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Tomasz Pofeé
Przewodniczgcy Rady Gtéwne;

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Rekonstrukcja rzqdu nie przyniosta jakichs spe-
cjalnych rewelacji, choé na scenie politycznej
pojawity sie nowe postacie. Trzeba mieé nadzieje,
Ze wniosg nowe pomysly i rozwigzania, ktére
bedq z pozytkiem dla Rzeczpospolitej. Mnie
szczerze méwiqc najbardziej interesuje stano-
wisko Ministra Zdrowia, poniewaz od wiedzy

i empatii tej osoby bedq zaleze¢ losy milionéw
Polakéw, w tym takze oséb ze stwardnieniem
rozsianym. Miatem okazje wspdtpracowaé z kil-
koma ministrami kierujgcymi resortem zdrowia

i musze powiedzieé, ze niewielu wirdd nich tak
do korica rozumiato problemy SM. Tak naprawde
zaden. Poza tym pamigtad trzeba, ze jok dotqd
zadnemu ministrowi nie udato sie przeprowadzié
prawdziwej reformy zdrowia. Jak dotqd receptq
na poprawe sytuacii w tym resorcie jest dorzuca-
nie pieniedzy, co jednak, z tym zgodzgq sie chy-
ba wszyscy, jakich$ rewelacyjnych efektéw nie
przynosito. O zlej sytuacji w opiece zdrowotnej
styszymy od lat, kazdy kolejny minister podejmuje
jakie$ préby reformowania resorty, ktére jednak
po pewnym czasie koriczq sig niestety tak samo.
Wiecznie brakuje pieniedzy, lekarzy, pielegnia-
rek, personelu pomocniczego. | stan ten trwa...
Dlatego wielkich nadziei sobie nie robie w zwigz-
ku ze zmiang w Ministerstwie, poniewaz zaden,
moim zdaniem, minister nie dokona cudu uzdro-
wienia stuzby zdrowia na miare Jezusa, ktéry
uzdrawiat nawet zmartych. Nowej Pani Minister
zycze jak najlepiej choéby dlatego, ze to m.in. od
niej zalezy sytuacja takze oséb z SM, niechby sie

wiec powiodfo. Dziataé trzeba szybko, poniewaz
sytuacja z kazdym tygodniem sie pogarsza. Co-
raz wiecej sygnatéw otrzymuje nasze stowarzy-
szenie, z réznych regiondw kraju, o trudnosciach
z wigczaniem nowo zdiagnozowanych oséb do
programéw. Mato tego — mamy tez sygnaly, ze
pieniedzy moze nie wystarczyé do korica roku
dla tych, ktérzy juz sq w programach. Wiadomo,
leczenie SM jest kosztowne, a szpitale nie sq

w stanie podzwignqgé kosztéw, a potem czekaé
na zwrot pieniedzy z NFZ. Stqd ogromne nieraz
zadtuzenie placéwek, poniewaz tak naprawde
to one po czesci finansujg leczenie. Dyrektorzy,
ktérzy majq na uwadze przede wszystkim finanse,
ograniczajq $rodki na SM i inne programy. | na-
wet trudno sie dziwié. Dlatego naprawde zycze
nowej pani minister duzo sity i odpornoéci, po-
niewaz nie jest to resort, w kiérym dziejq sie tylko
dobre rzeczy. Wrecz przeciwnie. Zdrowie i zycie
to sq najwazniejsze wartoéci dla cztowieka, trud-
no sie zatem dziwi¢, ze kazdy z nas szuka pomo-
cy w przypadku zagrozenia. | wszyscy zwracamy
sie wtedy wtasénie do szeroko rozumianej opieki
zdrowotnej. Ale czy zawsze znajdujemy te po-
moc? No - trzymam kciukil

Tomasz Polec
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Stwardnienie rozsiane to choroba, ktora czesto zaskakuje. Przez
jakis czas mozesz czuc sie dobrze, nie miec zadnych rzutow, a ba-
dania wydajq sie stabilne. Kuszqce jest wtedy myslenie: ,Moze juz
nie potrzebuje leczenia?” To bardzo ludzkie podejscie, ale w przy-
padku SM moze prowadzic do powaznych konsekwencji. W tym
artykule wyjasniamy, dlaczego kontynuowanie terapii immuno-
modulujgcej jest tak wazne - nawel wiedy, gdy objawy sq lagodne
lub chwilowo ich nie ma.

SM dziata po cichu — nawet bez rzutéw

Wiele oséb mysli, ze choroba , stoi w miejscu”, jesli nie ma rzutéw.
Niestety, SM to co$ wiecej niz tylko wyrazne pogorszenia. Dzi§ wiemy,
ze u czedci pacjentéw choroba postepuje po cichu, nawet jesli objawy
nie sq widoczne. To zjawisko nosi nazwe PIRA — postep niezalez-
ny od rzutéw (Progression Independent of Relapse Activity) i zostato
dobrze udokumentowane w badaniach naukowych. Jedno z nich
(Kappos i wsp.) wykazato, ze PIRA jest odpowiedzialna za istotng
cze$é diugoterminowego pogorszenia stanu zdrowia pacjentéw z SM

[1].

Dodatkowo pacjenci z PIRA majq wieksze ryzyko zaniku istoty szarej
w mézgu, co moze prowadzié¢ do trudnych do odwrécenia zaburzen
poznawczych, zmeczenia czy pogorszenia funkcji ruchowych [2].
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Co daje kontynuacja leczenia?

Nowoczesne leki stosowane w SM, tzw. terapie immunomodulujgce
(DMT - Disease Modifying Therapies), nie tylko zmniejszajq liczbe
rzutéw. Ich gtéwnym zadaniem jest ochrona mézgu przed cichymi
uszkodzeniami, ktére nie dajq od razu widocznych objawdw.
Badania pokazujqg, ze pacjenci, ktérzy leczq sie konsekwentnie

i dlugoterminowo, duzo rzadziej tracq zdolno$¢ do samodzielnego
chodzenia oraz wolniej osiggajq kolejne etapy niepetnosprawnosci.
W duzej analizie ponad 14 000 pacjentéw (Brown i wsp.) wykazano,
ze stosowanie lekéw immunomodulujgcych przez wiele lat zmniejsza
ryzyko progresji choroby o 44%, a konieczno$é uzywania laski lub
wézka inwalidzkiego wystepuje az 67% rzadziej niz u 0séb nieleczo-
nych [3].

Co wazne, najlepsze efekty osigga sie wtedy, gdy leczenie rozpoczete
jest wezesnie — juz po pierwszym epizodzie neurologicznym. Potwier-
dzajq to réwniez inne badania, np. obserwacije dotyczqgce leku ocre-
lizumab (Cree i wsp.), kiéry skutecznie spowalnia progresje nie tylko
w rzutach, ale takze w PIRA [4].

Co sie dzieje, gdy przerywasz leczenie?

Niestety, przerwanie terapii moze mie¢ powazne skutki. Po pierwsze,
moze doj$¢ do nawrotu rzutéw lub szybszego pogarszania sie spraw-
nosci. Po drugie, niektére leki — zwtaszcza nowoczesne, takie jak
fingolimod czy natalizumab - po naglym odstawieniu mogqg wywotaé
tzw. efekt odbicia. Oznacza to gwattowny, trudny do opanowania
nawrdt objawdw, czesto z duzq liczbg zmian w mézgu [5]. Przerwa-
nie leczenia moze tez zniweczyé korzysci, ktére udato sie osiggnagé
wczesénie] — zwlaszcza jesli choroba zacznie sie ponownie aktywo-
waé w sposéb , niewidzialny”.

»Czuje sie dobrze. Czy to nie znak, ze leczenie zadziatato i juz go

nie potrzebuje?”

To pytanie zadaje sobie wielu pacjentéw. | rzeczywiscie — popra-
wa stanu zdrowia moze by¢ efektem dobrze dziatajgcego leczenia.
Ale wiasnie dlatego warto go nie przerywaé. To tak, jakby kto$ po-
wiedziat: , Skoro nie boli mnie zgb, to juz nie musze go my¢”. Brak
objawdw to nie znak, ze choroby nie ma - tylko ze zostata skutecz-
nie zahamowana.

Dlugoterminowe leczenie dziata jak ochrona — zmniejsza
aktywnosé zapalng, chroni przed utratq tkanki nerwowej

i pozwala zy¢é petnie;j.
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Dlaczego pacjenci czasem przerywajq leczenie?

Powody sq rézne. Czasem to skutki uboczne, czasem zmeczenie lecze-
niem, czasem przekonanie, ze ,i tak to nic nie da”. Niektérzy pacjenci
cheq po prostu , zapomnieé, ze sq chorzy”, bo codzienne przypomina-
nie sobie o SM bywa trudne emocjonalnie [6]. Ale rozmowa z neuro-
logiem, pielegniarkg SM lub psychologiem moze poméc przejsé przez
ten trudniejszy etap. Czasem wystarczy zmieni¢ lek, zmieni¢ schemat
dawkowania lub po prostu... z kim$ o tym porozmawiaé.

Leczenie wptywa tez na psychike

Co ciekawe, wiele oséb méwi, ze regularne leczenie pomaga nie tyl-
ko fizycznie, ale tez psychicznie. Pacjenci czujq sie spokojniejsi, bar-
dziej pewni siebie i mniej bojq sie przysztosci. Wiedzq, ze robiq cos,
by kontrolowaé SM. To tez bardzo wazny element zdrowienia.

Co warto zapamietac?

Nawet jesli nie masz objawédw, choroba moze postepowaé w tle (PIRA).
Leczenie chroni Twéj mézg przed uszkodzeniami, ktérych nie widaé od razu.
Odstawienie lekéw moze skutkowaé nawrotem objawdw lub progresjq.

Dtugoterminowe leczenie zmniejsza ryzyko niepetnosprawnosci az

o 44% [3].

Rozmawiaj z lekarzem, jeéli masz watpliwosci — leczenie mozna dosto-
sowaé do Twoich potrzeb.

Regularna terapia to inwestycja w Twojq przysztoéé i niezaleznosé.

Nie musisz by¢ ekspertem, by zrozumieé, jok wazna jest ciggto$é lecze-
nia. Wystarczy pamietaé, ze SM to choroba przewlekia - ale dobrze
prowadzona nie musi Cie zatrzymaé w miejscu. Leki dziafajg, nawet jeéli
nie zawsze to czujesz — i wlasénie dlatego warto je kontynuowaé.

\_

Pismiennictwo (przypisy)
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Nikt nie jest gotowy na diagnoze. Choroba zawsze
zaskakuje, wyrywa ze znanego i bezpiecznego
miejsca. Rzuca na gteboka wode bez instrukcji
obstugi. Stwardnienie rozsiane (SM) to choroba
nieprzewidywalna, przewlekta, ktora zmienia zycie
nie tylko pacjenta, ale rowniez jego rodziny. Dla wielu
pacjentow, to moment przefomowy — wywoftuje siine
emocje, poczucie zagrozenia, a niekiedy nawet kryzys
tozsamosci. Lek o przysztosc, niepewnosc zwigzana

Z przebiegiem choroby, smutek, zioSC czy poczucie
utraty kontroli to naturalne reakcje psychiczne na
wiadomosc¢ o chorobie przewlektej. Pacjenci czesto
maowig o uczuciu osamotnienia i niezrozumienia ze
Strony otoczenia, a takze o trudnosci w pogodzeniu sie
zZ tym, Ze ich zycie juz nigdy nie bedzie wygladato tak
samo. Ten stan wiaze sie z przezywaniem tzw. ,zatoby”
o sobie zdrowym. Warto podkreslic, ze zmiana nie
musi oznaczac czegos ztego — to o prostu nowa
rzeczywistosc. Nieodfacznag sktadowa tego procesu
Jjest budowanie troche innej tozsamosci. Odkrywanie
siebie na nowo, swoich potrzeb, ktore generuja nowe
cele i wyzwania.
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Od szoku po akceptacje

Zycie z SM to codzienne balansowanie pomiedzy nieprzewidywalnoicig
objawdw a prébg zachowania normalnosci. Choroba moze dawaé

o sobie znaé poprzez nawroty lub nasilajgce sie objawy, takie jak
przewlekte zmeczenie, problemy z widzeniem, koordynacjg czy funkcjami
poznawczymi. Ten brak stabilno$ci rodzi frustracje i wymaga ciggtego
dostosowywania sie do zmieniajgcych sie mozliwosci wtasnego ciata.
Diagnozie czesto towarzyszy lek o przysztosé, smutek, ztoéé lub poczucie
niesprawiedliwosci z nawracajgcym pytaniem — dlaczego ja? W tym

kontekscie szczegdlnego znaczenia nabiera wsparcie psychologiczne, ktére

pomaga pacjentowi radzié sobie z emocjami, odbudowywaé poczucie
sprawczosci i odnajdywaé nowy rytm zycia i przede wszystkim nauczy¢
sie, ze w zyciu dla kazdego z nas jest tylko ,Tu i Teraz”. Préba wybiegania
w przyszto$é jest zbedngq stratq energii.

Cho¢ zaakceptowanie tej nowej rzeczywistosci bywa trudne, wielu
pacjentéw na tym etapie mierzy sie nie tylko z objawami choroby, ale
takze z konsekwencjami emocjonalnymi, jakie ona niesie. Niektérzy
zmagajq sie z objawami depresiji, takimi jak: obnizony nastrdj, ztosé,
ptaczliwo$é, drazliwo$é, problemy ze snem czy apetytem, mysli
rezygnacyijne. Jesli ktéry$ z wymienionych objawdéw utrzymuije

sie dfuzej niz dwa tygodnie, nalezy jak najszybciej zgtosié sie

do psychologa, psychoterapeuty, lekarza psychiatry. Mierzenie

sie z depresjq, lekiem czy zaburzeniami adaptacyjnymi, to nie
oznaka stabosci, lecz czesta reakcja na przewlekiq, wymagaijacq
chorobe. Wazne, zeby w takich sytuacjach nie by¢ samemu

i zawsze prosi¢ o pomoc.

Przestrzeganie zalecenh medycznych - dlaczego
bywa trudne?

Obok aspektéw emocjonalnych, bardzo istotnym wyzwaniem

w zyciu z SM jest przestrzeganie zalecen terapeutycznych.
Leczenie modyfikujqce przebieg choroby (DMT) wymaga
regularnoéci i zaangazowania ze strony pacjenta, co w praktyce
nie zawsze jest tatwe do zrealizowania. Wielu pacjentéw,
zwlaszcza w okresach bezobjawowych, kwestionuje potrzebe
systematycznego przyjmowania lekéw — skoro ,czuje sie dobrze”,
to po co sie leczyé? Inni zmagaijq sie z efektami ubocznymi

terapii, ktére obnizajq jako$¢ zycia lub wptywajg negatywnie na
samopoczucie psychiczne. Zdarza sie réwniez, ze zaburzenia
poznawcze (problemy z pamigciq, koncentracjq) czy nasilone
zmeczenie utrudniajg codzienne zarzqdzanie leczeniem i wizytami
kontrolnymi. Dodatkowo samotno$é, brak wsparcia spotecznego
czy trudnosci ekonomiczne mogq wptywaé na spadek motywaciji

i nieregularno$¢ terapii.

Tymczasem przestrzeganie zalecen jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw wptywajgcych na skuteczno$é leczenia i spowolnienie
postepu choroby. Dlatego tak wazne jest, aby relacja miedzy pacjentem
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a zespofem medycznym opierafa sie na zaufaniu, otwartoéci i partnerstwie.
Pacjent powinien rozumieé, dlaczego dany lek jest mu zalecany, jakie

daje korzysci i jakie sqg mozliwe alternatywy. Indywidualizacja terapii —
uwzgledniajqgca styl zycia, potrzeby emocjonalne i preferencije pacjenta czy
tez forma podania leczenia — moze znaczqco zwiekszyé przestrzeganie
zalecen. Réwniez wsparcie psychologa, edukatora zdrowotnego czy trenera
motywacyjnego moze odegraé kluczowq role w budowaniu wewnetrznej
motywacji i radzeniu sobie z trudnymi emocjami towarzyszgcymi terapii.

Nie bez znaczenia sq takze nowoczesne rozwigzania technologiczne,
takie jok aplikacje przypominajqce o lekach, dzienniczki objawdw czy
platformy komunikacji z lekarzem, ktére wspierajq pacjenta w codziennym
zarzqdzaniu chorobg. Kluczowe jest jednak, aby nie sprowadzaé leczenia
wytgcznie do aspektéw medycznych. SM to choroba, ktéra wptywa
na kazdy wymiar zycia cztowieka - fizyczny, emocjonalny, spoteczny
i duchowy. Dlatego kompleksowe podeiscie, faczqce leczenie
farmakologiczne z opiekg psychologiczng, edukacjq zdrowotng
i wsparciem spotecznym, daje pacjentowi realng szanse na zycie
z wigkszym poczuciem réwnowagi i bezpieczeristwa.

Zdrowie zaczyna sie w glowie

Stwardnienie rozsiane to nie tylko choroba neurologiczna
— to do$wiadczenie, ktére wymaga ogromnych zasobéw
psychicznych i emocjonalnych. Wspierajqc pacjentéw
w ich emocjonalnym procesie adaptaciji i budujgc
system opieki skoncentrowany na cztowieky, a nie
tylko na chorobie, mozemy realnie wptywaé na
skuteczno$¢ leczenia i poprawe jakosci zycia. Pacjent
z SM potrzebuie nie tylko skutecznych lekdw, ale
komplementarnego podeiscia, ktére obejmuje emocie,
relacje spoteczne i styl zycia. Rozmowa o emocjach
nie powinna by¢ tabu ani dodatkiem do leczenia - to
jego integralna cze$é, bo przeciez zdrowie zaczyna sie
w gtowie.

n




O przetrenowaniu w SM okiem

fizjoterapeutki
Czy wiecej to zawsze lepiej?

Autorka: Joanna Tokarska, fizjoterapeutka, twérczyni projektu Fizjopozytywni

Czym jest przetrenowanie?

Jak do tego doszto?

Wiem, wiem... Fizjoterapeuta zazwyczaj zacheca do ruchu -
codziennych spacerow, cwiczen rownowagi czy treningu silowegqg
Dzis jednak opowiem Ci o tym, jak rozpoznac moment, w ktoryn
ruch przestaje dziatac na Twojg korzysc, oraz co zrobic w takiej
sytuacji. Nie chodzi tu o typowy rzut SM, lecz o zjawisko znay
W sSwiecie sportu jako przetrenowanie. Bo przetrenowac siq
nawel witedy, gdy nie jestes sportowcem.

Przetrenowanie to stan, w ktérym ciato i umyst nie nadqzaijq sie
regenerowaé po wysitku. W kontekécie SM mamy z nim do czynienia wtedy,
gdy treningi sq zbyt czeste, intensywne lub obcigzajgce, a nasze zasoby
biopsychospoteczne sq ograniczone. Innymi sfowy, kiedy Twoje zasoby

sq wyczerpane, ,to i Salomon z pustego nie naleje”. Musisz mie¢ energig,
takze na aktywno$é fizycznq, ktéra sama w sobie jest niezwykle korzystna

dla oséb z SM.

Wyobraz sobie, ze w dobrej wierze rozbudowujesz swéj plan treningowy.
Poczgtkowo planujesz dwie pétgodzinne przejazdzki rowerowe oraz

dwie sesje ¢wiczen sitowych tygodniowo, ale uznajesz, ze to za mato.
Dodajesz wiec godzing zumby i dwa diugie weekendowe spacery. Brzmi
idealnie, prawda? Jednak jezeli Twoja codziennos$é obejmuje osiem godzin
stresujqcej pracy, prowadzenie domu, opieke nad energicznym dwulatkiem,
trzy spacery dziennie z psem oraz weekendowe wsparcie starszych
rodzicéw w innym miescie — taki ambitny plan moze staé sie dodatkowym
obcigzeniem, a nie sposobem na relaks. W efekcie, zamiast cieszy¢ sie
korzys$ciami ptyngcymi z ruchu, odczuwasz bél migéni, problemy ze snem

i stajesz sie bardziej drazliwa — to wiasnie objawy przetrenowania.
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Akumulujesz stres?

Jak

rozpoznad przetrenowanie?

Co z tym zrobié?

Wsparcie

psychologiczne

Bez paniki!

W sporcie rozréznia sie dwa gtéwne typy przetrenowania: akumulacyine,
wynikajgce z ciggfego przecigzania ciata bez nalezytej regeneracii, oraz
ostre, wystepujgce po pojedynczej, bardzo intensywnej sesji treningowe;.
W przypadku o0séb z SM czesciej spotyka sie forme akumulacyjng.
Codzienny wysitek, brak dni odpoczynku oraz stres zwigzany z chorobg,
pracq czy obowigzkami rodzinnymi mogq prowadzié¢ do podwyzszonego
poziomu hormonéw stresu, problemdéw ze snem, obnizenia odpornosci,

a nawet pogorszenia stanu funkcjonalnego.

Jeéli podejrzewasz, ze przetrenowanie dotyczy wtasnie Ciebie, zwrdé
uwage na pieé ponizszych objawdw:
* przediuzajqce sig uczucie zmeczenia (utrzymujgce sie
mimo odpoczynku),
* zauwazalny spadek wydolnosci podczas éwiczen (wezesniej
wykonywane éwiczenia stajg sie trudniejsze),
* pogorszenie jakosci snu,
* state napigcie emocjonalne,
* czestsze infekcje lub stany zapalne.
Jesli wiekszo$éé tych objawdw wystepuije od tygodnia lub diuzej, koniecznie
przeanalizuj swéj plan aktywnosci.

Rozwigzaniem jest $wiadome dostosowanie planu aktywnosci fizycznej do

Twoich realnych mozliwosci:

* Rozwaz trwate zmiany w codziennym zyciu, ktére zwigkszg Twoje
ogdlne zasoby energetyczne.

* Zastqp intensywne treningi |zejszym ruchem regeneracyjnym, takim jak
spokojne spacery, rozcigganie czy delikatne ptywanie.

* Daj sobie dzien lub dwa odpoczynku, korzystajgc z technik
relaksacyjnych, éwiczeri oddechowych lub jogi terapeutyczne;.

* Zréwnowaz treningi tygodniowe, np. trzy dni umiarkowanego wysitku
przeplatane dniami lzejszej aktywnosci lub catkowitego odpoczynku.

Réwnie wazne jak fizyczna regeneracja jest dbanie o zasoby
psychospoteczne. Korzystaj ze wsparcia bliskich, grup dla oséb z SM,
konsultacji z psychologiem czy warsztatéw terapeutycznych. Im wieksza jest
Twoja odporno$¢ na stres, tym lepiej radzisz sobie z wysitkiem fizycznym.
Sen - fundament regeneracii.

Nie lekcewaz snu. Staraj sig ktasé o statej porze, twérz krétkie rytuaty
wyciszenia i unikaj ekrandéw przed snem.

Traktuj przetrenowanie jako przyjaciela, ktéry ostrzega Cie przed
nadmiarem. Dzigki temu nauczysz sie stuchaé swojego ciata i dostosujesz
aktywno$¢ do swoich mozliwosci. W SM réwnowaga miedzy wysitkiem
a odpoczynkiem to klucz, by ruch dawat Ci site, spokéj i radosé

kazdego dnia.

Jedli potrzebujesz indywidualnego wsparcia, jestem dla Ciebie dostepna
w Poradni PTSR.
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Jak zdrowo sie
motywowac

— poradnik dia oséb z SM

Avutorka: Dr Ewa Jarczewska-Gere, psycholozka, Uniwersytet SWPS

Motywacja to nie jest prosty silnik, ktory sie wigcza albo wylgeza. To zlo-
zony, wielopoziomowy system, klory dziata w nas nieustannie — czasem
prowadzi nas w kierunku zdrowia i dlugofalowych celow, a czasem - ku
przyjemnosciom, ktore sq natychmiastowe, ale nie zawsze dla nas dobre.
Dla 0sob zyjgceych z chorobg przewleklg, jakg jest stwardnienie rozsiane
(SM), temat zdrowego motywowania sie jest szczegolnie wazny — bo wiele
codziennych decyzji dotyczy zdrowia, energii, odpoczynku i poczucia Sensti.

Motywacyijne rozdarcie — dlaczego wiemy jedno, a robimy drugie?

Jesli wiesz, ze dieta przeciwzapalna moze zmniejszyé ryzyko kolejnych rzutéw choroby, a mimo to siggasz po
stodycze — nie oznacza to, ze jestes staby. Oznacza to, ze jeste$ cztowiekiem a nie zaprogramowanym robotem.
Nasz mdzg nie jest jednorodny, gdyz poszczegdlne jego pietra ksztattowaty sie na réznych etapach ewolucji
naszego gatunku. W praktyce oznacza to, ze u tego samego cztowieka i to w tym samym momencie, mogg pojo-
wiac sie sprzeczne motywy.

Zgodnie z koncepcjqg mézgu tréjiedynego Paula Macleana, dziatajg w nas jednoczesnie:

mézg gadzi - kidry jest reaktywny i instynktowny; pomaga w sytuacjach zagrozenia — i to jest jego zaletq, ale
tez podpowiada ,gadzie” rozwigzania, np. podczas ktéti — i to bywa jego znaczgcym minusem,

mézg limbiczny, czyli emocjonalny - pomaga nam budowaé relacje z ludzmi i osiggaé cele dzieki dobremu
rozpoznaniu informacji emocjonalnych, ale tez czasem przejmuje nadmierng kontrole i sprawia, ze reagujemy
zbyt gorqco lub nieadekwatnie do sytuacii,

mézg racjonalny — czyli kora nowa, w tym kora przedczotowa; to najnowsza czeéé mézgu, ktéra odpowiada
za $wiadome stawianie celu, planowanie, pamieé roboczq i inne procesy poznawcze, ktére pomagajq nam pa-
mieta¢ o naszych intencjach i wcielaé je w zycie.

Jak modularno$é mézgu dziata w praktyce? Starsze czeéci mézgu podpowiadajaq: , Zjedz co$ stodkiego, to po-
prawi ci nastréjl”. Kora przedczofowa méwi: , Zadbaij o siebie dtugofalowo — wybierz zdrowy positek”. Konflikt
wewnetrzny to naturalny stan — nie $wiadczy o porazce, ale o tym, ze w Tobie toczy sie dialog réznych ,ja”.

Ktore , ja” ma racje?

Czesto stysze spofeczng narracje: ,Réb to, co zgodne z tobg”. Ale wéwczas zadaje pytanie — z ktérq czesciq
,ja” dokfadnie? Czy z tq, ktéra chce przyjemnosci tu i teraz, czy moze z tq, ktéra chce zdrowia, energii i sensu
zycia za tydzien, miesigc, rok?
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Kazdy z nas jest swoim ,dyrektorem”, , prezesem” — czy po prostu — wtadcq. Jednak warto zrozumieé, ze tak
w istocie, jest w nas dwéch wiadcédw, a méwigc jezykiem mniej metaforycznym — mamy dwa tryby zarzqdza-

nia sobq:

Samoregulacja - to demokratyczny lider, ktéry stucha sygnatéw z ciata, emociji, potrzeb. Méwi: ,Mozesz
odpoczqé. Zjedz cos, jeéli jestes glodny”, ,Polez na sofie, jesli jeste$ zmeczony”, ,Nie rozmawiaj z partnerkq

o trudnej sytuaciji, jedli nie masz na to ochoty”.

Samokontrola - to wtadca autokratyczny, ktéry méwi: ,Nie pytaj sie siebie, czy masz ochote. Po prostu to
zréb - to dla twojego dobra”, , IdZ na spacer zamiast leze¢ z telefonem”, , Zjedz satatke zamiast chipséw, bo to
dobre dla Twojego zdrowia i samopoczucia za chwile”.

Oba tryby sq potrzebne. Samoregulacja pomaga nie wypalié sie psychicznie. Samokontrola pomaga osiggaé
cele. Sztukq jest przetqczanie sie miedzy nimi $wiadomie — nie dawanie catkowitej wtadzy zadnemu z nich. Jak

to zrobié¢ w praktyce?

Jak zdrowo i umiejetnie dokonywaé syntezy styszqc w gtowie dwugtos czy nawet stugtos — gdzie kazdy z nich
popycha do innych dziatai? Rozwigzaniem moze by¢ synteza — nowa jako$¢ zarzqdzania sobq biorqca pod
uwage pozornie wykluczajqce sie tryby samoregulaciji i samokontroli. Te synteze mozemy nazwaé autoprzy-
wdédztwem - czyli swiadomym, elastycznym zarzgdzaniem sobg w oparciu o wartoici, cele i aktualny stan
zasobdw psychofizycznych. Jak to zrobié w praktyce? Jak byé skutecznym liderem dla siebie? Ponizej siedem

praktycznych pomystéw, jak zdrowo sie motywowaé:

Zamiast sztywnego planu lub catkowitego luzu -
zaplanuj dzier z myslq o swoich rytmach. Zaznacz , okna
dziatania” (np. godziny 9-11) i ,okna regeneraciji” (np.

14-15). To daje poczucie wplywu i przestrzeni.

»Czego dzi$ potrzebuje?” (samoregulacja).

»Co dzi$ chce osiggngé mimo oporu?”
(samokontrolal).

A potem zdecyduj, w jaki sposéb chcesz pogodzi¢ obie
tendencje. Czy sie da i jak najlepiej to zrobié?

Zamiast ,éwicz codziennie 30 minut”, powiedz sobie:
Minimum: 5 minut ruchu (by wesprzeé ciato

i wyrobi¢ rytuat).

Maksimum: 30 minut (by nie przecigzyé organizmu).

To ramy, ktére tgczq wyrozumiato$é z ambicjq.

Gtos samoregulacji: ,Dzi$ mozesz mniej, i to jest ok.”
Gtos samokontroli: ,Zréb chociaz jeden krok.”
Zapisz je na kartce i uzywaj zamiennie — w zaleznosci

od stanu.

Raz w tygodniu zapisz, co méwi:
»demokratyczny wladca” (samoregulacja),
»autokratyczny wladca” (samokontrola),
«lider — integrator” (autoprzywédztwo).

To pomoze budowaé dialog zamiast walki wewnetrzne;.

Zamiast ,nie datam rady, jestem staba”, powiedz:
»Dzi$ wybratam odpoczynek, bo szanuje swoje
zasoby. Wréce do dziatania jutro.”

To trening zyczliwosci, ktéry nie
wyklucza dyscypliny.

Zamiast oceniaé dzien jako ,dobry” tylko wtedy, gdy
zrobisz wszystko z planu — ocenri go jako dobry, jesli
dziatata$ w zgodzie z intencjq (czy byta nig troska

o ciato, czy tez jakie$ zadanie, mikrocel). Jednym z kluczy
do integracji samoregulacii i samokontroli jest nastawienie
na rozwdj. Polega ono na przekonaniu, ze kazdego dnia
jesteSmy na krzywej uczenia si¢, mozemy sie doskonalié

i uczyé z wpadek, pomytek i bfedéw. Na koniec dnia
zadaj sobie pytanie: ,Czego sie dzi§ nauczytam”.
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Powszechnie uwaza sig, ze gléwng funkcjg snu jest odpoczynek i regeneracja. Wia-
domo jednak, ze znaczenie snu dla zdrowia jest znacznie wieksze: sen reguluje liczne
procesy metaboliczne, hormonalne, wpltywa na rozwéj uktadu nerwowego w wieku
wczesnodzieciecym i oczyszczanie mézgu z nieprawidtowych biatek i innych nie-
potrzebnych metabolitéw. Bardzo istotng funkcjg snu sq procesy zapamietywania

i utrwalania pamieci.

Zaburzenia snu sq wspdfczesnie uznawane za jedne z najczestszych probleméw zdrowot-
nych, zgtaszanych przez co drugq osobe dorostq. Problemy ze snem sq szczegdlnie czesto
zgtaszane przez pacjentéw z chorobami neurologicznymi i dotyczq najczesciej bezsennosci,
nadmiernej sennoéci w ciggu dnia, obturacyjnego bezdechu sennego, zaburzen rytmu okoto-
dobowego, rzadziej zaburzer ruchowych zwigzanych ze snem czy parasomnii (zaburzenia
snu charakteryzujqgce sig niepozqdanymi zachowaniami lub doswiadczeniami podczas snu,

zasypiania lub wybudzania - przyp. red.).

Zaburzenia snu z jednej strony mogq by¢ wynikiem choroby neurologicznej, stosowanych
lekéw, ale réwniez mogq by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia niektérych chordb neurologicz-
nych lub powodowaé pogorszenie jakoéci zycia i funkcjonowania oséb ze schorzeniami neu-
rologicznymi. Wiele zaburzeri snu wynika z czynnikéw zewnetrznych i stylu zycia, co u oséb
chorujgcych neurologicznie jest czeste i wynika z niesprawnosci ruchowej i zwigzanej z tym
niskiej aktywnosci fizycznej. Warto wiedzie¢, ze prawidfowej jakosci sen nocny jest regulowa-
ny przez dwa podstawowe mechanizmy:

* proces homeostatyczny, polegajacy na tym, ze potrzeba snu jest tym wieksza,
a jakosé snu lepsza, im dtuzszy i bardziej aktywny jest dziehn poprzedzajgcy sen,
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* proces okotodobowy z kolei polega na tym, ze sen nocny jest zwigzany Scisle
z biologicznym zegarem okotodobowym, ale wymaga wzmacniania i synchro-
nizacji czynnikami zewnetrznymi, zwigzanymi z rytmem $wiatta, aktywnosci
ruchowej, spotecznej, regularnosciq positkéw i zewnetrznymi miernikami czasu
(zegarkami).

Podstawowymi metodami leczenia zaburzen snu sq wobec tego dziatania pozafarmako-
logiczne, wzmacniajqce te dwa wymienione procesy. Podstawowe elementy higieny snu
dotyczqg miejsca do spania, ktére powinno by¢ wydzielong sypialnig z wygodnym tézkiem,
odpowiednio zaciemniong i cichg, a temperatura w pomieszczeniu powinna wynosi¢ 18-21
st. C. Sypialnia powinna by¢ miejscem przeznaczonym tylko do snu, wszelkie inne czynno-
éci, np. czytanie, oglgdanie TV powinny odbywaé sie poza t6zkiem przeznaczonym do snu.
Wazne sq czynnosci wieczorne: unikanie $wiatta (zwlaszcza emitowanego przez ekrany
urzqdzen elektronicznych), obfitych positkéw, intensywnej aktywnosci fizycznej i intelektual-
nej.

W godzinach porannych i przedpotudniowych z kolei nalezy zadbaé o aktywny poczqtek
dnia, $wiatto naturalne lub sztuczne, positek dajgcy energie. Niezwykle waznym czynni-
kiem poprawiajgcym jako$¢ snu nocnego jest utrzymywanie regularnego rytmu czuwania

i snu - pory wstawania rano i kfadzenia sie spa¢ wieczorem powinny by¢ podobne kazde-
go dnia, przy czym nalezy aktywnie spedzaé czas w ciggu dnia, unikajqgc zbyt dtugiego
przebywania w 16zku. U oséb skarzqcych sie na nadmierng sennoéé w ciggu dnia, warto
zaplanowaé drzemke, najlepiej w godzinach potudniowych lub wezesnopopotudniowych,
trwajgcq nie diuzej niz 40-60 minut. Dluzszy czas i pdzniejsza godzina drzemki moze spo-
wodowaé trudnosci w zasnieciu oraz sen gorszej jakosci, bardziej przerywany.

Leczenie farmakologiczne zaburzen snu jest stosowane w wybranych sytuacjach, gdy le-
czenie pozafarmakologiczne nie przynosi oczekiwanych efektéw lub jest trudne do wdro-
zenia. Farmakoterapia jest réwniez stosowana w niektdrych okreslonych zaburzeniach
snu, np. w zespole niespokojnych nédg. U oséb chorujgcych neurologicznie warto tez
pamietaé o czestym zaburzeniu oddychania zwigzanym ze snem — obturacyjnym
bezdechu sennym. Czynnikami wskazujgcymi na to zaburzenie sq: nadwaga/ oty-
fosé, chrapanie, sennosé w ciggu dniq, inne czynniki ryzyka choréb naczyniowych
(nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, zaburzenia rytmu serca). Przy podejrzeniu obtu-
racyjnego bezdechu sennego, wskazane jest wykonanie badania oceniajgcego
parametry oddechowe podczas snu (badanie poligraficzne lub polisomnograficz-
ne) i wdrozenie skutecznego leczenia.

Dodatkowym czynnikiem zaktécajgcym sen nocny, szczegdlnie wartym oceny u oséb

z chorobami neurologicznymi jest stan psychiczny. Wspéfistniejgce zaburzenia nastroju,
depresja czy zaburzenia lekowe mogq pogarszaé zaréwno obja- +
wy choroby neurologicznej jak i wptywaé na jako$é snu nocnego
czy uczucie zmeczenia lub sennosci w ciggu dnia. W tych
przypadkach zaburzenia psychiczne powinny byé leczone
réwnolegle do choroby podstawowe.
Dbanie o sen dobrej jakosci wptywa na
zdrowie mézgu, jest dziataniem profilak-
tycznym wielu schorzeri uktadu nerwowe-
go. Warto mieé na uwadze, ze podstawowy-
mi dziataniami terapeutycznymi zaburzen
snu sq metody pozafarmakologiczne,
wzmacniajgce sen i okotodobowy rytm snu

i czuwania.
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na stan bion
my ustnej i uzebienia

Autorka: Paulina Szczepanska, studentka V roku kierunku

. lekarsko-dentystycznego Warszawskiego Uniwersytetu

o Medycznego

. — 1.
= hyba kazdy moze przyznac, ze przezywamy
ostatnio ere mody na zdrowe odzywianie.
inamy 4 Ob, ktore kazdego dnia starajg

: yinie przestrzegac ustalonych
liezne wpisy na blogach, reklamy
yprzechodzimy koto kolorowych potek
zdrowg zywnoscig. Jednhak czy na
CO kryje sie pod hastem zdrowej
adzieje, ze nawigzujgc do wptywu
e Jamy ustnej uda mi sie rozwiac
pliwosci haszych czytelnikow.

Jama ustna jako pierwszy z narzqdéw ma kontakt z pokarmami
ktére spozywamy, a co za tym idzie nieobojetna jest dla

niej ilo§¢, jako$é oraz rodzaj dostarczanego pozywienia. To
wiasénie w tym miejscu rozpoczyna sie pierwszy etap trawienia
- zawarta w $linie amylaza $linowa rozpoczyna proces
trawienia weglowodandw, ktére nastepnie trafiajg do kolejnych
odcinkéw przewodu pokarmowego. Podejrzewam, ze na
mysl o wptywie diety na zdrowie jamy ustnej wiekszosci
przyszty na mysl weglowodany - i stusznie. Majq one
znaczqcy wplyw na nasze uzebienie i stan bfon §luzowych. Po
pierwsze stanowig one zrédto energii dla bytujgcych w jamie
ustnej bakterii, co przyczynia sie do ich wzrostu i rozwoju.
Bakterie te powodowaé mogq préchnice tkanek twardych zeba
- chorobe cywilizacyjng, na ktéra cierpi ponad 90% Polakéw.
Dodatkowo cukry przyczyniajq sie do spadku pH $liny, ktérej
jednym z zadan jest czynno$éé buforujqca czyli odpowiadajgca
za utrzymanie statych warunkéw $rodowiska. Szkliwo jest
tkankq bedqgcg stabilng w okreslonym pH srodowiska,

w przypadku jego spadku ponizej 5,5 nastepuje przewaga
proceséw demineralizacyjnych nad remineralizacyjnymi, a co
za tym idzie rozpoczyna sig proces powstawanie ubytku. Ale
nie tylko nasze uzebienie odczuwa skutki spozywania duzej
ilosci weglowodandw. Kolejnym procesem dziejgcym sie

z udziatem tych zwiqzkdw jest powstawanie ptytki nazebne;j,
akumulujqcej sie w okolicy szyjki zeba. Bakterie w niej zawarte
przyczyniajq sie do rozwinigcia choroby przyzebia, do ktdrej
objawdw zaliczyé mozemy krwawienie z dzigsef, recesje
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dzigstowe, rozchwianie zebdéw i ubytki kostne. Spozywanie duzej iloici
weglowodandw przypisywane jest w duzej mierze starszej grupie wiekowej,
uzytkujqcej uzupetnienia protetyczne. Zaleganie resztek pokarmowych,
w tym cukréw pod plytq protezy stwarza idealne srodowisko dla
rozwoju grzybéw z gatunku Candida, co przyczynia sie do rozwoju
stomatopatii protetycznej, bedgcqg duzym wyzwaniem zaréwno dla
lekarzy protetykéw, jak i periodontologéw.

Odchodzgc od tematu weglowodanéw, zastanéwmy sie nad kolejnym
sktadnikiem pokarmowym, jakim jest biatko. Aminokwasy to zwigzki
odzywcze zawarte w duzej iloéci w produktach mlecznych; takich jak sery,
mleko, jogurty. Zwiqzki te posiadajq dziatanie podwyzszajgce pH jamy
ustnej. Dodatkowo sery o twardej konsystencji pomagajq w oczyszczaniu
uzebienia z resztek pokarmowych i stymulujq wydzielanie $liny. Z tego
powodu powinny byé spozywane miedzy gtéwnymi positkami, a takze
po produktach bogatych w cukry. Dodatkowo produkty mleczne sq
bogate w wapn i witamine D, co przyczynia sie do remineralizacji
szkliwa, zwiekszenia masy kostnej i poprawy dziatania uktadu
odpornosciowego. Jednym sfowem same korzysci!

Kolejnymi skfadnikami naszej diety majgcymi kluczowe znaczenia dla
zdrowia sq witaminy oraz mineraty. Fundamentalne znaczenie przypisuje
sie zelazu, ktérego niedobory powodujg powazne konsekwencije dla
naszego organizmu, takie jak anemia, niedokrwisto$¢, zaburzenia
wchtaniania. Objawami niedoboru tego sktadnika, odzwierciedlajgcymi sie
w jamie ustnej mogq by¢ afty nawracajgce, owrzodzeniaq, choroby jezyka
takie jak: jezyk pofatdowany, geograficzny, jezyk Huntera. Dodatkowo
niedobory zelaza predysponujq do wystgpienia kandydozy, zapalenia
kgcikéw ust, a btona $luzowa moze przybieraé bladg barwe.

Jaja, ryby, owoce morza, produkty miesne - to w tych produktach
znalez¢é mozemy witamine B12. Ale dlaczego nalezy jq przyswajaé?
Znaczne niedobory witaminy B12 i kwasu foliowego mogqg prowadzié

do niedokrwisto$ci megaloblastycznej, zaburzen ze strony uktadu
pokarmowego i nieprawidtowosci neurologicznych. Witamina ta, zwana
takze kobalaming jest kluczowa dla prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu. Jej niedobory mozemy podejrzewaé widzgc w jamie
ustnej pacjenta zapalenie btony $luzowej, owrzodzenia, zapalenie

z powigkszeniem jezyka, pieczenie jezyka i zaburzenia smaku. Co wazne
witamina ta zawarta jest w produktach pochodzenia zwierzecego,
dlatego jej niedobry stwierdzane sq najczesciej u oséb na diecie
wegetarianskiej i weganskiej.

Do grupy rozpuszczalnych w ttuszczach zwigzkéw nalezq witaminy z grupy
K. Ich odpowiednie stezenie przyczynia sie do prawidtowej pracy
uktadu krwionosnego. Lekarz dentysta moze by¢ pierwszym specjalistq,
ktéry bedzie podejrzewad jej obnizony poziom u pacjenta - zauwazajqc

w jamie ustnej plamice bfony $luzowej, krwawienie z dzigset, a takze
wydtuzony czas gojenia sie ran. U takich pacjentéw oprécz suplementacii
poleca sie roliny zielone - jarmuz, szpinak, brokuty, satata, brukselka.
To prawdziwe magazyny tej witaminy!
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Wystgpieniu wielu choréb mozna zapobiec dbajgc o uktad
odpornosciowy - nasz wewnetrzny wojownik chronigcy przed
drobnoustrojami chorobotwérczymi. Dla jego prawidtowej pracy
kluczowa jest obecnosé witaminy C, D, nienasyconych kwaséw
tuszczowych, a takze selenu, cynku i zelaza. Dlatego u pacjentéw
z nawracajgcymi infekcjami w pierwszej kolejnoséci nalezy wykonaé
badania morfologii krwi w celu sprawdzenia poziomu witamin

i mineratéw, gdyz zachwianie wartoéci nawet jednego z nich moze nie
by¢ obojetne dla pracy uktadu immunologicznego.

Jak wida¢ zdrowe odzywiania mozna rozumieé na wiele sposobdw.

W przypadku zdrowia jamy ustnej rozumiane jest jako zréznicowana,
zbalansowana dieta, dostarczajgca réznorodnych sktadnikéw
odzywczych, bogata w warzywa, owoce i produkty pochodzenia
zwierzecego. Kluczowe jest ograniczenie spozywania
weglowodanéw, zawartych zaréwno w stodkich przekgskach,
jok i dodatkéw do naszych gtéwnych positkéw i napojéw. Bardzo
wazne sq okresowe badania morfologii krwi, ktére w fatwy sposéb
dostarczyé mogq informacii o stanie odzywienia naszego organizmu

i wykry¢ niedobory. Jama ustna jest organem ktéry czesto jako pierwszy
alarmuje nas o poczgtku rozwoju choréb, zaréwno miejscowych, jak

i ogdlnoustrojowych, dlatego kazdy niepokojqcy nas objaw powinni§my
konsultowaé z lekarzem. Mam nadziejg, ze che¢ walki o zdrowie
zmobilizuje wszystkich do czerpania z daréw natury, jakie nam oferuje,
a zadne niedobry nie bedq nam straszne!

Bibliografia:

- ,Choroby bfony $luzowej jamy ustnej” Renata Gérska

- , Periodontologia. Podrecznik dla studentéw i do LDEK” Renata Gérska
- ,Protetyka Stomatologiczna” Eugeniusz Spiechowicz

-, Wspétczesna stomatologia wieku rozwojowego” Dorota Olczak- Kowalczyk
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Terapia CAR-T w stwardnieniu

rozsianym

Autor: Wojciech Mikotuszko, dziennikarz naukowy, autor ksigzek

Terapia CAR-Tw stwardnieniu rozsianym nie przynosi tak spektakularnych
sukcesow jak w toczniu. Na szczescie sg jej nowe metody. Juz pisatem, ze trwajg
badania nad terapig CAR-Tw chorobach autoimmunologicznych, do ktorych

nalezy stwardnienie rozsiane. W duzym skrdcie polega to na tym, ze pobiera si¢ od
pacjenta grupe komorek odpornosciowych zwanych limfocytami T. Zmienia sie je

w laboratorium tak, by atakowaly inne komorki odpornosciowe — tutaj odpowiedniq
podgrupe limfocytow B. W tym czasie pacjent przechodzi chemioterapie, ktora ma
celu wybicie limfocytow 1'i zrobienie miejsca na te zmodyfikowane w laboratorium.
Gdy juz cialo jest gotowe wpuszcza sie pacjentowi zmienione limfocyty 1. Generalnie
ta terapia jest skomplikowana i droga. Jej koszt siega ok. 500 tys. dolarow. Jednak
w przypadku tocznia catkowicie likwiduje te chorobe.

Przyktady badan w stwardnieniu rozsianym

W stwardnieniu rozsianym nie jest tak dobrze. Terapii CAR-T w tej chorobie poswiecit
jeden z odcinkéw swojego wideobloga dr Brandon Beaber. Na poczgtku opowiada
o jej skutkach ubocznych. To moze by¢ stan zapalany, infekcje czy niska liczba
limfocytéw B. U jednego z pacjentdw, ktéry miat 13 lat, zaobserwowano ostabienie
nogi.

Potem jest o przypadkach zastosowan terapii CAR-T u 0séb chorych na stwardnienie
rozsiane. W pierwszym sprawdzono jq u czterech ludzi — dwie miaty rzutowo-
ustepujgcq postaé SM, jedna pierwotnie postepujacg i jedna wtdrnie postepujgca.
Wszystkie wezesniej mialy terapie skierowanqg przeciw limfocytom B z grupy CD-20.
Efekt nowego leczenia byt taki, ze jednemu pacjentowi sie pogorszyto i chodzenie
przychodzito mu z wiekszym trudem, a u trzech nastgpita stabilizacja. Troje miafo
stan zapalny, wszystkie — na krétko zwigkszonq ilo$é enzymdéw watroby, ktéra
ustqpita samoistnie, a jedna osoba — powazne bdle gtowy, z powodu ktérych
podano jej leki z grupy opioidéw.

W drugim badaniu tylko dwéch pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym poddano
terapii CAR-T. 47-letnia kobieta wczesnie byfa na Ocrevusie. Dr Brandon Beaber
nie méwi, na jakg postaé SM chorowata. Przed podaniem CAR-T musiata
vzywaé laski podczas spaceru. To akurat jej sie polepszyto. Opisywany przez
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niq dystans przej$cia zwigkszyt sie z 400 do 700 m po 100 dniach. Jej stopieri
niepetnosprawnosci mierzony w skali EDSS poprawit sie: z 4,5 na 4, a wigc
nieduzo. Drugim pacjentem byt 36-letni mezczyzna, ktéry chorowat na pierwotnie
postepujgcq postaé SM. W momencie podania zmienionych limfocytéw T miat
wiekszy stopien niepetnosprawnosci. Uzywat wézka, a w skali EDSS otrzymat 7.
Wezeéniej tez byt na Ocrevusie. Po wlewie miat tymczasowo zwiekszony poziom
enzymdw watrobowych. Ale jego stan stat sie stabilny.

Dr Brandon Beaber opowiada tez o innych badaniach klinicznych terapii CAR-T
w stwardnieniu rozsianym, ale poniewaz nie zostaty ukoriczone, nie jest w stanie
podaé wynikdw.

Inne metody CAR-T

Na szczescie lekarze nie powiedzieli ostatniego stowa. Na stronie internetowe;
tygodnika naukowego ,Nature” przeczytatem o dwéch nowych metodach CAR-T.

Pierwsza polega na tym, ze nie pobiera sie limfocytéw T od pacjenta. One sq
zmieniane wewngtrz jego ciata. Za pomocg wirusa odpowiednie geny przenosi
sie bezposérednio do nich. To daje wielokrotnie nizszq cene. ,Nature” podaije,
ze o rzqd wielkosci nizszq. Jak skreélitem zero, to wyszto mi 50 tys.

dolaréw.

Nie potrzeba tez chemioterapii i tym samym jej skutkéw ubocznych
(takich jak zwiekszone ryzyko infekeji). A ci, ktérzy nie kwalifikujg
sig do chemioterapii, bo sq zbyt chorzy, mogq dostaé te

inng posta¢ CAR-T. Badania kliniczne trwajq. Ludzie

bedq dostawali nowq terapie szybciej. A skutki

uboczne stang sie tagodniejsze. Jej wadgq jest

to, ze lekarze nie wiedzq, gdzie geny zaniesie

wykorzystany wirus. Jesli trafi on w zte

miejsce, moze wywolaé nowotwér.

Ryzyko na szczescie jest niewielkie.

Druga metoda polega na
wykorzystaniu RNA, konkretnie
matrycowego RNA - w skrécie

mRNA. Jego nie przenosi zaden wirus,
a czgsteczki. Te wersje terapii trzeba
podawaé kilkukrotnie. Wydaie sie, ze
jest ona bezpieczniejsza i ma mniej
skutkéw ubocznych. Przynosi juz
sukcesy.
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Wsparcie asystenta OzN

Autor: Marcin Skroczyniski, pracownik socjalny wspétpracujacy z Specjalistczng poradnig PTSR

Wsparcie asystenta ON to forma pomocy skierowana do najmniej sprawnych 0sob
chorujgeych na SM, wwiekszosci poruszajgeych sie przy pomocy wWozka inwalidzkie-
2o, ktore - by zachowac samodzielnosc na minimaliym poziomie - muszq skorzystac
7 pomocy drugiej 0soby.

Asystent jest ,pomostem” pomiedzy osobq chorg a otoczeniem. Pomaga pokonywaé bariery architek-
toniczne, docieraé na miejsce, np. do urzedu w celu zafatwienia sprawy przez podopiecznego (bank,
poczta, szpital, przychodnia lekarska itp.). Jest towarzyszem, pomoze zrobié zakupy. W zwigzku

z réznorodnosciq objawdw stwardnienia rozsianego, w tym takze zaburzen wzroku czy stuchu, asy-
stent - towarzyszqc choremu w domu, w razie potrzeby przeczyta ksigzke, gazete, pomoze przy pracy
na komputerze. Pomoc asystenta jest w szczegdlnosci niezbedna samotnym osobom zmagajgcym sie
ze swojq niepetnosprawnoéciq. Osoba, ktéra wystucha, zrozumie, bedzie potrafita pomdc w zata-
twieniu trudnych spraw, wesprze (ale nie wyreczy) w pokonaniu przeciwnoéci, a w koricu ktéra zmoty-
wuje i pomoze wyij$é z domu jest nieoceniong pomoca.

Asystent OzN nie zajmie sie natomiast takimi
ustfugami gospodarczymi, opiekunczymi

i pielegnacyjnymi, ktére realizowane sqg

np. przez OPS w ramach ustawy o pomocy
spotecznej.

Do najczestszych obowigzkéw asystenta
OzN nalezg:

* wyijécie, powrét oraz/lub dojazdach w wybrane
przez ON miejsce (np. dom, praca, placéwki
o$wiatowe i szkoleniowe, $wigtynie, placéwki
stuzby zdrowia i rehabilitacyjne, gabinety
lekarskie i terapeutyczne, urzedy, znajomi, Jakie kompetencje posiada osoba petnigca

funkcje asystenta OzN?

* uzyskanie kwalifikacji w nastepujgcych

rodzing, instytucje finansowe, wydarzenia
kulturalne/ rozrywkowe/spoteczne/sportowe),

pomoc w zakupach, z zastrzezeniem aktywnego
udziatu ON,

pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych,

z zastrzezeniem aktywnego udziatu ON,
nawigzanie kontaktu/wspétpracy z réznego
rodzaju organizacjami,

pomoc ON w korzystaniu z débr kultury

(np. muzeum, teatr, kino, galerie sztuki,
wystawy),z zastrzezeniem aktywnego

udziatu ON,

pomoc w wykonywaniu czynnosci dnia
codziennego — w tym przez dzieci z orzeczeniem
o niepetnosprawnosci - takze w zaprowadzaniu

i przyprowadzaniu ich do/z placéwki oswiatowe;j
(jednak ustuga asystenta na terenie szkoty moze
by¢ realizowana wyfqcznie w przypadku, gdy

kierunkach: asystent osoby niepetnosprawne;j,
opiekun osoby starszej, opiekun medyczny i/
lub

ukoriczone odpowiednie kierunki studiéw,

w szczegdblnosci pracownik socjalny,
pielegniarstwo, psychologia i/lub

co najmniej 6-miesieczne, udokumentowane
doswiadczenie w udzielaniu bezposredniej
pomocy osobom niepefnosprawnym np.
doswiadczenie zawodowe, udzielanie
wsparcia osobom niepetnosprawnym

w formie wolontariatu i/lub

jest to osoba wskazane przez uczestnika
Programu lub jego opiekuna prawnego.
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Ogédlnie z ustug asystenta osobistego mogq korzystaé osoby posiadajgce orze-
czenie o niepetnosprawnoéci, orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci (lub orzeczenie réwnowazne), ktére majq dtugotrwale naruszo-
ng sprawnos¢ fizycznq, psychiczng, intelektualng lub w zakresie zmystéw, co moze
w oddziatywaniu z réznymi barierami, utrudniaé im w sposéb istotny udziat w zyciu
spofecznym.

Ustuga asystenta OzN jest realizowana najczesciej przez instytucje publiczne jak
OPS oraz NGO. Nie jest to ustuga obligatoryjna dla urzedéw czy NGO jednakze
coraz wiecej instytucji podejmuje starania, aby na terenie, na ktérym dziafajq, ta-
kie wsparcie bylo dostepne. Nie oznacza to automatycznie, ze jesli OPS lub NGO
w danym miescie realizuje ustuge AOzN to bedzie ona dostepna dla kazdej osoby,
ktéra potrzebuje z niej skorzystaé (istniejg ograniczenia liczby uczestnikéw, terminu
trwania ustugi, ograniczer ilosci godzin wsparcia). Szczegdty dostepne sq u realiza-
tora.

Wsparcie asystenta OzN nie jest dostepne w kazdym miescie. Realizacja ustugi
zalezy od tego, czy dana instytucja np. OPS lub NGO pozyskata finansowanie na
iej realizacje.

Ustugi asystenta mogq by¢ bezptatne i odptatne. To czy ustuga jest bezptatna lub
odptatna (w tym drugim przypadku w jakiej wysokosci) decyduje realizator ustugi
w oparciu o regulamin konkursu w ramach ktérego pozyskat jej finansowanie.

Oddziaty PTSR realizujgce ustugi asystenckie to m.in.: Konin, tédz, Sieradz, Gnie-
zno, Krakéw, Warszawa, Zachodniopomorski, Lublin. Nie oznacza to, ze ustuga

jest dostepna wyfqcznie na terenie danego wojewddztwa lub miasta. Dostepno$é
ustugi zalezy od rodzaju projektu jaki jest realizowany w danym momencie. Projekty
mogq obejmowaé obszar tylko miasta lub wojewédztwa lub kilku wojewddztw albo
catego kraju.

Kto moze skorzystaé z ustugi asystenta OzN w ramach Oddziatéw PTSR?
Powinna to by¢ osoba posiadajgca diagnoze SM i wazne orzeczenie

o znacznym st. niepetnosprawnosci (w wyjatkowych przypadkach réwniez
umiarkowany st. niepetnosprawnosci). Musi ona wypetni¢ odpowiednie do-
kumenty rekrutacyine, a takze zamieszkiwaé na obszarze realizacji projektu.

Wiecej:
https://www.zus.pl/ustalanie-uprawnien-do-swiadczen/
dodatek-dopelniajacy-do-renty-socjalnej
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Witamina D w SM

Autor: Wojciech Mikotuszko, dziennikarz naukowy, autor ksigzek

Tak, warto brac witamine D w stwardnieniu rozsianym. Ale nie w tak
aduzych dawkach jak rekomenduje prof. Cicero Coimbra.

O witaminie D w stwardnieniu rozsianym mowi sie duzo. Znalaztem

prace na ten temat opublikowana w prestizowym czasopismie ,,JAMA’.
Pierwszym autorem jest tam Eric Thouvenot z Université Montpelier we
Francji. Traf chciat, ze te sama publikacje omawiat na swoim wideoblogu
ar Brandon Beaber. Bede sie wiec gtownie powotywat na hiego, choc
oryginalng publikacje tez przeczytatem. Moge wiec zareczyc, ze dr
Beaber sie nie myi.

Badanie: witamina D dziata

Na poczatku dr Brandon Beaber sie kaja. Owszem, wczesniej wyrazit sceptycyzm
wobec tego, czy suplementacja witaming D moze poméc chorym na stwardnienie
rozsiane. Nawet opublikowat wideo, w ktérym twierdzit, ze to jest bezwartoéciowe.
Ale teraz musi , potkngé wtasne stowa”. | powotuje sie na owe badanie
opublikowane w ,JAMA”. Spetnia ono wszystkie wymogi naukowosci. Jest tam
podwdjnie $lepa préba. Czyli ani lekarze, ani pacjenci nie wiedzq, co ci ostatni
przyjmujg. Obecnie to uwaza sie za standard, bo naukowcy i pacjenci nieswiadomie
chcq wykazaé pozytywne wyniki. U wszystkich badanych wykryto tzw. klinicznie
izolowany zespét (CIS), ktéry moze sie przeksztatcié w typowe stwardnienie
rozsiane lub nie.

Juz od dawna byto wiadomo, ze u ludzi przyjmujgcych réwno lub wiecej niz 50
nmol/L witaminy D stwardnienie rozsiane rozwija sie wolniej. Jednakze nie dato

sie wykluczyé, Ze role odgrywat nieznany czynnik np. lepsze ogdlne zdrowie czy
zwigkszone wystawienie na promieniowanie ultrafioletowe. W badaniach, w ktérych
pacjentéw przydziela sie catkowicie przypadkowo, nie widaé zadnych korzysci

z przyjmowania witaminy D bgdz jej braku. Ale praca w ,JAMA” pokazuje co$
catkiem przeciwnego.

Do niej zakwalifikowano pacjentéw z 36 osrodkéw leczenia stwardnienia
rozsianego we Francii. Byfo to fgcznie 303 oséb. Mieli od 18 do 55 lat. Zaden
z nich nie przechodzit terapii na SM. W obu grupach byt niewielki stopieri
niepetnosprawnosci — w skali EDSS to 1,0.
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156 pacijentéw co 2 tygodnie otrzymywato 100 000 miedzynarodowych jednostek
(IU) witaminy D, a 147 placebo (substancje pozorng). Moze sie to wydawaé wielkg
dawkq. Ale czesto lekarze przepisujg 50 tys. U witaminy D raz na tydzier. A dr
Brandon Beaber przyznaje sie w tym momencie, ze sam bierze 5 tys. IU witaminy D
codziennie.

To badanie trwato 24 miesiqce. Jeéli u jakiego$ pacjenta pojawiata sie aktywno$é
choroby, to u niego przerywano podawanie witaminy D lub placebo. Przede
wszystkim mierzono czas bez aktywnosci choroby. Wyniki sq jednoznaczne. W obu
grupach pacjenci zaczeli na tym samym poziomie niepetnosprawnosci. Ale ci,
ktérzy przyjmowali witamine D, do$wiadczyli mniejszej aktywnosci stwardnienia
rozsianego. To bylo statystycznie istotne.

W badaniu zauwazono tez skutki uboczne. U dwéch ludzi, ktérzy znajdowali sie

w grupie placebo, wykryto zbyt wysokie stezenie wapnia. Osoby przyjmujgce
witamine D (niektérel) do$wiadczaly zapalenia wyrostka robaczkowego, raka,
celulitu oraz polipéw w jelicie. Dr Brandon Beaber komentuje , Przypuszczam, ze
zdarzyto sie to przypadkowo i nie miato zwigzku z witaming D”. Dodaije tez ,Wciqz
nie jestem przekonany, ze witamina D daje co$ludziom chorym na stwardnienie
rozsiane”. Moze jest korzy$¢, ale niewielka i trudna do zmierzenia.

W kazdym razie witamina D jest bezpieczna.

Protokét Coimbry

Jest bezpieczna, ale nie w takich dawkach, jak zaleca prof. Cicero Coimbra

z Brazylii. Jego wskazédwkom, zwanym protokotem, dr Brandon Beaber poswieca
caly odcinek swego wideobloga. Powstaty one na poczgtku XXI w. i wigzq witamine
D ze stwardnieniem rozsianym oraz z innymi cherobami autoimmunologicznymi.
Zalecajq, aby codziennie bra¢ ponad 40 tys. migdzynarodowych jednostek (1U)
witaminy D. Do tego nalezy dotgczyé magnez, witaminy B2 i K, kwas omega-3,
ale nie wolno braé zadnej witaminy C. Z powodu wysokiej zawartosci witaminy D,
nalezy wykluczy¢ z diety produkty zawierajgce duzo wapnia — w tym mleko i jego
przetwory, niektére napoje, orzechy, nasiona oraz zielone soki. Trzeba pié 2,5 |
ptynéw (najlepiej wody) codziennie, éwiczyé trzy razy w tygodniu po pét godziny
i spaé po 7-8 godzin dziennie. Naijlepiej rzucié¢ palenie (jesli kto$ pali) i pi¢ tylko
umiarkowane ilosci alkoholu.

Toksyczno$é wysokich dawek witaminy D wynika, zdaniem dra Beaberaq,

z podwyzszonej zawartoéci wapna. U takich ludzi nerki mogq przestaé dziataé,
serce moze zaczq¢ bié nieregularnie, czasem sie pojawiajg ataki padaczki,
ostabienie, zmeczenie lub kamienie nerkowe.

Protokét Coimbry jest stosowany na catym $wiecie, ale najczesciej w Brazylii. Sq
blogi pisane przez pacjentéw i dwie opublikowane ksigzki. Nie ma jednak badar
podwdinie $lepej préby, ktére by go popieraty, ani nawet opisu przypadkéw

w literaturze naukowej. Dr Brandon Beaber nie zgadza sie wiec z zaleceniami prof.
Coimbry.
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Czy opalanie moze by¢ //

bezpieczne?
Co wiemy o howotworach skory

Autorka: Paulina Szczepaniska, studentka V roku kierunku lekarsko-dentystycznego

Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Opalenizna to fizjologiczna reakcja organizmu na dzialanie promieniowania ultrafioletowego (UV).
Promieniowanie to pochodzic moze ze swiatla stonecznego lub sztucznych zrddel, takich jak: solarium,
lampy stosowane w utwardzaniu polimerdow, lampy bakteriobdjcze, lampy rteciowe, Swiatla halogenowe,
oraz niektore typy lasera. Celem tej reakcji naszego organizmu jest ochrona skory przed szkodliwym
dzialaniem promieni UV, poprzez wytwarzanie melaniny, barwnika skory. Zwigzek ten powstaje

7 tyrozyny pod wplywem tyrozynazy powodujqc przejsciowq zmiane zabarwienia skory, czyli opalenizne.

Promieniom sfonecznym przypisuije sie duzy wptyw na funkcjonowanie i samopoczucie cztowieka.
Przeprowadzono wiele badan, udowadniajgcych wptyw storica na poprawe nastroju, samopoczucia
oraz odczuwanie radosci. Stqd pore wiosennq i letniq czesciej okresla sie jako te radosng i pogodng,
w przeciwieristwie do okreséw ubogich w promieniowanie sfoneczne, kiedy czeiciej odczuwany
przygnebienie.

Kolejnym pozytywnym aspektem wptywu promieni stonecznych na nasz organizm jest fakt, ze wtasnie

w procesie opalania powstaje w naszym organizmie witamina D3. Witamina ta syntetyzowana w skérze
moze pokry¢ nawet 80-100% jej dziennego zapotrzebowania, zwlaszcza latem, przy ekspozycji na storice
przez 15 minut. Jakie korzysci przynosi nam produkcja tego zwiqzku? Przede wszystkim odpowiada on za
prawidtowe wchtanianie wapnia i fosforu, co jest kluczowe dla zdrowia naszych koéci i zgbdw. Dodatkowo,
wspiera funkcjonowanie ukfadu odporno$ciowego, miesni, a takze moze mieé¢ wptyw na ukfad nerwowy

i sercowo-naczyniowy. Z tego powodu w naszej strefie klimatycznej w okresie jesienno-zimowym niezbedna
jest suplementacja witaminy D3, poniewaz jej wytwarzanie w naszym organizmie jest wtedy niewystarczajqgce.

Oméwilismy juz korzysci ptyngce z promieniowania stonecznego. Zapewne wielu z nas zastanawia
sie, czy aby na pewno ekspozycja na takie promieniowanie jest bezpieczna. Jak powszechnie
wiadomo promieniowanie UV w nadmiernej ilosci uwaza sie za szkodliwe dla ludzkiego
organizmu. Powodowaé moze mutacje komérkowe na poziomie DNA przyczyniajgc sie do
powstania nowotworow.

Rakiem skéry najczesciej rozpoznawanym w rasie polskiej jest rak podstawnokomérkowy (BCC),
stanowiqcy okoto 75-80% przypadkéw. Wywodzi on sie z komérek rozrodezych warstwy podstawne;j
naskérka i przydatkdw skéry. 95% guzdw pojawia sie u pacjentéw w wieku 40 do 79 lat. Nowotwér ten
najczesciej lokalizuje sie w obrebie skéry gtowy i szyi, zwlaszcza na skérze twarzy ponad linig tgczqeq kat
ust z ujSciem przewoddéw stuchowych zewnetrznych. Lokalizacja ta spowodowana jest najwigkszq ekspozycjq
tych miejsc na promieniowanie UV. Typowo BCC charakteryzuje sie powolnym wzrostem i przebiegiem,
rzadko dajqc przerzuty.

Drugim co do czestosci wystepowania nowotworem skéry jest rak ptaskonabtonkowy (SCC). Oprécz
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\ promieniowania UV oraz predyspozyciji genetycznych opisywany

jest wplyw wiruséw HPV 16 i 18 na jego powstawanie. Nowotwér
ten najczesciej rozwija sie u ludzi starszych (7. dekada zycia), a jego
najczestsza lokalizacja to okolica twarzy i matzowiny uszne. Jego typowy
obraz to wypukfa zmiana o nieréwnej powierzchni z owrzodzeniem w czesci
centralnej, naciekajqca skére, tkanke podskérng lub tkanki gtebiej lezgce.

Na pewno czytajqc ten artykut wielu osobom przyszedt na mysl czerniak.
Jest to ztosliwy to nowotwér wywodzqcy sie z komérek barwnikowych.
Wystepuje on najczesciej u oséb mtodych i w érednim wieku. Jednym z gtéwnych

czynnikéw predysponujgcych do jego rozwoju jest promieniowanie stoneczne, zwlaszcza
u chorych z jasnq karnacjq skéry i tendencjq do oparzen stonecznych. Do pozostatych
czynnikéw ryzyka zalicza sie wezesniejsze chorowanie na ten nowotwér, obecnosé
licznych znamion, wystepowanie czerniaka zfosliwego u innych cztonkéw rodziny

oraz predyspozycje genetyczne. Wedtug niektérych badaczy mozna wyrdznié cztery
niezalezne czynniki ryzyka rozwoju tego nowotworu: duza liczba znamion (tj. ponad
100 v dorostych oraz ponad 50 u dzieci), skéra z piegami i przebarwieniami, obecno$é
zmian atypowych oraz trzy lub wiecej epizody oparzenia sfonecznego skéry, zwlaszcza
w dzieciristwie.

Czerniaki lokalizujq sie gtéwnie na skérze, ponadto moggq sie pojawié w gatce oczne;j,
bfonie §luzowej jamy ustnej, przetyku, w okolicy odbyty, jelicie, pochwie, a nawet

w oponach mézgu. W przypadku oceny klinicznej zmian podejrzanych o bycie
czerniakiem pomocna dla wielu klinicystéw jest klasyfikacja ,ABCDE", gdzie litery te
pochodzqg od pierwszych liter angielskich stéw. Ich znaczenia to: A (asymetryczny ksztaft
znamiona), B (border- nieregularny brzeg), C (color - niejednorodne zabarwienie), D
(diameter - $rednica powyzej 6 mm), E (elevation - uwypuklenie zmiany).

Potwierdzeniem rozpoznania nowotworu skéry jest jedynie wynik badania
histopatologicznego. Najczesciej stosuje sie biopsje wycinkowq, ktérq pobiera sie na
granicy zmiany i skéry niemienionej. Wskazania do diagnostyki obrazowej (USG, TK, MR,
RTG) obejmujq ocene miejscowego zaawansowania choroby (naciekanie migéni, kosci,
chrzgstki, duzych pni nerwowych i naczyr) oraz ewentualnych przerzutéw regionalnych

i odlegtych.

Jak mozemy zauwazy¢ promieniowanie sfoneczne, tak jak wigkszo$¢ zjawisk z jakimi
mamy do czynienia, ma swoje korzysci i zagrozenia. Do tych pierwszych zaliczamy
polepszenie nastroju, wzrost motywacji oraz synteze witaminy D3, tak bardzo kluczowe;
dla funkcjonowania organizmu cztowieka. Natomiast nadmierna ekspozycja na storice
niestety prowadzi¢ moze do rozwoju nowotwordw skéry. Dlatego tak wazne jest racjonalne
korzystanie z kazdej chwili spedzonej na $wiezym powietrzu. Powinni$my pamietaé

o codziennym stosowaniu kremu z filtrem SPF 50 na skére twarzy i szyi. Natomiast

w sytuacji, kiedy oprécz twarzy odstaniamy inne czeéci naszego ciata, réwniez te powinny
by¢ zabezpieczone kremem SPF. Nawet w pochmurne dni, mimo subiektywnego braku
storica promieniowanie to dociera do naszej skéry. W upalne dni zaleca sie przebywanie
w cieniu, noszenie nakrycia glowy oraz czesta reaplikacja kremu z filtrem. To wazne,
abyémy racjonalnie korzystali z dobrodziejstw jakie daje nam storice, jednoczesnie, bedqgc
$wiadomym zagrozer jakie ze sobg niesie.

Bibliografia:

+Wybrane zagadnienia z onkologii gtowy u szyi” Jan Zapata
+Wspétczesna dermatologia” Lidia Rudnicka .
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v
NEURO

zmobilizowani

NEUROzmobilizowani.pl to kampania edukacyjna,
ktérej celem jest wspieranie oséb z chorobami Eélza ELME %U

neurologicznymi, takimi jak stwardnienie rozsiane (SM),

spekirum zapalenia nerwéw wzrokowych i rdzenia
(NMOSD/choroba Devica), rdzeniowy zanik miesni
(SMA) i dystrofia migéniowa Duchenne’a (DMD) —
oraz ich bliskich. Jednoczesnie kampania ma na celu
podnoszenie spofecznej $wiadomosci na temat tych

schorzen i wyzwan, z jakimi mierzq sie pacjenci.

Dziatania edukacyjne prowadzone sg na stronie

infernetowej kampanii:

WWW.NEUROZMOBILIZOWANI.PL

oraz na dedykowanym profilu na Facebooku.

Na stronie kampanii znajduiq sie rzetelne i aktualne
fre$ci medyczne — dotyczgce m.in. objawdw,
przebiegu, diagnostyki i nowoczesnych metod leczenia
SM, NMOSD, SMA i DMD. Dostepne sqg réwniez
filmy z udziatem ekspertéw - lekarze odpowiadajg na
najczestsze pytania i poruszajqgcee historie pacjentow,
ktére inspirujq i dajg nadzieje. Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego jest partnerem kampanii.



Zadaj pytanie ekspertowi, 7
sprawdz informacje "
Na temat SM Zapytaj o SM

www.Zzapyvtajosm.pl

Kamjania Polskiego Towarzystwa Partner kampanii
Stwardnienia Rozsianego

), NOVARTIS



32

Xl Abilimpiade SM wspétfinansuje:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

XIi
Abilimpiada
SV

O

TOTALIZATOR

SPORTOWY

FUNDACJA

5-7 wrzesnia 2025 r. Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
organizuje juz 13. edycje Abilimpiady SM - wydarzeniq, ktérego
celem jest integracja spoteczna, nauka nowych umiejetnosci

i pokazanie swoich talentéw przez osoby chore na stwardnienie
rozsiane z niepetnosprawnosciami.

Tym razem Abilimpiada SM odbedzie sie w O$rodku Rehabilitacyjno-
Wypoczynkowym Wielspin w Wagrowcu, potozonym malowniczo
nad jeziorem, a udziat w niej wezmie 50 oséb ze stwardnieniem
rozsianym, ktérym towarzyszyé bedzie 17 opiekundw i 5
wolontariuszy.

Abilimpiade SM, jak co roku, wspétfinansuje Paristwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON), a do tej edycji

otrzymali§my réwniez wsparcie Fundacji Totalizatora Sportowego.

Relacja z wydarzenia w kolejnym numerze magazynu.
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2 1 SR I Przyjaciele” -
Spotkanie Beneficjentow, Przyjaciotiich
Rodzin

Autorka: Monika Sitarek

W dniu 30 maja 2025 roku w malowniczym
Sieradzkim Parku Einograficznym odbylo sie
spotkanie zorganizowane przez Polskie Towarzysiwo
Stwardnienia Rozsianego (PTSR) pod nazwg ,PTSR

i Przyjaciele’. Wydarzenie mialo na celu integracje
beneficientow PTSR, ich rodzin oraz przyjaciol,

a takze popularyzacje wiedzy na temat stwardnienia
rozsianego i wsparcie dla 0sob dotknietych (g chorobg.

W spotkaniu uczestniczyli nie tylko beneficjenci i ich rodziny,

ale takze zaproszeni goécie, w tym prominentni przedstawiciele
Sieradza, ktérzy zaszczycili wydarzenie swojq obecnosciq. Wsrdd
zaproszonych gosci znalezli sie zaréwno przedstawiciele wladz
lokalnych, jak i przedstawiciele instytuciji dziatajgcych na rzecz oséb
z niepetnosprawnosciami. Spotkanie rozpoczeto sie od przywitania
wszystkich uczestnikéw przez organizatoréw, ktérzy wyrazili radosé
z tak licznego przybycia gosci oraz z mozliwosci spotkania sie w tak
wyjatkowym miejscu.

Podczas wydarzenia odbyt sie wystep ucznidw Szkoty Podstawowei
Integracyjnej nr 8 z Sieradza. Dzieci zaprezentowaty program
artystyczny, ktéry sktadat sie z piosenek i tancéw. Ich wystep
wzbudzit ogromne zainteresowanie i zachwyt wéréd obecnych gosci.
Mtodzi artysci pokazali swoje talenty, a takze wspaniale wprowadzili
wszystkich w radosng atmosfere spotkania.

Jednym z gtéwnych elementéw spotkania byta integracja uczestnikéw
przy grillu. Na uczestnikéw czekaty pyszne kietbaski z grilla,

ktére serwowano w przyjaznej i swobodnej atmosferze. Byfa to
doskonata okazja, by porozmawiaé, wymienié sie do§wiadczeniami
oraz nawigzaé nowe znajomosci wéréd oséb zmagajqcych sie

z podobnymi wyzwaniami.

33



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

W trakcie spotkania zorganizowano takze szereg konkurséw,
w ktérych kazdy mégt wzigé udziat. Konkursy byty petne
$miechu i radosci, a nagrody dla zwyciezcédw cieszyty sie
duzym zainteresowaniem.

Odbyta sie réwniez czes$é taneczna, podczas ktérej goscie
mogli bawié sie przy muzyce, granej na zywo. Uczestnicy
spotkania, w tym takze osoby z rodzinami, wzieli udziat we
wspdlnych taiicach, co dodato wydarzeniu nie tylko radosne;j
atmosfery, ale takze zblizyto wszystkich do siebie. Tarice

byly spontaniczne i petne pozytywnej energii, co miato duze
znaczenie w kontekscie integracji spofeczne;.

Spotkanie ,PTSR i Przyjaciele” zakorczylo sie podziekowaniami
ze strony organizatoréw za obecno$é i zaangazowanie.
Wszyscy obecni zgodnie podkreslali, jak wazne sq takie
wydarzenia, ktére umozliwiajg wymiane doswiadczen,

a takze tworzenie sieci wsparcia dla oséb zmagajgcych sie ze
stwardnieniem rozsianym.

Wydarzenie zorganizowane przez Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego (PTSR) w Sieradzkim Parku Etnograficznym
byto doskonatq okazjq do integracji, wsparcia oraz wymiany
dos$wiadczen pomiedzy osobami zmagajgcymi sie z chorobgq, ich
rodzinami oraz przyjaciétmi. Dzigki wspdlnej zabawie, wystepom
artystycznym oraz rozmowom, uczestnicy spotkania czuli sig nie tylko
zaopiekowani, ale takze zmotywowani do dalszej walki z chorobg.
Takie wydarzenia majg ogromne znaczenie w budowaniu poczucia
wspdlnoty i solidarnoéci wsréd oséb z niepetnosprawnosciami.

Spotkanie bylo dofinansowane przez Gming Miasto Sieradz.
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MAM SZANSE

Program Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia

| przeznaczaj je na to, czego potrzebujesz.

mam.szanse@ptsr.org.pl

+22 119 36 88
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Kazda illos¢ alkoholu
jest zia...

Autor: Anna Drajewicz

My jestesmy non stop nawaleni” - wbilo mnie w fotel, gdy
stuchalam podcastu z Robertem Rutkowskim, wybitnym
certyfikowanym specjalistq terapii uzaleznien, majgcym
ogromne doswiadczenie w tym temacie. W 2019 roku cza-
sopismo , The Lancet” (recenzowane, naukowe wydawnic-
wo medyczne, jedno z najdhuzej wydawanych tego tLypu
czasopism na swiecie, absolutna biblia dla lekarzy) opubli-

kowalo badania, kiore dowodzg, Ze nie isinieje bezpieczna
dawka alkoholu.

Kazda jego ilo$é - czyli na przyktad kieliszek wina do obiadu, piwo po kolacji -
moze aktywowaé duplikacje uszkodzerh DNA. Czyli rozwéj na przykfad nowotworu.
Statystyki sq zatrwazajgce; w naszym kraju codziennie umiera z powodu metanolu

i chordb z nim powigzanych 110 oséb! Dlaczego tak sie dzieje? Wiedziates, ze

w Polsce sprzedaije sie codziennie 1 miIn 300 tysiecy matpek i 9 min piw? A 8
min Polakéw ma problemy z psychikq? Nie jestesmy na te wiedze gotowi, bo
przeciez pradziadek pit, dziadek pif; (taka tradycja) i wszyscy jako$ zyli. Ale prze-
ciez to nie oznacza, ze alkohol jest dobry!

Na poczgtku XX wieku lekarze nie myli rgk po wyjsciu z prosektorium, bo... nie
uwazano, ze to jest potrzebne. Teraz przeciez taka procedura jest nie do pomysle-
nia, prawda? Obecnie wiemy na pewno, ze alkohol - nawet w niewielkich iloéciach
- zwieksza ryzyko udaru mézgu, nadcisnienia tetniczego, uszkadza komérki mie-
$niowe serca, przyczynia sie do zaburzen jego rytmu. Ma tez niekorzystny wptyw
na btone §luzowq przewodu pokarmowego, watrobe i trzustke. Zwigksza ryzyko
rozwoju nowotwordw jamy ustnej, gardfa, przetyki i krtani, oraz raka piersi. Najwaz-
niejsze z naszego punktu widzenia - KAZDA dawka alkoholu uszkadza mieline.
Twoja decyzja, co z tym zrobisz.

Zdaje sobie sprawe, ze nie wszyscy bedq abstynentami. Jeéli nie potrafisz go rzu-

cié¢ raz na zawsze, przynajmniej zadbaj, zeby pojawiat sie w twoim zyciu rzadko
i w matych ilosciach. Jesli potrzebujesz wznosié toasty bgdz , zresetowaé” sie od
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czasu do czasu, niech to bedq na przyktad domowe nalewki. Ich
sifg sq obecne w owocach polifenole. Na przyktad dereniéwka

- ceniona za bogactwo beta-karotenu, potasu, magnezu i zela-

za. Ma opinie dobrej na serce i anemie. Zurawinéwka natomiast,
bogata w witaming C - ma pomagaé w uzupetnianiu niedoboréw
zelaza. Zakwasza mocz, zapobiegajgc tym samym zakazeniom
uktadu moczowego. Za$ nalewka z dzikiej rézy tagodzi dolegliwo-
sci reumatyczne.

A czy wiesz, ze pomimo zdrowotnych atutéw czerwonego
winag, picie nawet jednego kieliszka znikneto z rekomen-
dacji medycznych? A zalecane byto, ze wzgledu na ochronne
dziatanie resweratrolu — sktadnika, ktéry obniza stezenie ,ztego”
cholesterolu i podwyzsza ten ,dobry”, zmniejszajgc tym samym
ryzyko powstawania zakrzepéw. Kilka lat temu o jego korzystnych
whasciwosciach byto tak gtosno, ze mozna byto sqdzié, ze czerwo-
ne wino to eliksir zdrowia. Jednak teraz, w $wietle ostatnich badar
o oddziatywaniu alkoholu, - wiemy na pewno, ze jakakolwiek
jego dawka jest destrukcyjna. Daje ci do myslenia? Wierzg, ze tak.
Jednoczesénie przypominam, ze tak dobroczynne polifenole (w tym
resweratrol) znajdziesz w $wiezych i mrozonych owocach, kawie,
czarnej i zielonej herbacie, kakao, orzechach i wielu przyprawach
(cynamon, oregano, gozdziki, rozmaryn czy kurkuma). To bardzo
bezpieczna sposobnosé dostarczenia tych dobroczynnych sktadni-
kéw. Picie staje sie powoli passe!
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Na koniec, w wakacyjnym, niespiesznym
czasie, proponuje QUIZ - sprawdz sie!

C iedziates
ZY WieQzZiares,
o

ZC:

]
dzienna dawka WITAMINY D3, ktéra gwarantuje spraw-
ne dziatanie miedzy innymi ukfadu odpornosciowego, to
10.000 jednostek? Niedawno zrehabilitowano lekarza, ktéry
przeszto 20 lat temu ogtlosit, ze nie istnieje toksyczna dawka
wit. D. Za to stwierdzenie zabrano mu licencje na wykony-
wanie zawodu, a teraz - z honorami, przyznano mu racje.
W naszej szerokosci geograficznej przy standardowym

trybie zycia dostarczenie jej optymalnej dawki jest po prostu
niemozliwe. Trzeba sie suplementowaé

CYNK powinien by¢ systematycznie uzupetniany, jesli w two-
im Zywieniu nie ma pestek — szczegélnie dyni, petnych zia-
ren i orzechéw.

SELEN jest jednym z mocniejszych odtruwaczy organizmu
i straznikiem odpornosci.

ekspozycja na NIEBIESKIE SWIATLO (z TV, smartfonéw i ta-
bletéw), przed ktérym przecietny Polak spedza az! 5 godzin,
blokuje wydzielanie melatoniny, - najmocniejszego we-
wnetrznego antyoksydantu. Jej niedobér jest takze jednym

z gtéwnych czynnikéw rozwoju nowotworoéw.

WITAMINA C jest niezbedna do produkgji glutationu — biat-
ka zycia. Jego produkcja w organizmie wraz z wiekiem
maleje (tak jak koenzymu Q10), a do jego powstania po-
trzebujesz jeszcze zadba¢ o odpowiedniq ilos¢ snu, aktyw-
nos¢ fizyczng, selen i diete bogatg w warzywa zawierajgce
siarke (brokuty, kalafior, kapusta, czosnek). Dlaczego glu-
tation jest dla nas tak istotny? Bo jest kluczowy w walce ze
stresem oksydacyjnym, wspiera regeneracje miesni, pomaga
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w usuwaniu toksyn, pestycydow i metali ciezkich. Wzmacnia
funkcje komérek odpornosciowych, chroni komérki nerwowe

i wspiera leczenie choréb neurodegeneracyjnych. Wisienka
na torcie — spowalnia proces starzenia.

/

odpornosé POCHODZI Z JELIT i to wlasciwie jedyna praw-
dziwa informacja, jakg mozesz ustyszeé w TV. Dbaj o wia-
sng mikrobiote!

OTYtOSC TO CHOROBA, ktéra niesie ze sobg bardzo duzo
obcigzen nie tylko w gorszym funkcjonowaniu narzgdéw

i hormondw, ale czesto jest tez powigzana z wieloma prze-
wlektymi infekcjami. Kazdy kilogram dodatkowej tkanki
ttuszczowej to PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY, niewidoczny
w podstawowym badaniu CRP i OB. W Polsce mamy ponad
60% ludzi z nadmierng masq ciata, a polskie dzieci sq naj-
szybciej tyjgcymi w Europie.

mamy skrajne niedobory WITAMINY B12, poniewaz jednym
z ulubionych lekéw Polakéw sq IPP (inhibitory pompy proto-
nowej) czyli stynne ,, ostonowe”, ktére blokujg wydzielanie
kwaséw zotgdkowych, automatycznie blokujgc wchtanianie
tej witaminy. Jej niedobér prowadzi do anemii, a to z kolei
znéw obniza odpornosé.

negatywne emocje: ZLOSC, ZAL, ZAZDROSC skutecznie
niszczg nawet dobrze odzywiony organizm.

picie wody z cytrynq sprzyja alkalizaciji, czyli odkwasze-
niv organizmu.

picie na czczo wody z octem jabtkowym pomaga schudngg,
obnizy¢ poziom cukru we krwi, cisnienie krwi i poziom cho-
lesterolu. Nie tylko nie zakwasza organizm, ale tez pomaga
zneutralizowaé nadmiar kwaséw, przywracajgc réownowage
kwasowo — zasadowaq.
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Tytut: Niezniszczalny -
rozmowa z tukaszem
Krasoniem

Autorka: Anna Matusiak
Wydawnictwo: Wielka Litera

tukasz Krasori to postaé nietuzinkowa. Jest méweq motywacyjnym,
dziataczem spotecznym, politykiem, od 2023 roku petnomocnikiem
rzqdu ds. oséb niepetnosprawnych, a przede wszystkim kochajgcym
mezem i ojcem. | nie bytoby w tym nic dziwnego, gdyby nie

to, ze sam jest osobqg niepetnosprawnqg. Gdy miat dwa lata
zdiagnozowano u niego dystrofie mieéniowq. Chorobe nieuleczalng
i postepujacq. Od siédmego roku zycia porusza sie na wézku.
Jednak swojq postawg udowadnia, ze warto toczy¢ walke o kazdy
dzien i wycisnqé z zycia ile sig da. Ksigzka ,,Niezniszczalny” to
wywiad rzeka z tukaszem Krasoniem. Autorka — Anna Matusiak nie
unika trudnych pytai. A rozméwca ze swadgq i cietym dowcipem
opowiada o swoim zyciu. Dowiadujemy sie jak, dlaczego i po

co wyruszyt do Barcelony, zamieszkat w niej, a po roku wrécit do
Polski. Droge powrotng pokonat autem, oczywiscie jako pasazer.
Méwi dlaczego rozpadio sie jego pierwsze matzenstwo, jak poznat
swojq drugq zone i jakim szczeéciem jest bycie ojcem. Nie unika

tez odpowiedzi na pytania zwigzane ze sferq intymng. Krasori
pokazuje jak przekraczaé wtasne ograniczenia i prébowaé spetniaé
swoje marzenia. W 2013 roku zorganizowat Ogdlnopolski Konwéj
Rowerowy ,,Wstari i JedZ”. Miat on pokazaé, ze niepetnosprawnosé
nie oznacza braku aktywnosci. Sam wzigt w nim udziat na specjalnie
przygotowanym rowerze. Jak méwi wie i jest $wiadomy, ze ma
mniej czasu niz inni, dlatego musi go wykorzystaé na maksa. Pigkna,
optymistyczna historia.
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To juz siédme spotkanie z komisarzem Mortkq. Po latach
spedzonych w Europolu na rozpracowywaniu zorganizowanych
grup przestepczych wraca z Hagi do Polski. Lgduje

][,|I||! []J I [ EF H w Karkonoszach. Towarzyszy mu Justine — kolezanka po fachu
i kochanka. Zamierza wedrowaé z nig po gérach i mito spedzaé
'“ wieczory. Jednak zycie szybko weryfikuje te plany. Juz w trakcie
. E H M I E I-A R pierwszej wyprawy natykajq si¢ na zmasakrowane zwtoki

mezczyzny. Wokdt niego sq utozone wypalone juz $wiece
i narysowany satanistyczny pentagram. Mortka chce natychmiast
R’YTUA-I’- wezwad policje, ale Justine btaga go by tego nie robit. Jej

mqz dowiedziatby sie wtedy, ze ona nie jest z przyjaciétkami
w Hiszpanii, tylko z kochankiem w Polsce. Spetnia jej prosbe.
Nastepnego dnia kochanka wyjezdza. A on idzie w miejsce,
w ktérym znalezli zwtoki. Tylko, ze... trup znikngt. Komisarz
rozpoczyna wiasne, prywatne $ledztwo. Towarzyszy mu
poczgtkowo mocno sceptyczna do tego znana z powiesci
., Zbedni”, aspirantka z jeleniogérskiej komendy, Maria Szule;.
Tytuk: Rytuat Okazuie sie, ze okolica az kipi od morderczych i krwawych
Autor: Woijciech Chmielarz tajemnic. Kto$ uprawia satanistyczne rytuaty. Wéréd miejscowych
zywa jest legenda o hitlerowskim skarbie ukrytym w okolicy oraz
przekonanie, ze nieuchwytna Bestia z |zer czyha gdzie$ tu na
swoje ofiary. Jak zwykle u Wojciecha Chmielarza akcja powiesci
jest wartka, postaci wyraziste, a finat i rozwigzanie zagadki
zaskakujgce.

I:-ul ||I. !Ill:'lll

Wydawnictwo: Marginesy

Ksigzka, ktéra obala mity i tabu zwigzane z menopauzaq.
,,Menopauza to nie kres, lecz poczqgtek nowego rozdziatu

w zyciu. To czas, by przestaé sie baé i zaczqé celebrowaé siebie
— swoje ciato, doswiadczenia i sife. Mozemy zy¢ petniq zycia,
mimo zmian, ktére niesie czas” — pisze Naomi Watts w swojej
odwaznej i przefomowej ksigzce ,,Juz sie nie boje! Wszystko
czego nie méwig nam o menopauzie”. To wyjgtkowa pozycja,
ktéra z humorem i szczeroéciq przetfamuije tabu wokét menopauzy.
Znana aktorka, dzieli sie swojq osobistq historiq, tgczqc jg

z najnowszq wiedzq medycznq, dietetycznq i psychologiczng.
Odpowiada na najczeéciej zadawane pytania i rozwiewa

mity dotyczqce tego naturalnego etapu zycia — od probleméw

z pamieciq, przez béle migsni, az po zmiany nastroju i wahania e
wagi. Az 82% Polek boi si¢ menopauzy, a wiele z nich nie zna : : ~
prawdziwych przyczyn swoich dolegliwosci. Watts pokazuije, ze NAO MI WATTb
menopauza to nie koniec $wiata, lecz nowy rozdziaf, ktéry mozna
przezy¢ z humorem, $wiadomosciq i akceptacijq. Ksigzka petna
jest ciepta, praktycznych porad i inspiracii, ktére pomogq kobietom
zrozumieé swoje ciato, przetamad strach i wstyd. To lektura
obowigzkowa dla kazdej kobiety, ktéra chce odzyskaé spokdj

Tytut: Juz sie nie boje!
Wszystko, czego nie méwiq

. RN . ; nam o menopavuzie
ducha i pewno$¢ siebie w tym wyjgtkowym czasie. Autor: Naomi Watts

Wydawnictwo: Znak
Literanova
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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
Tarasa Szewczenki 1
10-273 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




