejestrowana w 2021 r. Niedfugo bedzie dostepna przeciw
nowotworom litym. A teraz sq badania, ktére kierujq jg przeciw
chorobom autoimmunologicznym. Konkretnie przeciw podgrupie
limfocytéw B, ktéra w danej chorobie atakuje okreslone tkanki

i narzqdy.
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Pierwszqg pacjentkq byta Vu-Thi Thu-Thao. Miata ledwie 20 lat

i od czterech lat cierpiata na toczeri. To choroba, w ktérej ukfad
odporno$ciowy zwalcza rozmaite tkanki i narzqdy. Zwykle objawia
sie rumieniem na twarzy w ksztalcie motyla. Po angielsku nosi ona
nazwe ,lupus”, czyli wilk. Temu, kto po raz pierwszy opisaf tocznia
w Xl wieku, rumieri na twarzy skojarzyt sie z ugryzieniem tego
drapieznika. Dzi§ wiemy, ze to nieprawda, ale nazwa pozostata.
B4| stawdw Vu-Thi Thu-Thao byt rozdzierajgcy. Choroba atakowata
iej pluca, serce i nerki. Miata ktopoty z oddychaniem, a bél
rozprzestrzeniat sie po klatce piersiowej. Musiafa porzuci¢ kariere
tancerki hip-hop i gimnastyczki. Po wlewie nowego leku pacjentka
miafa tylko fagodne skutki uboczne: gorgczke i zmeczenie. Trzy i pét
roku pdzniej odstawita wszystkie leki na tocznia i zostata studentkg
technologii medycznych ,Jest osobg, ktérqg spotykasz na ulicy.
Catkowicie wyzdrowiata” — méwit tygodnikowi , Science” jej lekarz.

Mate skutki uboczne

Przypadek Vu-Thi Thu-Thao opisano w sierpniu 2021 r. na tamach
,The New England Journal of Medicine”. Po niej lekarze z Niemiec
podobnie potraktowali drugiego pacjenta, a potem trzeciego. Powoli
rozszerzyli swojq dziatalno$é na inne choroby autoimmunologiczne.
Obecnie opublikowali wyniki terapii na 20 osobach, a ponad 20
innych otrzymato te terapie podczas badan klinicznych. Wszyscy
pacjenci mieli tylko mate skutki uboczne. Wytqcznie jednemu, ktdry
chorowat na zapalenie migéni, sie pogorszylo. Toczer byt wybrany
jako pierwszy, ale choroby autoimmunologiczne to tez reumatoidalne
zapalenie stawdw, miastenia czy nasze stwardnienie rozsiane.
Miliony dolaréw sqg pompowane w ich terapie CAR-T na catym
$wiecie, w tym przez giganty farmaceutyczne. Jest wiec nadzieja...
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Swiadczeniai ulgi dila OzN

Autorka: Marta Szantroch, PTSR

Aby ulatwic osobom z niepelnosprawnosciq orientacje

w przystugujgeyeh im ulgach, Swiadczeniach i dostepnych formach
wsparcia, Zaklad Ubezpieczen Spolecznych (ZUS), we wspolpracy

z Paristwowym Funduszem Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych
(PFRON), opublikowal ,Informator dla 0sob z niepelnosprawnosciq’.
Mozna tu znalezc przydatne wiadomosci na temat m.in. renty

7 Wiulu niezdolnosci do pracy, renty socjalnej, 500+, orzecznictwa
lekarskiego ZUS, uprawnien pracownika z niepefnosprawnoscig,
wsparcia dla OzN oferowanego przez PERON czy wypozyczalni
technologii wspomagajgcych dla OzN.

Wersja elektroniczna ,, Informatora dla oséb z niepetnosprawnoscig 2024”
jest dostepna tutqj ,, Informator dla oséb z niepetnosprawnosciq”.

W Informatorze znalez¢é mozna tez informacje na temat $wiadczenia, ktére zaczeto
przystugiwaé osobom z niepetnosprawnosciami od 1 stycznia 2024, dlatego po
krétce wspominamy kogo ono dotyczy i na czym polega. Nowe $wiadczenie
wspierajqce kierowane jest do dorostych (powyzej 18 r. ) i - w przeciwienstwie

do innych $wiadczen - nie jest zalezne od kryterium dochodowego. Co zatem
decyduje o jego przyznaniu? Tak zwany poziom potrzeby wsparcia, ktéry ma skale
punktowq.
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Wysokosé swiadczenia bedzie zalezeé od liczby punktéw przyznanych dla
poziomu potrzeby wsparcia. | tak, jesli otrzymates:

* 95-100 punktéw to twoje $wiadczenie wyniesie 220% renty socjalnej;

* 90-94 punktéw to otrzymasz $wiadczenie w wysokosci 180% renty socjalnej;

* 85-89 punktéw pozwoli ci na otrzymanie $wiadczenia w wysokosci 120%
renty socjalnej;

* 80-84 punktéw to twoje $wiadczenie wyniesie 80% renty socjalnej;

» 75-79 punktéw - twoje $wiadczenie bedzie sie réwnaé 60% renty socjalne;j;

» 70-74 punktéw - $wiadczenie ci przyznane wyniesie 40% renty socjalne;.

Od 1 marca tego roku $wiadczenie wspierajgce wynosi maksymalnie 4133,60 =,
a minimalnie 751,56 zt. Wraz z coroczng waloryzacjq renty socjalnej (1 marca),
corocznej waloryzacji bedzie podlegata takze wysoko$é $wiadczenia wspierajgcego.

Kto przyznaje punkty?

O tym, jaki jest twd]| poziom potrzeby wsparcia decydowaé bedzie wojewddzki
zespdt ds. orzekania o niepetnosprawnosci (WZON). Ocene takg przeprowadzi
w twoim miejscu zamieszkania.

Kiedy juz otrzymasz decyzje od WZON, mozesz ztozy¢ wniosek do Zaktadu
Ubezpieczerh Spotecznych o wyptate $wiadczenia. Uwaga - masz na to 3 miesigce.
Co istotne, wniosek do ZUS nalezy ztozy¢ jedynie elektronicznie, poprzez: Platforme
PUE ZUS lub portal informacyjno-ustugowy Emp@tia (empatia.mrpips.gov.pl)

lub bankowo$é elektronicznq.

Swiadczenie wspierajqce jest wprowadzone krokowo. Od 1 stycznia 2024
realizowany jest | etap - $wiadczenie jest dostepne dla OzN, ktére uzyskaty

od 87 do 100 pkt. Od 1 stycznia 2025 r. $wiadczenie jest dostepne dla OzN, ktére
uzyskaty od 78 do 86 pkt. Od 1 stycznia 2026 r. $wiadczenie bedzie dostepne

dla OzN, ktére uzyskaty od 70 do 77 pkt.

Na jak dtugo przyznawane jest swiadczenie?
Na tyle, na ile dana osoba ma przyznane orzeczenie o niepetnosprawnosci,
nie dtuzej jednak niz na 7 lat.

Swiadczenie wspierajgce mozna tgczy¢ z innymi formami pomocy
(np. $wiadczeniem pielegnacyjnym).

27



http://www.ptsr.org.pl

o

Poiskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego czyliktoidlaczego tu
nie musze kiamac?

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego,
na tle tych organizacji, stanowi duzq sife,
poniewaz zrzesza okoto 3,5 tys. cztonkdw i ma
okoto 10 tys. sympatykéw. To naprawde duzo,
ale dziatamy nie tylko dtugo, bo ponad 30 lat,
ale takze w catej Polsce, az w 24 Oddziatach
terenowych. Oddzialy usytuowane sq nie

tylko w duzych miastach, m.in. w Warszawie,

' todzi, Gdyni, Olsztynie, Biafej Podlaskiej czy
| Poznaniu, ale takze w matych miejscowosciach

jak Zawiercie, Cieszyn czy Stawkéw. Petna lista
Oddziatéw znajduje sie na naszej stronie

www.ptsr.org.pl/oddzialy
To jak dziata dany Oddziaf zalezy od

zaangazowania jego cztonkdw, ich preferencijj,
mozliwosci, czasu i pomystdw.

Autorka: Anna Gryzewska, PTSR

8.3 min Polakow przynalezy do organizacyi pozarzgdowych.

[ choc wedlug danych Glownego Urzedu Statystycznego ponad
polowa organizacji w Polsce zrzesza nie wiecej niz 20 0sob,

lo lgcznie 8,3 min 0sob pod koniec 2022 roku bylo czlonkami
fizycznymi jakiejs organizacyi. Choc organizacje pozarzgdowe
i stowarzyszenia stanowig drugg, po podmiotach ekonomii
spolecznej, instytucje o najwiekszej liczbie cztonkow (80%),

lo ta liczba od kilku lat juz nie rosnie. Wedlug socjologow brak
zainteresowania przynaleznoscig wynika przede wszystkim

7 lego, 17 ludzie nie czujq polrzeby zapisywania

sie gdzies, skoro wiele wsparcia i pomocy

mogq uzyskac catkiem bezplainie bez
przynaleznosci i czionkostwa.

W PTSR sq Oddziaty, ktére prowadzg
rehabilitacje, zajecia usprawniajgce, kierujg
chorych pod opieke asystentéw osobistych,
organizujg warsztaty i wyjazdy integracyjne. Sq
tez takie, w ktérych regularnie spotykaijq sie grupy
wsparcia czy organizowane sq spotkania przy
kawie i ciastku, wspdlne wyijscia do kina i teatru.

Niektére oddziaty zatrudniajg pracownikéw,

ale w wiekszosci to od ludzi zrzeszonych

w organizacji zalezy to, co sie w niej dzieje.

Nie jest to tatwe, by sie zaangazowaé, co
potwierdzajq dane zaczerpnigte z portalu www.
ngo.pl: wérdd cztonkéw organizacii jedynie 45%
jest aktywnych, a wiec dziata i bierze czynny
udziat w aktywnosciach stowarzyszenia.
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Dlaczego tu jestem?

Zapytalismy naszych cztonkdéw o to, co stanowito dla nich
motywacie, gdy zapisywali sie do PTSR.

O Tu jestem sobgq, nie musze sie krygowad, ze jest mi dobrze

i ze bedzie dobrze. Tu spotykam ludzi, kt¢rzy majg podobne

problemy jak ja. Tu nikogo nie zdziwi, gdy powiem, ze mam

nogi jok z waty, albo mam kompletie dos¢... Oczywiscie

sq i inne rzeczy, wspdlne wyjazdy czy wyjscia, dla tych co

g B poftrzebujq - rehabilitacja i ¢wiczenia grupowe. Ale dla mnie
wazne jest to, ze tu nie musze klamad, moge by¢ w 100% sobaq.

Asia, cztonek PTSR. [da méwi zas:

Tylko w PTSR mam poczucie, ze jestem zrozumiana. Trudno jest mi rozmawia¢ z mezem na temat
choroby. Nie chce tez ciggle o tym méwi¢ moim kolezankom. Ale na spotkaniach w PTSR moge
zrzuci¢ maske i powiedzied, jak mi jest Zle i nikt mnie tu nie skrytykuje i nie bedzie sie smiac.

Marek cztonek PTSR: Na poczqtku weale nie myslatem, zeby tu by¢. Gdy przyszedfem pierwszy
raz, uciekfem... Wrécitem dopiero po 2 latach, gdy uporatem sie z diagnozq i ze sobg, bo
pierwszg myslq mojg byfo - To nie dla mnie! Teraz jest inaczej - jestem cztonkiem i dziafam, jestem
nawet we wladzach stowarzyszenia. Chciafbym tez napisa¢ jakis projekt, by co$ stworzy¢ dla
ludzi w moim oddziale.

Wedtug wspomnianych wczeséniej danych * PTSR nalezy do grona 28% organizaciji
Gtéwnego Urzedu Statystycznego, ktéry w Polsce dziatajgcych ogdlnopolsko. 39%
opublikowat wstepne wyniki dot. ngo’s organizacji dziata lokalnie, 24% regionalnie,
w Polsce, w 2022 roku dziatato 103,4 tys. a tylko 9 % migedzynarodowo.

organizacji non-profit - PTSR jest jedng z nich!  * PTSR nalezy do 27% organizaciji dziafajgcych
dla chorych. Inne organizacje podajq jako
priorytetowe dziafania na rzecz dzieci
i mtodziezy (74%), mieszkancéw i spotecznosci
lokalnej (6 %) i senioréw (44 %).

* PTSR nalezy do grona 6% organizaciji
zajmujgcych sie ochronq zdrowia, 35%
organizacji zajmuje sie sportem, turystykq
i hobby, 15% kulturq i sztukg, 14% edukaciqg
i wychowaniem, 7% ustugami socjalnymi
i pomocq spotecznq.
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Kto pracuje w PTSR, a kto nie i dlaczego?

Wedtug danych, ktére opublikowat portal www.ngo.pl, okazuje sie, ze w Polsce ponad 61% organizacii nie
zatrudnia w ogdle pracownikéw i do nich nalezy wiele oddziatéw terenowych PTSR. Stowarzyszenie jest
wéréd 96 % organizacji w kraju dziatajgeych w oparciu o prace wolontariuszy - prace spofeczng. W na-
szym przypadku sq to przede wszystkim osoby zaangazowane i petnigce funkcje w Radach Oddziatéw

i Komisjach Rewizyjnych Oddziatéw oraz grono wielu oséb dobrej woli, ktére dziatajq i pomagajq chorym
w catej Polsce. W wolontariat w Polsce angazuije sie 3 mln oséb rocznie (dane z 2022 roku). Wiele na-
szych dziatar i akcji wspierajq wolontariusze. Jedni sq z nami przez chwile, inni na diuzej, kazdy jak moze
i jak potrafi. PTSR nalezy takze do grona 32% organizaciji pozytku publicznego, ktére zatrudniajg na pod-
stawie stosunku pracy. Kilka Oddziatéw terenowych, a do tego biuro Rady Gtéwnej PTSR w Warszawie
zatrudnia pracownikéw etatowych. Osoby zatrudnione w organizacjach na mocy umowy o prace stano-
wig 1,2% przecietniej liczby pracujgcych w gospodarce narodowej (stan na 12.2022 r.)

Kazdy, kto chce byé czesciq PTSR i wspieraé
organizacje moze zostaé cztonkiem zwyczajnym
lub wspierajgcym. Osobom szczegélnie zastu-
Zzonym przyznawane jest réwniez cztonkostwo
honorowe. Wiecej o tym jest w naszym Statucie,
choé warto wiedzieé, ze cztonkiem PTSR moze
zostaé nie tylko obywatel Polski, majgcy petng
zdolno$¢ do czynnosci prawnych, korzystajgcy
z petni praw publicznych, ale takze kazdy obco-
krajowiec, ktéry honoruje postanowienia Statutu
i ztozy pisemng deklaracje przystgpienia do Sto-
warzyszenia. Czlonkiem PTSR moze zostaé takze
osoba niepetnoletnia

www.ptsr.org.pl/strona/78,statut

, Cztonkiem wspierajgcym moze zostaé osoba
fizyczna posiadajgca petng zdolnosé do czynno-
$ci prawnych i niepozbawiona praw publicznych
lub prawna, zainteresowana merytorycznq dzia-
talnoscig Stowarzyszenia, ktéra zadeklaruje po-
moc finansowq, usfugowq lub rzeczowq na rzecz
Stowarzyszenia. Cztonkowie wspierajqcy biorg
udziaf w dziatalnosci Stowarzyszenia osobiscie
lub przez upetnomocnionego przedstawiciela.”

- Zaczeto sie niewinnie - méwi Ania - Przekaza-
tam do PTSR farby, jakie zostaty mi po remoncie
domu, nie miafam co z nimi zrobi¢, a organiza-
cja byta przez Sciane - wiec spytafam. Wzigli.
Potem byt wspélny wyjazd - szukali wolonto-
riuszy i tak jakos wyszfo. Dzi$ jestem czfonkiem
wspierajqgcym, wspieram PTSR udzielajgc
bezptainych porad psychologicznych bliskim
czfonkéw PTSR. Co mi to daje? Satysfakcje, ze
gdzies przynaleze, cos robie i co$ jest moje.

Okazjg do podzigkowania wszystkim cztonkom
wspierajgcym, ale takze osobom i firmom anga-
zujgcym sie w nasze dziatania jest Gala Symfonii
serc, ktéra co dwa lata odbywa sie w Warsza-
wie i jest okazjg do wreczenia wyrdznien: tytutu
,Cztowiek Wielkiego Serca”, odznaczenia ,, Am-
basador SM” i Podziekowania ,Serca serc”.

Dotacz do nas! Dziataj!
Wspieraj! Badz!
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Wsparcie specjalistow na
wyciggniecie reki!

Autorka: Marta Szantroch, PTSR /

Wielu osobom ze stwardnieniem rozsianym i ich bliskim znana jest nasza specjalistyczna 0gol-
nopolska poradnia, w ktdrej bezplatnie mozna skorzystac ze wsparcia specjalistow takich jak
neurolog, psycholog, prawnik, pracownik socjalny. Od kilku lat organizacja doklada staran, aby
rozszerzac te liste ekspertow, wiedzqc, 7e kompleksowe wsparcie jest nieodzowne do radzenia
sobie ze stwardnieniem rozsianym i jego roznorodnymi objawanii.

W poprzednich latach do grona specjalistéw dotgczyta dietetyczka, pielegniarka, a od 2024 r.
wsparcia udziela tez fizjoterapeutka. Nasi eksperci, choé operujq gtéwnie z Warszawy, to pomagaijq
osobom z catej Polski, poniewaz poradnia to przede wszystkim pomoc telefoniczna lub przez
narzedzia do komunikacji zdalnej. Pomoc specjalistéw $wiadczona jest dzigki wsparciu Paristwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb z Niepetnosprawnosciq oraz Narodowego Instytutu Wolnosci —
Centrum Rozwoju Spofeczenstwa Obywatelskiego. To co wazne - w ramach otrzymanego od NIW
wsparcia od 2024 r. nasza organizacja umozliwita stacjonarne konsultacje z dietetykami dla oséb
zamieszkujgcych Radom, Poznan, Stawkéw, Zawiercie i Biatq Podlaskq oraz okolice tych miast.

Cho¢ nie ma jednej wtasciwiej diety dla oséb ze stwardnieniem rozsianym, to dobre nawyki
zywieniowe sq niezbedne. Zbilansowany sposéb odzywiania sie oraz ruch wptywajg na poprawe
ogdlnego stanu zdrowia, zmniejszenie niektérych objawdw SM, np. zmeczenia, zaparé, ale tez
wspomagajq prace uktadu odpornosciowego i sq dobrq profilaktykg dla niektérych schorzer
wspéttowarzyszqcych SM. Do korica czerwca 2025 r. chorzy mogq wiec - catkowicie bezptatnie
— lokalnie korzystaé z wiedzy i doswiadczenia naszych ekspertek jesli chodzi o zmiane nawykéw
zywieniowych, poprawe jakosci swojego odzywiania, walke z objawami takimi jak zaparcia,
wzdecia i wiele innych. Jak skorzystaé ze wsparcia dietetykéw w Radomiu, Poznaniu, Stawkowie,
Zawierciu i Biafej Podlaskiei?

Woystarczy e-mailowe zgloszenie:

Poznan - dietetyk.poznan@ptsr.org.pl Wiecej o Specjalistycznej

Radom - dietetyk.radom@ptsr.org.pl ogdlnopolskiej poradni mozna znalezé
Stawkéw — dietetyk.slawkow@ptsr.org.pl na stronie www.ptsr.org.pl

Zawiercie — dietetyk.zawiercie@ptsr.org.pl w zaktadce Jak pomagamy.

Biata Podlaska — dietetyk.biala@ptsr.org.pl

KOMITET @1 _—
DO SPRAW Organizacje
e | BOZYTKU Poradnicze
PUBLICZNEGO NIW \
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Polskie Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego
— by dziatac skuteczniej

- Staramy sie dzialac jak najlepiej! Wiemy, ze Polskie
Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego musi byc organizacyg,
ktora weigz sie rozwija i probuge sprostac potrzebom chorych
i ich bliskich. Musimy tez uwzgledniac wszelkie znmiany
zachodzqgce w swiecie — méwi Tomasz Poteé Przewodniczqcey
PTSR - Dlatego realizujemy dzialania majgce nam pomaoc

W rozwoju naszej organizacyi. Takim wilasnie projektem jest
projekt pn.: "By dzialac skuteczniej - wsparcie dla rozwoju
mstytucjonalnego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego, finansowany z Narodowego nstytutis Wolnosci.

PTSR jest organizacjq, ktéra od ponad 30 lat dziata w catej Polsce majqgc az 24
Oddzialy terenowe, zrzeszajqc obecnie ponad 3 tys. cztonkéw i majgc grono
okoto 10 tys. sympatykéw. Projekt finansowany przez NIW w ramach Rzgdowego
Programu Rozwoju Organizacji Pozarzqgdowych na lata 2021-2030 jest pierwszym
od bardzo dawna projektem skierowanym do naszych Oddziatéw i két. Celem
projektu jest stworzenie strategii dziatan fundraisingowych, aby jeszcze skuteczniej
dziataé na rzecz chorych, by méc podejmowaé nowe aktywnosci i wyzwania.
Wszelkie dziatania realizowane w naszych Oddziatach zalezq nie tylko od
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zaangazowania jego cztonkéw, ale przede wszystkim od mozliwosci finansowych.
Na ile preznie dziata Oddziaf, czy prowadzi rehabilitacje, zajecia usprawniajqce,

opieke asystentéw osobistych czy warsztaty i wyjazdy integracyjne zalezy od tego,
jakimi funduszami dysponuje. Dlatego projekt, trwajgcy od wrzesnia 2024 roku do
korica 2026 roku, stanowi ogromng szanse na rozwdj organizacji i oddziatéw.

W ramach projektu przedstawiciele 16 z 24 naszych oddziatéw terenowych biorg
udziat w cyklu szkolen, warsztatéw oraz spotkan grup roboczych, by wiedzie¢
jak zdobywaé fundusze na dziatania, jak pisaé projekty, jak nawigzywaé relacje
z partnerami. Ponadto, tworzona jest tez strategia fundrisingowa dla organizacji,
ktéra bedzie wytyczng dla dziatar PTSR.

- 7 lym projektem wigzeny ogromne nadzieje — mowi

Anna Gryzewska, koordynatorka projektu - Trzykromie
probowalismy pozyskac od NIW finansowanie na ten projekt
wiedzqc, Ze aby rozwijac organizacie, nie mozeniy opierac Si¢
wiko iwylgeznie na pracy wolontariuszy. Swiat zmienia sie
nieublaganie takze dla organizacji pozarzgdowych i wymaga
od nas, bysmy byli coraz bardziej profesjonalni. Musiny
umiec sprostac wysokim standardom dzialania, ale takze
odnalezc sie W ggszczu przepisow i ustaw, norm i zasa.
Przede wszystkim jednak musimy byc konkurencyjni dla
wielu innych fundacii i stowarzyszen. PISR jest wyjgtkowg
organizacjq - dzialamy juz ponad 50 lat i nadal many

duze rzesze wolontariuszy we wiladzach towarzystwa.

W przeciwienstwie do fundaci, naszq silg sq nasi czlonkowie
— jestesmy bowiem stowarzyszeniem i zrzeszamy chorych.
Wiemy jednak, ze aby dzialac nie wystarczqg dobre checi -
musimy pozyskiwac srodki na dziatania statutowe. Sposoby
pozyskiwania funduszy i warunki, w jakich organizacje
dzialajg, zmieniajg sie, dlatego pomyst na ten projekt pojawil
sie W biurze Rady Glownej P1SR jako receplta na pojawiajgee
sie wyzwania. Wierzymy), Ze po zakonczeniu projekiu nasza
organizacja bedzie jeszcze silniejsza i jeszcze akbywniejsza

w dziataniach na rzecz chorych w Polsce.
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PTSR nha Pomorzu

Autorka: Aleksandra Ortfowska

Wwojewodziwie pomorskim mamy tylko 4 kola

terenowe: w Gdyni, Chojnicach, Starogardzie Gdanskim

i Kartuzach. Kola te dzialajq dzieki wsparciu finansowemu
poszczegolnych miast/gmin, a Lo — niestely — niesie za Sobg
niemoznosc pomocy chorym mieszkajgeymw innych
miejscowosciach Pomorza. Jest to zreszig problem, jak
sqdze, ogdinopolski. Zal, ze takie osoby pozostawione sq
same sobie. Znikgd pomocy, wsparcia, dobrego stowa.
Rzadko jakas rehabilitacja czy psycholog. No oz, catego
swiata nie zbawimy. Ale moze warto powaznie zastanowic
sie, jako PTSR, nad tym problemem?’

To tyle, jeéli chodzi o utyskiwanie. Przedstawie Wam teraz kréciutko nasze
dziatania. A to juz temat bardziej optymistyczny. Otéz wychodzqc z zatozeniq,
ze lepiej zy¢ niz wegetowad, ze lepiej $miaé sie niz ptakaé, ze lepiej wyjéé¢ do
ludzi niz siedzie¢ samemu w czterech $cianach, hotdujemy zasadzie, ze trzeba jak
najpetniej wykorzystaé czas nam dany na tym tez padole. Stqd u nas mnéstwo
imprez integracyjnych, dzieki ktérym zapominamy o drobiazgach , skotowanego”
zycia.

Dzigki przeréznym pomystom realizujemy sie jako aktorzy, malarze, reporterzy,
plastycy, kucharze itp. itd. | w tych réznych rolach nabieramy ogromnego dystansu
do wiasnych niedoskonatosci. A przeciez o to wtasnie chodzi w tej catej integracii!
Pokaz na co cie staé, zaproponuj fajng gre, zabawe, skecz, zaprezentuj swoje
talenty w gronie, gdzie jeste$ akceptowany, a przekonasz sig, ze aktywnosé

jest o wiele lepsza od stagnacji i marazmu. Proponujemy wiec sobie nawzajem
przerézne zabawy, takie jak pokazane na zdjeciach, np. zaprezentuj znang
postaé, przedstaw $wiat w krzywym zwierciadle, namaluj zachéd storica z ,Pana
Tadeusza”... | cate mnéstwo innych szalonych pomystéw, ktére znajdziecie na
naszym Facebooku , Koto PTSR Gdynia”.
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Pokazujemy sie tez ,na miescie”, zeby edukowaé
tzw. zdrowq cze$é spoteczeristwa, a takze aby
kontemplowaé wszystkie dostepne nam aspekty
zycia spofecznego. Teatr, kino, kawiarnia -
dlaczego nie? Spacery po bulwarze?

Oczywiscie. A ponadto wyjezdzamy w teren,
w Polske albo nawet dalej, zeby popatrzeé jak

Zyjq inni.

Zeby nie zanudzaé, to juz tylko bardzo krétko:
¢wiczenia na basenie, rehabilitacja domowa,
grupowa, terapia psychologiczna, normobaria,
warsztaty wszelkiego typu — to oczywiscie
codzienno$é, ktéra pewnie funkcjonuje w kazdym
oddziale.

Przeczytane gdzie$, napisane przez kogo$, ale
jakze istotne stwierdzenie: ,Ma sie dwa zycia:
drugie zaczyna sie wtedy, kiedy uswiadomisz
sobie, ze ma sie tylko jedno” - jest mottem
naszego stowarzyszenia, zawiera bowiem
wszystko, o co chodzi w naszych dziataniach.
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Zadaj pytanie ekspertowi, 1
sprawdz informacje .
Nna temat SM Zapytaj o SM

www.zapyvtajosm.pl

Kamjpania Polskiego Towarzystwa Partner kampanii
Stwardnienia Rozsianego
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»ZVC lepiej” — czyli jak?

Autor: Anna Drajewicz

Na to pytanie - w swoich ksigzkach, wywiadach

i spotkaniach autorskich, stara sie odpowiedziec Ewa
Wovydyllo — Osiatynska, znakomita doktor psychologii
i terapeutka uzaleznien. Jest dla mnie wielkim
autoryletem; jej Spokoj, rzeczowosc i klasa, z jakg
prowadzi rozmowe, jest absolutnym wzorem.

Zdanie: ,Bqdz sobq, ale takim sobq, ktérego bedziesz cenié

i szanowad” zapadto mi gleboko do serca. Pochodzi z jej ostatniej
ksigzki, przywotanej w nagtéwku. Co to znaczy? Najpierw zastandw
sie, jak to czujesz. To poczagtek drogi poznania. Pomysl prosze przez
chwile, kio ci sie podoba. Juz dwuletnie dziecko wie, kogo lubi.

Do kogo chce sie przytuli¢, z kim podzieli otrzymang czekoladg,

a do kogo nawet nie chce podeji¢ i sie przywitaé. Zycie emocjonalne
jest czedciq pracy naszego mézgu, wlasnie po emocjach
rozpoznajemy nasze preferencje.

Zeby dotrze¢ do wnetrza siebie, warfo szczerze odpowiedzieé sobie
na pytanie: czy zamienitabys swoje zycie na jakiekolwiek inne?
Gratuluje kazdemu, kto odpowiedziat twierdzgco; jednak takie osoby
réwniez zachecam, aby swoje zycie ulepszaé. Nie zmieniad, jesli
jeste$ zadowolony, ale podnosié¢ na wyzszy level. Nieustannie by¢
ciekawym ludzi i $wiata, co$§ poznawaé, odkrywaé. To byto moje
,ol$nienie”. Nie lubie stwierdzenia , praca nad sobg”. Po prostu
udoskonalaj, wykonuj dang rzecz coraz lepiej. Znajduj w tym radosé.

To samo dotyczy otwierania sie na do$wiadczanie nowych smakéw,
wykonywanie czynnosci, ktérych do tej pory nie robites. Nie grate$
nigdy w scrabble, szachy? Poznate$ osobe, ktéra chce cie tego
nauczyé? Nie zapieraj sie rekami i nogami, nawet jeéli podejrzewasz,
ze to nie dla ciebie. Daj sobie szanse przynajmniej to poznaé;

w kazdej chwili mozesz przeciez powiedzieé nie. Ale poznaj zasady;
moze nieoczekiwanie dla samego siebie? - ztapiesz bakcyla? Ja tak
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miatam z brydzem; dtugo trwato, zanim zasiadtam do stolika. A potem?
Tak sie zaangazowatam, ze bytam pierwszq osobq urzqdzajqcg

i zwotujgcq czwérke! (dla tych, co nie wiedzg: w brydza gra sie

w czworke).

Teraz czas na drugie pytanie: co naprawde lubisz? Odpowiedz sobie
szczerze; czego TY chcesz? Robienie czego sprawia ci przyjemno$ée
Nie dlatego, ze powiniene$, musisz, tego oczekujqg rodzice, dziedi,
otoczenie. Jak przeprowadzatam remont kuchni, marzyty mi sie meble
~Wéciekle” pomarariczowe. lle sig ostuchatam zyczliwych: taki kolor

w kuchni... kto to widziat... umeczy cie... glupi pomyst itp. Na szczeicie
postuchatam siebie i wbrew wielu postawitam na swoim. Do dzi$ jestem
dumna, ze obronifam swojq wizje i z wielkq satysfakcjq pije w niej
poranng kawe! Warto by¢ wiernym sobie i nie ulegaé innym. Wiem, tutqj
zahaczamy o asertywno$é; czy masz z nig problem? Moze najwyzszy
czas pomysleé o swoich potrzebach i mocno je wyartykutowaé catemu
$wiatu. Kazdy akt odwagi w stawaniu po swojej stronie wzmacnia naszg
wewnetrzng site i poczucie wiasnej wartosci.

A jok budowaé szacunek dla samego siebie? Co nalezy robié, zeby

nim siebie darzyé2 Wedfug mnie, sprowadza sie to do odpowiedzi na
pytanie: jak sie pokochaé? , Nie moge sobie wyobrazi¢ wigkszej straty,
niz utrata szacunku do samego siebie” - to cytat z Mahatmy Gandhiego,
indyjskiego prawnika, filozofa i polityka, propagatora pacyfizmu.
Kochajgc i szanujqc siebie stajesz sie przyktadem dla innych. To jak
traktujesz siebie promieniuje na twoje otoczenie i na caty $wiat wokdt
ciebie. Gdy widzisz w sobie warto$¢, fatwiej podejmowaé decyzje, ktére
prowadzqg do spefnienia i satysfakgii.

Jesli do swojego odbicia w lustrze nie jeste$ w stanie powiedzie¢ kocham
sie, powiedz: lubie cie. Jesli i to jest dla ciebie trudne, powiedz: jeste$
catkiem w porzgdku. Jesli i z tym masz problem, powiedz: céz, jest jak
jest, ale od dzi$ zaopiekuje sie tobg. | TO ZROB.

Ps. Jesli kogos interesujq te zagadnienia, zachecam do $ledzenia Pani
Ewy na You Tube. Drugq, znakomitq osobq wypowiadajqcg sie w tych
tematach, jest Marianna Gierszewska. Cudowne czasy; mamy wiedze

na wyciggniecie reki. Siegnij.
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Bieg z przeszkodami

po...rente

Autor: Wojciech Mikotuszko — dziennikarz medyczny, pisarz

Rente nie tak farwo dostac. Ja chee 1 spelniam wymagania, ale mam
wrazenie, ze panstwo polskie weigz mi rzuca klody pod nogi.

Zasady sq jasne. Trzeba spetnié wymagania i mozna dostaé rente.

Ja je spetniam. Choruje na pierwotnie postepujgcq postad
stwardnienia rozsianego i poruszam sie w domu o kulach, a na
wyjazdach o chodziku (biedna moja zona i moje dziecil). Wczeséniej
uzyskatem orzeczenie o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci.
A zeby uzyskaé rente musze mieé stopien ciezki. Na poczqgtek to
wydaije sie fatwe. Dokument jest w Internecie i mozna go wypefnié

w domu. | nie musze stawié sie osobiscie w warszawskim urzedzie
do spraw niepetnosprawnych (jakkolwiek on sie naprawde nazywa),
tylko powinienem zfozyé podpis. Hola, hola, szybko przekonuje

sie, ze jest to o wiele trudniejsze. Do dokumentu potrzebne jest
zaswiadczenie medyczne. Prowadzqcy mnie lekarz mieszka i pracuje
w todzi (to prof. Krzysztof Selmaij), a ja w Warszawie. Kto§ musi mnie
tam zawiez¢ albo moge mu przestaé link e-mailem. On to powinien
wypenié i podpisaé, a mnie odestaé pocztq zwykiq.

Skrzynka pocztowa

Wybieram to drugie, bo chce jak najmniej sprawiaé ktopotéw
innym osobom. Prof. Krzysztof Selmaj dzwoni do mnie w trakcie
wypefniania. Pyta, czy chce przyjechaé na komisje lekarskq, czy
ona ma przyjecha¢ do mnie. Nawet nie wiedziatem, ze jest ta
druga opcja. Oczywiicie jq wybieram. Pozostaje mi czekaé na list.
Niemal codziennie zaglgdam do skrzynki pocztowej. Zeby mu nie
przyszto do glowy wystaé to listem poleconym. Listonosz nawet nie
sprawdzi, czy jestem w domu (a zwykle jestem), tylko wrzuci awizo.
| potem kto$ musi dratowaé na poczte. Ja nie dam rady. Na szczescie
sekretarka prof. Krzysztofa Selmaja nie pomyslata, zeby wystaé mi
list polecony. Po paru dniach przesytka lezy w skrzynce. Wyjmuje
ja i wtedy dzwonie do mojego taty. Jego zadaniem jest to zawiezé
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do urzedu do spraw niepefnosprawnych. Jak nie musze, to nie chce.
Warszawskie biuro miesci sie¢ w poblizu kina ,, Muranéw”. Doj$¢ tam
mozna po schodach, obok ktérych nie ma podjazdu dla wézkach.
Ja moge przej$é po kilku stopniach, ale naleze do wyjqtkéw. Ten,
kto nie zdofa przej$é po schodach, musi jechaé dookota. A to nie
koniec kfopotéw. W urzedzie zwykle sq kolejki. Czeka sie nawet trzy
godziny. A miejsca parkingowe, réwniez te dla niepetnosprawnych,
zwykle sg zajete. Najlepiej wigc jest przyjsé rano (urzqd jest
otwierany o 8). M4j tata, nauczony przykrym do$wiadczeniem, juz
wczeénie ustawia sie w kolejce. Dzieki temu jest dziesigty i czeka
tylko kwadrans.

Dokumentacja medyczna

Pani w okienku przyjmuje od niego papiery. Mdj tata styszy,

ze niedawno pojawito sie kolejne utrudnienie. Trzeba dotqczyé
dokumentacje medyczng. A zatem to nie koniec drogi przez meke.
Dokumentéw medycznych mam na szczescie bez liku. Duzo po
polsku. Jeden po niemiecku ze streszczeniem po angielsku. Wybratem
sie bowiem do Dijsseldoforu celem kwalifikacji do przeszczepu
komérek macierzystych krwiotwérczych. Zostatem odrzucony. Przed
stwierdzeniem, czy sie nadaje do przeszczepu, zrobiono mi tam

serie badan. A finalnie i tak otrzymatem decyzje negatywnq. Plus
dokumentacje medyczng.

Czekaj, czekaj i czekaj

Pani w okienku w urzedzie do spraw niepetnosprawnych informuje
tate, ze dokument z Niemiec ma byé przetozony i podpisany przez
ftumacza przysiegtego. A w dodatku powinienem dostarczy¢
za$wiadczenie od lekarza pierwszego kontaktu. A jezeli go nie ma.
to musze samodzielnie napisaé oéwiadczenie, a to, co powinienem
tam zawrzeé ona napisze w liscie. Oczywiscie poleconym (a niech
to szlag trafil). Tata na szczedcie szybko znalazt tumacza
przysiegtego. Ja za$ otrzymatem awizo i czekam az kto$ odbierze
te przesytke. Wiedy méj tata ponownie stanie w kolejce do urzedu do
spraw niepetnosprawnych (bedzie musiat przyj$é¢ przed 8 rano).

| po raz kolejny ztozy papiery. Wiedy bede musiat juz tylko czekaé
na komisje lekarskq. Moze po trzech miesigcach. Jak sie dobrze
ztozy.
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OSZUSTWO

PPy ARy o MO

Tytut: Oszustwo
Autor: Zadie Smith
Wydawnictwo: Znak

Zadie Smith, autorka bestsellerowych ,,Biatych zebéw” wystawita
naszq cierpliwo$é na ciezkg prébe. Kazata swoim wiernym
czytelnikom czekaé na nowq ksigzke prawie dziesigé lat. Ale
byto warto!l ,,Oszustwo” to pierwsza historyczna powiesé w jej
dorobku. Oparta na prawdziwych wydarzeniach XIX — wieczna
historia procesu sqdowego mezczyzny, ktéry utrzymuije, ze jest
zaginionym synem lady Tichborne. A tym samym prawowitym
spadkobiercq jej majgtku. Ma nawet na to $wiadkéw. Jednak,
czy faktycznie oskarzony o krzywoprzysiestwo i fatszerstwo
rzeznik Arthur Orton moze byé baronetem? Czy w udowodnieniu
pochodzenia pomoze mu Andrew Bogle, ktéry dorastat jako
niewolnik na jamajskiej plantacji2 Bogle doskonale wie, ze bogaci
oszukujq biednych i ze ludZzmi fatwiej manipulowaé niz im sie
wydaje. Byé moze chce réwniez zadbaé o swojq przysztosé, a nie
o prawde. Statq obserwatorkq i bywalczyniq na tych rozprawach
jest Eliza Touchet. Na co dzier jest gospodynig domowg

i redaktorkqg swojego kuzyna powieéciopisarza, zapomnianego
dzi$, Williama Ainsworha. Kobieta jest tajemnicza. Odszedf od
niej mqz, stracifa dziecko. Romansowata z kuzynem i jego zong.
Niekonwencjonalna, o cigtym jezyku szuka swojego miejsca.
Konsekwentnie realizuje swoje marzenia. Mezczyzni, a jest wéréd
nich Karol Dickens, ukazani sq jako niezdarni zadufani w sobie,
pazerni i jedynie udajgcy dzentelmenéw. W pewnym momencie
orientujemy sig, ze w rzeczywisto$ci Smith pisze o nas tu i teraz —
o uprzedzeniach, ktére nie zniknety i 0 zagrozeniach, ktérych nie
zauwazamy. To $wietna i czasami zaskakujqca lektura.
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Dublin. To sie zaczyna niewinnie, obywatel nawet tego nie
zauwaza. Drobne elementy, na ktére nie ma wplywu. Wtadza
niezauwazalnie rozszerza swoje kompetencje i prawa.

Nie zwracamy uwagi na pewne niuanse... | pewnego dnia
rzeczywisto$¢ uderza ze zdwojong sitq. Zycie rodziny Stackéw
wydaije sie zupetnie normalne. Eilish i Larry majq czworo dzieci.
Ona pracuje w urzedzie, on jest nauczycielem i dziafaczem
zwigzkowym. Pewnego dnia przychodzq do Eilish tajni agenci.
Pytajq o meza, chcq go przestuchaé. Jednak nie zastajq go. Kilka
dni pézniej Larry znika. Nikt nie wie co sie stato z mezczyzng.
Eilish rozpoczyna poszukiwania, ktére nie przynoszq efektu. Matfo
tego, pewnego dnia zostaje wezwana do dyrekgji. Traci prace. Jest
elementem podejrzanym. W kraju zaczyna sie kryzys. Na Irlandie
inne kraje naktadajg embargo. Eilish zostaje sama z dzieémi

i starym ojcem, ktérym sie opiekuje. Powoli wtadza wprowadza
terror, na terenie kraju obowigzuje stan wyjatkowy, tajna policja
moze aresztowad kazdego. Powdd nie jest wazny. Jednak
dziatania rzqdu nie zostajg bez echa. Zaczynajq dziataé grupy
rebeliantéw. Do jednej z nich przystepuje najstarszy syn Stackdw.
Powie$¢ jest historig ludzi bez przysztosci, wcigz $ciganych, po
ktérych przewala sie walec wojny domowej. To sie moze zdarzyé
zawsze i wszedzie. Ksigzka, ktéra na diugo zapada w pamigé.

Tytut: Piesn prorocza
Autor: Paul Lynch
Wydawnictwo: Marginesy

Powiesci Highsmith przerazajq nie dlatego, ze krew leje sie

w nich strumieniami jak w rasowym kryminale. W jej ksigzkach
zostajemy zanurzeni w dusznym klimacie i wystawieni na spotkanie
z ludZmi gotowymi na wszystko co zfe. Kiedy pisze o zbrodniach,
szantazach czy zdradach, to nie skupia sie na opisie $ledztwa

i poszukiwaniu winnych. Ale konfrontuje nas z uczuciami oséb

w nie zamieszanych. Akcja ,,Niedotegi” dzieje sie kilkadziesigt

lat temu w stanie Nowy Jork. Gtéwnym bohaterem jest prawnik
Walter Stackhouse. Jest dobrodusznym, towarzyskim cztowiekiem,
ktéry uwielbia przebywaé w otoczeniu przyjaciét. Tymczasem jego
zona Clara robi wszystko, aby nikt nie chciat do nich przychodzié
— jest awanturnicq zdolng wyzywaé gosci, ale tez oskarzaé

meza o zdrady. Walter czuje si¢ coraz bardziej nieszczesliwy.
Zdaije sobie sprawe, ze zaczyna pragngé $mierci zony. | moze
skoriczytby tylko na fantazjach, gdyby nie artykut o antykwariuszu
Kimmlu. Jego Zone zamordowano. Policja umorzyta $ledztwo
twierdzqc, ze sprawcq byt jakis szaleniec. Jednak Walter uwaza,
ze sprawcq byt antykwariusz. Obsesyjnie pragnie go poznaé. Czy
to okaze sie btedem wyjaséni sie na kartach powiesci. Jedno jest
pewne — Patricia Highsmith niezwykle wiarygodnie przedstawia
zachowanie czlowieka, ktéry zostat osaczony i dziata pod
wptywem obsesji, trzymajqgc nas w napieciu do korica powiesci.

Tytut: Niedotega

Autor: Patricia Highsmith
Wydawnictwo: Noir sur
Blanc
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PTSR Oddziat Dolnoslgski

ul. Szybowcowa 23

54-130 Wroctaw

+48 609 102 000, +48 609 004 093

PTSR Oddziat Gnieznienski

ul. Wojska Polskiego 1

62-300 Wrzeénia

+48 792 792 751, +48 693 119 557

PTSR Oddziat Kaszubski z siedzibg
w Luzinie

ul. Mickiewicza 22 (spotkania);

ul. Letnia 1 (biuro)

84-242 Luzino

+48 607 473 585

PTSR Oddziat Kociewski w Tczewie
ul. 30 stycznia m 4

83 -110 Tezew

+48 608 039 262

PTSR Oddziat Nadbuzanski z siedzibg
w Biatej Podlaskiej

ul. Zygmunta Augusta 6

21-500 Biafa Podlaska

+48 536 317 204

PTSR Oddziat Pomorski
ul. Narcyzowa 1A/lok.20
81-653 Gdynia

+48 669 167 001

PTSR Oddziat w Ciechanowie
ul. Batalionéw Chtopskich 12
06-400 Ciechanéw

+48 507 169 607

PTSR Oddziat w Koninie

ul. Noskowskiego 1A

62-510 Konin

+48 798 776 362, +48 798 496 177

GdzZie ZnalezZz¢ nasze

lIokalne oddziaty:

PTSR Oddziat w Konskich
ul. Gimnazjalna 41B
26-200 Koriskie

+48 881 706 203

PTSR Oddziat w Koszalinie
ul. Morska 9A

75-212 Koszalin

+48 514 191 203

PTSR Oddziat w Krakowie
ul. Kalwaryjska 32/11
30-504 Krakéw

+48 513 173 192

PTSR Oddziat w Lublinie
ul. Okopowa 5 lok. 357
20-022 Lublin

+48 724 691 786

PTSR Oddziat w todzi

Al. Marszatka J. Pitsudskiego 133 D lokal
305 A

92-318 tédz

+48 505 034 909

PTSR Oddziat w Olsztynie
ul. Dworcowa 70/ 11
10-437 Olsztyn

+48 453 524 176

PTSR Oddziat w Radomiu
ul. Daszyriskiego 5

26-600 Radom

+48 667 704 416

PTSR Oddziat w Sanoku
ul. Konarskiego 26
38-500 Sanok

+48 601 192 522

PTSR Oddziat w Sieradzu
ul. Jana Pawta Il 41A
98-200 Sieradz

+48 784 642 182

PTSR Oddziat w Stawkowie
ul. Gen. W. Sikorskiego 4
41-260 Stawkéw

+48 880 393 935

PTSR Oddziat w Szczecinie
ul. Dworcowa 19
70-206 Szczecin
+48 781 131 513

PTSR Oddziat w Tarnowie
ul. Bema 14

33-100 Tarnéw

+48 884 222 082

PTSR Oddziat Warszawski
ul. Nowosielecka 12
00-466 Warszawa
(22) 831 0076/77

PTSR Oddziat Wielkopolska
ul. Grunwaldzka 50
60-311 Poznan

(61) 881-97-35, (72) 547 28 33

PTSR Oddziat Zawiercie
ul. Powstaricéw Slgskich 1
42-400 Zawiercie
+48 502 078 874

PTSR Oddziat Ziemi Cieszynskiej
ul. Gtéwna 13

43-424 Drogomys|

+48 667 690 742
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Wydawnictwo SM Express jest wspéifinansowane w ramach projektu
+Wspieramy aktywnos$é” przez:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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