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WSTEP

Koniec wakacji, powrot do domu i do codziennych zajec. Jest to
dobry czas na to, zeby wieczorem usig$¢ i przeczytac kolejny numer
biuletynu ,Ptyamy pod prad”, w ktérym jest zawartych wiele nowych
informacji ze Swiata nauki zwigzanych z diagnostyka i leczeniem cho-
rych na SM, o czym dowiemy sie z artykutu dr n. med. Matgorzaty
Siger.

Wiedza dotyczgca choroby, ktérg jest SM, konsultacje z leka-
rzem, rehabilitacja, zdrowy styl zycia (na tyle na ile pozwala nam nasz
organizm), wszystko to pozwala nam na utrzymanie normalnosci
w zyciu. Artykut Katarzyny Mochnal — fizjoterapeutki. Dla normalno-
8ci i prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu wazna jest tez
odpowiednia ilos¢ witamin i mineratow. Ich brak czesto daje objawy
podobne do SM, a jest tu mowa o witaminie B12. Z tym tematem
mozemy sie zaznajomic czytajgc kolejny artykut dr n. med. Matgorzaty
Siger cytuje:

,W szerokiej diagnostyce roznicowej stwardnienia rozsianego
(Sclerosis Multiplex, SM) nalezy takze wykluczy¢ niedobory witami-
nowe, zwlaszcza niedobdor witaminy B12 i kwasu foliowego. Objawy
kliniczne tych niedoboréw, mogg bowiem przypomina¢ objawy SM”.

Na bardzo uwazne przeczytanie, zastuguje artykut o tech-
nice terapeutycznej i diagnostycznej nazwanej refleksologig. Polega
ona na zapamietaniu obszarow ciata, ktore powodujg usuniecie
bélu i innych negatywnych symptomow. Umieszczony w tym nume-
rze schemat doktadnie pokazuje strefy na stopie odpowiadajgce za
poszczegolne narzgdy organizmu. Sprébujcie!

A dla lepszego samopoczucia i radosci, bardzo dobre sg warsz-
taty wyjazdowe cztonkéw PTSR Oddziat w todzi. Ostatnie odbyty sie
w Mikorzynie nad jeziorem.

Dla os6b gotujgcych kilka przepiséw na potrawy ukrainskie.
Smacznego!

JKO
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SM i nie tylko — co nowego

Po kilkumiesiecznej przerwie wracamy do cyklu kolejnych arty-
kutbw poswieconych najwazniejszym tematom dotyczgcym stward-
nienia rozsianego.

W tym artykule postanowitam jednak przyblizy¢é najwazniejsze
wydarzenia naukowe, ktére miaty miejsce w ciggu ostatniego poét roku,
a ktore bezposrednio sg zwigzane z diagnostyka i leczeniem chorych
na SM. Bedzie to co prawda subiektywny przeglad, jednak podczas
wielu spotkan ekspertow zajmujgcych sie stwardnieniem rozsianym te
zagadnienia byty zawsze poruszane.

Na poczatku roku w jednym z bardzo prestizowych czaso-
pism naukowych ukazaty sie kryteria rozpoznania zespotu zwigza-
nego z obecnoscig przeciwciat przeciwko glikoproteinie, specyficz-
nemu biatku wystepujgcemu w ostonce mielinowej neuronéw (Myelin
Oligodendrocyte Glycoprotein Antibody-Associated Disease), okresla-
nym w skrocie jako MOGAD. Mozliwos¢ bardziej precyzyjnego rozpo-
znania tego zespotu jest o tyle wazna, ze jest to jedna z kilku chorob,
ktorej wykluczenie powinno bra¢ sie pod uwage w procesie diagno-
stycznym SM. Objawy MOGAD mogg bardzo przypomina¢ objawy
SM. Do najczesciej wystepujgcych w tej chorobie zalicza sie osfa-
bienie ostrosci wzroku, najczesciej obuocznie, niedowtady konczyn,
zaburzenia czucia na konczynach, zaburzenia rownowagi, podwdjne
widzenie, zawroty gtowy. Bardzo charakterystyczne sg zmiany
w badaniu rezonansu magnetycznego. Najczesciej sg to rozlegte
zmiany przypominajgce inng jednostke chorobowg tj. rozsiane zapa-
lenie mozgu i rdzenia. Czasami jednak zmiany w badaniu rezonansu
magnetycznego mogg przypominac typowe zmiany, ktoére wystepujg
u chorych na SM. Do ostatecznego rozpoznania MOGAD wymagane
jest stwierdzenie obecnosci w surowicy krwi charakterystycznych
przeciwciat przeciwko glikoproteinie (przeciwciata anty-MOG). Bardzo
wazne jest jednak, aby badanie to zostato przeprowadzone w opar-
ciu o odpowiednig metode diagnostyczng, tzw. metode komodrkowa,
i aby pacjent nie przyjmowat w trakcie, ani co najmniej przez 3 mie-
sigce wczesniej steroidow (ani w postaci dozylnej, ani w postaci table-
tek). Nie zawsze jednak, nawet przy zachowaniu tych zasad, udaje
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sie wykry¢ obecno$¢ przeciwciat. Przy podejrzeniu MOGAD badanie
nalezy powtarza¢, nawet kilkukrotnie. Najlepiej wykonywac je kiedy
pojawiajg sie nowe objawy neurologiczne. Jezeli nie mozna jednak
wtedy wykonaé badania bezposrednio w dostepnym laboratorium,
nalezy pobrac i zamrozi¢ krew, a nastepnie w odpowiedni sposob
wysta¢ do referencyjnego laboratorium.

Dlaczego rozpoznanie albo wykluczenie MOGAD jest tak wazne
w diagnostyce SM. Odpowiedz jest bardzo prosta: jest to bezposred-
nio zwigzane z innym sposobem leczenia chorych na SM i MOGAD.
Nalezy mie¢ nadzieje, ze opublikowane po raz pierwszy kryteria roz-
poznania MOGAD znacznie utatwig rozpoznawanie tej choroby i tym
samym diagnostyka chorych na SM stanie sie bardziej precyzyjna.

Prawidtowe rozpoznanie zespotu MOGAD ma jeszcze jedno
znaczenie; objawy kliniczne tej choroby moga takze przypominac inng
jednostke chorobowg, ktorg nalezy bra¢ pod uwage w diagnostyce
SM. Jest to zespdt chordb zwigzany z uszkodzeniem nerwdw wzro-
kowych i rdzenia kregowego okreslanych jako choroby ze spektrum
zapalenia nerwow wzrokowych i rdzenia kregowego (Neuromyelitis
Optica Spectrum Disorders, NMOSD). Czasami jeszcze mozna spo-
tka¢ sie z okre$leniem, ze jest to tzw. choroba Devica (zapalenie ner-
wow wzrokowych i rdzenia kregowego). Od pewnego czasu w publi-
kacjach naukowych nie uzywa sie tego okreslenia, poniewaz choroba
Devica zostata wtgczona do szerszej grupy chorob okreslanych jako
zespdt NMOSD. Pacjenci jednak czesto mogg jeszcze ustyszec
nazwe ,choroba Devica’.

Rozpoznanie NMOSD opiera sie na odpowiednich kryteriach,
do spetnienia ktérych muszg wystgpi¢ odpowiednie objawy kliniczne
(najczesciej zapalenie nerwdéw wzrokowych i niedowtady konczyn dol-
nych), charakterystyczne zmiany w badaniu rezonansu magnetycz-
nego oraz obecno$¢ swoistych przeciwciat oznaczanych w badaniu
krwi (przeciwciata przeciwko akwaporynie 4). Podobnie jak w przy-
padku zespotu MOGAD badanie przeciwciat powinno by¢ wykonane
metodg komorkowsg, kiedy pacjent nie przyjmuje i nie przyjmowat
w ciggu ostatnich 3 miesiecy steroidow ani zadnych innych lekow,
tzw. immunosupresyjnych. O znaczeniu wykluczenia tej jednostki
chorobowej w diagnostyce SM moze Swiadczy¢ fakt, ze wedtug
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amerykanskich danych okoto 20% chorych na NMOSD miato wcze-
$niej rozpoznane SM. Co wiecej, wiekszos¢ z tych pacjentéw leczona
byta lekami zarejestrowanymi do leczenia chorych na SM i u zdecydo-
wanej wiekszosci tych pacjentéw obserwowano znaczne pogorszenie
stanu neurologicznego. Brak skutecznos$ci dziatania lekéw stosowa-
nych u chorych na SM przy obecnosci odpowiednich objawéw moga-
cych sugerowa¢é NMOSD powinno zawsze zwrdoci¢ uwage lekarzy
prowadzgcych na mozliwos¢ innej choroby w tym MOGAD i NMOSD.
O znaczeniu prawidtowego rozpoznania NMOSD moze takze $wiad-
czy¢ fakt, ze grupa polskich specjalistow zajmujgca sie leczeniem
chorych na SM, dziatajgca w ramach Sekcji Neuroimmunologii
Polskiego Towarzystwa Neurologicznego opublikowata zalecenia
dotyczgce diagnostyki i leczenia chorych z NMOSD.

Prawidtowe rozpoznanie NMOSD jest jeszcze bardzo wazne
z innego powodu. Od 1 listopada 2022 roku istnieje mozliwosc
leczenia chorych z NMOSD. Jest to program finansowany przez
Ministerstwo Zdrowia, a pacjenci leczeni sg nowoczesnym lekiem,
stosowanym w wielu krajach na swiecie. Kryteria wigczenia do pro-
gramu sg bardzo precyzyjnie okreslone i nie kazdy pacjent z rozpo-
znanym NMOSD bedzie miat mozliwos¢ leczenia w tym programie.
Ze wzgledu na wysokie wymagania stawiane przed wigczeniem
do programu powotano specjalny zespoét zajmujgcy sie kwalifika-
cjg do leczenia (zespdt Kliniki Neurologii Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego, Warszawski Uniwersytet Medyczny). W przypadku roz-
poznania NMOSD w celu kwalifikacji do programu lekarz prowadzgcy
moze przesta¢ informacje do tego zespotu, obejmujgce dotychcza-
sowy przebieg choroby oraz wyniki badan dodatkowych: obraz rezo-
nansu magnetycznego i badania laboratoryjne.

Z wydarzen, ktére miaty miejsce w pierwszej potowie tego roku
na uwage zastuguje takze Amerykanska Akademia Neurologiczna,
odbywajgca sie w tym roku w Bostonie. Jest to najwazniejsze wyda-
rzenie naukowe nie tylko dla neurologéow z USA, ale takze dla neu-
rologéw z catego Swiata. Podczas tego spotkania prezentowane sg
wyniki badan dotyczgce diagnostyki i leczenia wielu chorob neurolo-
gicznych, ale zawsze bardzo szeroko omawiane sg zagadnienia zwig-
zane ze stwardnieniem rozsianym. W tym roku bardzo czesto pod-
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kreslano koniecznos¢ zmiany spojrzenia na SM nie jako na chorobe
przebiegajgca najczesciej na poczatku z rzutami i remisjami, a péz-
niej stopniowo postepujaca, ale na proces, ktory od samego poczatku
przebiega zarowno pod postacig rzutéw i remisji, jak i stopniowego
postepu choroby bez wyraznych jej rzutow. Te dwa procesy naktadajg
sie na siebie i w zaleznosci od fazy choroby, zwlaszcza czasu jej trwa-
nia dominuje jeden albo drugi proces. Coraz czesciej takze uwaza
sie, ze stwardnienie rozsiane ma charakter stale ,tlgcej” sie choroby,
ze jej postep nie zalezy juz tylko od wystepowania kolejnych rzutow,
ale jest takze od nich niezalezny i wystepuje pomiedzy kolejnymi rzu-
tami choroby. To idea zwrdécita uwage wielu lekarzy na koniecznosc
opracowania i mozliwos¢ jak najszybszego stosowania u chorych na
SM lekéw o zupetnie innym sposobie dziatania. Podczas konferenciji
zaprezentowano juz wiele wynikow badan nowych lekéw, bedacych
co prawda najczesciej w fazie badan klinicznych, ale uwzgledniaja-
cych juz te nowg idee istoty SM. Mozna mie¢ nadzieje, ze wkroétce
bedziemy mieC praktyczne mozliwosci stosowania tych nowocze-
snych terapii.

Wsrdd najwazniejszych wydarzen z ostatnich szesciu miesiecy
nie mozna takze pomingc¢ ostatniej nowelizacji programu leczenia cho-
rych na SM. Obowigzuje ona od 01.07.2023. Podobnie jak poprzed-
nio takze i najnowszy program znacznie utatwiajg leczenie chorych
na SM. Najwazniejsze zmiany to mozliwos¢ leczenia od poczagtku
terapii w programie pacjentow z postacig przebiegajgca z rzutami
i remisjami Okrelizumabem oraz Kladrybing. Wczesniej Okrelizumab
mogt by¢ stosowany jedynie u chorych, u ktérych po minimum roku
leczenia stwierdzono nieskutecznos¢ dotychczasowej terapii (rzuty
SM i nowe zmiany w badaniu rezonansu magnetycznego). Kladrybine
natomiast mozna byto stosowa¢ po niepowodzeniu pierwszej terapii
lub z przypadku bardzo szybko rozwijajgcej sie choroby.

Przed nami kolejne wydarzenia w tym najwazniejsze dla
lekarzy zajmujgcych sie stwardnieniem rozsianym, tj. konferencja
Europejskiego Komitetu zajmujgcego sie leczeniem i diagnostyka
chorych na SM (ECTRIMS), ktéremu w tym roku towarzyszy spotka-
nie Amerykanskiego Komitetu. W tym roku odbywa sie ono w paz-
dzierniku w Mediolanie. Majgce miejsce co kilka lat takie potgczone
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spotkania uwaza sie za sSwiatowe zjazdy dotyczgce wszystkiego co

zwigzane jest ze stwardnieniem rozsianym. Mozna sie wiec spodzie-

wac, ze zostang na nim przedstawione najnowsze osiggniecia doty-

czgce diagnostyki i leczenia chorych na SM, co bedzie tematem jed-
nego z kolejnych artykutow.

Pismiennictwo u autorki

Dr n. med. Matgorzata Siger

Zycie ze stwardnieniem rozsianym:
Jak utrzyma¢ normalnos¢ pomimo choroby?

Wprowadzenie

Stwardnienie rozsiane (SM) jest przewlektg chorobg neurolo-
giczna, ktora moze wptywacé na wiele aspektdéw zycia pacjenta. Cho¢
SM moze prowadzi¢ do réznych objawdw i wyzwan, istniejg strategie,
ktére mogg pomoc osobom z tg chorobg w utrzymaniu jak najwiek-
szej normalnosci i jakosci zycia. Ten artykut przedstawia kilka prak-
tycznych wskazowek, ktore mogg pomoc w radzeniu sobie ze stward-
nieniem rozsianym, minimalizowaniu objawow i zachowaniu poczucia
dobrostanu.

Wiedza o chorobie

Pierwszym krokiem w radzeniu sobie ze stwardnieniem rozsia-
nym jest zdobycie wiedzy na temat choroby. Zrozumienie SM, jego
objawow, przebiegu i mozliwych terapii jest kluczowe. Wizyty u leka-
rza specjalizujgcego sie w SM mogg dostarczy¢ informacji na temat
aktualnych leczen, sposobdw zarzgdzania objawami i wspierania
ogdblnego zdrowia.

Regularne konsultacje z lekarzem

Regularne kontrole u neurologa specjalizujgcego sie w SM sg
niezwykle wazne. Lekarz moze sledzi¢ postep choroby, monitorowac
skutecznosc terapii i dostosowywac leczenie w razie potrzeby. Wazne
jest réwniez regularne badanie kontrolne innych aspektéw zdrowia,
takich jak zdrowa dieta, regularna aktywno$¢ fizyczna i unikanie czyn-
nikdw stresowych.
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Opieka zdrowotna i rehabilitacja

Osoby z SM moga korzysta¢ z réznych form opieki zdrowotnej
i rehabilitacji w celu minimalizacji objawow i utrzymania sprawnosci.
Fizjoterapia, terapia zajeciowa i logopedia mogg pomdéc w radzeniu
sobie z problemami zwigzanymi z ruchem, komunikacjg i codziennymi
czynnosciami. Wsparcie psychologiczne i terapia mogg réwniez by¢
pomocne w radzeniu sobie z emocjonalnymi wyzwaniami zwigzanymi
z choroba.

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia jest kluczowy dla ogolnego dobrostanu osob
z SM. Regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do indywidualnych
mozliwosci, zdrowa dieta bogata w Swieze owoce, warzywa i petno-
ziarniste produkty, a takze odpowiednia ilos¢ snu sg niezwykle wazne.
Unikanie uzywek, takich jak alkohol i papierosy, moze réwniez pomoc
w minimalizowaniu ryzyka pogorszenia objawow.

Wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne moze odegra¢ kluczowg role w radzeniu
sobie ze stwardnieniem rozsianym. Wyszukaj grupy wsparcia dla
os6b z SM, w ktérych bedziesz mdgt dzieli¢ sie doswiadczeniami,
uzyskiwac informacje i otrzymywacé wsparcie emocjonalne od osob
w podobnej sytuacji. Réwniez rodzina, przyjaciele i bliscy mogg sta-
nowi¢ ogromne wsparcie i pomagac¢ w codziennych zadaniach.

Podsumowanie

Chociaz stwardnienie rozsiane moze by¢ wyzwaniem, istniejg
sposoby, aby zy¢ petnig zycia pomimo choroby. Wiedza na temat cho-
roby, regularne konsultacje z lekarzem, opieka zdrowotna i rehabili-
tacja, zdrowy styl zycia oraz wsparcie spoteczne sg kluczowymi ele-
mentami w utrzymaniu normalnosci i jakosci zycia. Pamietaj, ze kazdy
przypadek SM jest inny, dlatego wazne jest dostosowanie strategii do
indywidualnych potrzeb i wspotpraca z zespotem medycznym w celu
znalezienia optymalnego planu zarzgdzania chorobg.

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeutka
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Kulinarna Ukraina

Popularnos¢ Ukrainskich tradycji gastronomicznych wcale nie
zmalata. Co wiecej, szefowie kuchni i restauratorzy ozywiajg zapo-
mniane autentyczne potrawy i zaskakujg nie tylko odwiedzajgcych
kraj, ale takze samych Ukraincow.

Co wiec jest wyjgtkowego w kuchni ukrainskiej i jakich narodo-
wych potraw warto sprébowac, aby na zawsze zapamietac, jak sma-
kuje Ukraina. Jak powstata kuchnia ukrainska.

Uwaza sie, ze podwaliny ukrainskich tradycji kulinarnych
zostaty potozone ponad 7000 lat temu przez Trypolitow! To wtasnie
wtedy nasi przodkowie nauczyli sie robi¢ chleb, ktory stat sie ,gtowag
wszystkiego” przez tysigce lat. Poczgtkowo byt to chleb przasny,
potem nauczyli sie robi¢ zakwas, pierwsze produkty byly wytwa-
rzane z maki zytniej, ale w roznych regionach Ukrainy dodawano do
niego rézne skfadniki, co przyczynito sie do jego niesamowitej roz-
norodnos$ci. Swiadczg o tym nawet listy Balzaka, w ktérych pisat: ,,...
Kiedy przyjedziesz na Ukraine, do tego raju na ziemi, gdzie zauwa-
zytem juz 77 sposobdw robienia chleba”. Fenomen kuchni ukrain-
skiej polega na tym, ze jest ona zaréwno holistyczna, jak i zrézni-
cowana regionalnie. Poniewaz nasze ziemie przez dtugi czas byly
czescig réznych panstw i znajdowaty sie pod wptywem roznych
narodowosci, cechy kulturowe regiondw rozwijaty sie niezaleznie od
siebie.

Czynniki geograficzne roéwniez odegraty znaczgcg role.
Na przyktad na zachodniej Ukrainie bardziej powszechne byty pro-
dukty owcze, a na Polesiu potrawy ziemniaczane. Jednak pomimo
tego, mamy dosc¢ jednorodny zestaw surowcow spozywczych (wie-
przowina, smalec, buraki, mgka pszenna, rosliny strgczkowe, olej
roslinny) i metod przetwarzania na catym terytorium. Tradycyjne
ukrainskie potrawy sg gtownie gotowane, duszone i pieczone.
W koncu sg to manipulacje zywnosciowe, ktore zostaty przepro-
wadzone w piekarniku. Najczestszymi sposobami przechowywania
zywnosci byly kiszenie i fermentacja. Wystarczy pomysle¢ o ogor-
kach z Niznego, ktore byty eksportowane wagonami do 56 krajow,
w tym na stot krolowej brytyjskiej! Ukraincy od dawna sg narodem
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chleba, a tradycyjna kultura ukrainska opiera sie na wartosciach
pracy rolniczej i szacunku dla chleba. Mito§¢ do chleba znajduje
rowniez odzwierciedlenie w tradycyjnym menu Ukraincow, ktére we
wszystkich regionach Ukrainy sktada sie gtéwnie z dan chlebowych
i produktéw macznych. Obejmuje to tradycyjne warenyky, halushky,
hrechanyky, sochnyky, shulyky, potaptsi, pryskantsy, nalesniki i uro-
czyste chleby, takie jak korovai, korochun, lezhen, mandryky, paska,
ges i shyshky. Ryby, jagody, mleko i produkty mleczne, oleje, a rza-
dziej mieso bylty uzupetnieniem dan macznych dla naszych przod-
kow. W zyciu codziennym mieso byto uzywane gtéwnie w postaci
smalcu i tluszczu, a kietbasy i inne produkty miesne mozna byto
zobaczy¢ na stole tylko w Swieta — cieszono sie nimi okazjonalnie.

Poniewaz tradycyjne potrawy to gtdownie codzienne positki,
musiaty by¢ tatwe i szybkie w przygotowaniu, nie wymagajgce wiele
czasu. Tak wiec ukrainska kuchnia ludowa wywodzi sie z prostych,
rustykalnych potraw opartych na zbozach i warzywach, takich jak
ziemniaki, kapusta, buraki i grzyby. Dlatego tradycyjna kuchnia ukra-
inska jest bogata w szerokg game dan warzywnych. Nalezg do nich
barszcz, kapusniak, gotgbki, kiszona kapusta, pikle i kasza z dyni.
Ukraincy uwielbiali réwniez réznorodne potrawy z jajek, zwtaszcza
jajecznice z boczkiem i kietbasg.

Poniewaz domowe palenisko na Ukrainie byto zwykle piecem
kuchennym, nasi przodkowie przygotowywali gtdwnie gotowane,
duszone i pieczone potrawy. Nawet Czumakowie, ktorzy transporto-
wali sol z Krymu i Pryazowii, a takze Kozacy zaporoscy, ktorzy byli
na kampaniach, zrobili tymczasowy piec w ziemi — kabice — i goto-
wali tradycyjne potrawy, takie jak kulesz i owsianka, lemiszka i pie-
rogi. Nawet z upolowanej zwierzyny woleli gotowaé zupe niz piec jg
na roznie.

Wiele potraw kuchni ukrainskiej zyskato symbolike etniczng,
ktéra zostata okres$lona przede wszystkim poprzez postrzega-
nie niektorych potraw przez Ukraincow jako swoistego kodu kul-
tury narodowej, wpisanego w system historii etnicznej. Rozumieli
je réwniez jako przyktady najwyzszych osiggnie¢ wtasnej sztuki
kulinarnej.
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TOP dania kuchni ukrainskie;j:
* Pierwsze dania — barszcz, bogracz, kapusnyak, okroshka
* Drugie dania — varenyky, kulisz/ kulesz, gotgbki z farszem,
banosz, deruny, kotlet po kijowsku, pottawskie pierogi (galuszki)
* Przekaski — smalec, mieso w galarecie
* Desery — nalesniki, sernik galicyjski, tort kijowski.

Kulisz byt ulubionym daniem ukrainskich Kozakow i Czumakéw.
Czesto gotowano go na obiad podczas kampanii (stgd nazwa
,Lowsianka polowa”) lub na kolacje w domu. Kulisz przygotowywany
jest z prosa z dodatkiem ziemniakéw, marchwi, boczku, cebuli i ziét.
Ale znowu, w zaleznosci od regionu, przepisy réznity sie: W regionach
Czernihowa i Pottawy gotowano kulesz gryczany, na Potudniowym
Podolu — kulesz kukurydziany, a na Prawobrzeznej Polesiu kulesz
mogt by¢C gotowany z mlekiem, serwatkg lub mastem. Prawdziwy
kulesz miat by¢ gesty, a nie taki, w ktérym ziarnko po ziarnku goni sie
patkg. Ciekawostka: kulesz jest uwazany za przydatny w zapobiega-
niu nowotworom.

Historia barszczu ukrainskiego siega bardzo dawnych cza-
séw. Pierwotnie przyrzgdzano jg na bazie aromatycznych lisci ziela
barszczowego. Receptura ulega zmianie, gdy rozpowszechnita sie
uprawa burakéw. Z pierwotnej wersji barszczu pozostata wtasciwie
tylko nazwa. W przeciwienstwie do pierogow ruskich nazwa barszczu
ukrainskiego naprawde odnosi sie do miejsca pochodzenia potrawy.
Za stolice tej zupy uwaza sie miejscowosé Borszczéw (na ukrainskim
Podolu) — nie przez przypadek to wiasnie tam co roku odbywa sie
festiwal kultury barszczu.

Tradycyjny barszcz ukrainski jest jednym z najbardziej rozpo-
znawalnych dan narodowych. Ws$rdd innych rodzajow barszczu przy-
rzgdzanych na Ukrainie, ten wyroznia sie dzieki dodatkowi czosnku.
Inny jest takze jego sposOb podawania — zwykle serwuje sie go
z matymi buteczkami (tzw. pampuszkami) polanymi zimnym sosem
czosnkowym.

Historia barszczu ukrainskiego siega XVI wieku, a przez wieki
jego receptura sie zmieniata. Jak sie okazuje, barszcz, podobnie jak
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Ukraina, stat sie celem zakuséw Rosjan. — Walka trwa nie tylko na
polu politycznym, bo Rosja od wielu lat probowata zagarngé sobie
smak barszczu ukrainskiego, mimo tego, ze ma swoje dania — mowi
gosc¢ audycji. — Barszcz nie byt ich daniem, zostat raczej przywieziony
przez hetmandw ukrainskich. Miedzy innymi przez znanego hetmana
Iwana Mazepe, ktéry jadgc do Petersburga i pragngc zrobi¢ wraze-
nie na mieszkancach Ros;ji, sprowadzit ze sobg 17 kucharzy. Barszcz
faktycznie opanowat caty Zwigzek Sowiecki, bo byto to danie uniwer-
salne, pozywne i szybkie do przygotowania na tyle, ze Rosja uznata
nie tylko barszcz ukrainski, ale i pierogi ruskie za wtasne i probowata
je przywitaszczyc.

Mariia Onyshuchuk

Alternatywne terapie... Refleksologia

Refleksologia to technika terapeutyczna i diagnostyczna,
w ktorej masuje sie pewne obszary ciata, przede wszystkim stopy.
Dziatania te majg na celu usung¢ bdl i inne negatywne symp-
tomy, pojawiajgce sie w ciele cztowieka. Twierdzi sie, ze metoda ta
powstata okoto 5000 lat temu w Chinach, ale stosowano jg réwniez
w starozytnym Egipcie. Na Zachdd przenidst jg dr William Fithzgerald,
amerykanski konsultant w dziedzinie laryngologii, specjalizujgcy sie
w chorobach uszu, nosa i gardta. Zaobserwowat on na ciele ludz-
kim dziesie¢ stref lub inaczej kanatow energetycznych, w ten sposob
powstat system nazywany terapig strefowg. Strefy te miaty by¢ kana-
tami lub drogami, przez ktére przeptywa energia zyciowa. Wszystkie
te drogi konczg sie na dtoniach i stopach, totez jesli cztowiek odczu-
wat bol w jakiej$ czesci ciata, mozna byto przynies¢ ulge uciskajgc
miejsce strefowe na dtoni lub stopie, lub inne miejsce strefowe.

Refleksologia nazywana jest rowniez terapig zonowag, nie
wykorzystuje ona zadnych form medykamentow, jest holistyczna
i alternatywna. Jak juz wspomniatam najczesciej refleksologie wyko-
rzystuje sie w refleksoterapii, czyli uciskaniu odpowiednich punktow
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na stopie. Refleksolodzy w oparciu o taki mechanizm opracowali liste
dysfunkcji, na ktére mozna oddziatywa¢ takowym masazem stop.
Podaje sie, ze uciskajgc te opisywane zakonczenia nerwowe na sto-
pach mozna tagodzié m.in. objawy boéléw gtowy, alergii, dolegli-
wosci menstruacyjnych, schorzen gruczotu krokowego u mez-
czyzn, choréb dermatologicznych, depresji, lekow czy nawet
wspomagac¢ odchudzanie. Podobny mechanizm wykorzystuje sie
w akupresurze punktéw na stopie. Chodzi tutaj o odblokowanie drogi
energetycznej od punktu do odpowiedniego narzadu, ktéry nie funk-
cjonuje prawidtowo. Masowanie takiego punktu refleksyjnego oczysz-
cza kanat i umozliwia swobodny przeptyw energii, co w konsekwencji
przywraca zdrowie. Dobrze wyedukowany terapeuta, dotykajgc stope
lub inne miejsce zonowe, moze przewidzie¢ moggca sie pojawic¢ cho-
robe i zastosowa¢ odpowiednig terapie lub zasugerowaé kontakt ze
specijalista.

noszgc ulge zaréwno w cierpieniach fizycznych, jak i psychicznych.
Rozmasowanie i ucisniecie palcem odpowiedniego punktu, ktory jest
zakonczeniem nerwowym, moze zainicjowaé nieoczekiwane dozna-
nia w innej czesci ciata, co wskazuje na potaczenie i przeptyw energii
miedzy tymi dwoma miejscami.

Najlepszym narzedziem w refleksologii jest dion terapeuty
lub wiasna. Koncentrujemy sie wtedy na miejscach nadwrazliwych
i odpowiadajgcych danej przypadtosci. Metode te mozna stosowac
w domu, szczegolnie w prostszych schorzeniach takich jak bol plecow
czy gtowy, niemniej jednak trzeba uwaza¢ by nie masowac jednego
punktu zbyt intensywnie, poniewaz moze to spowodowaé nieprzy-
jemne sensacje.

Niektérzy refleksolodzy twierdzg, ze stymulowanie punktow
uciskowych moze prowadzi¢ do uwalniania endorfin, ktore to wyste-
pujg w mdézgu i majg wiasciwosci przeciwbdlowe podobne do morfiny.
Wytwarzane sg w przysadce mozgowej i uczestniczg w gospodarce
hormonalnej organizmu. Moze warto zainteresowac sie tg dziedzing
medycyny niekonwencjonalnej, szczegodlnie w tych ,chorobotwor-
czych” i stresujgcych czasach.
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Ponizej przedstawiam schemat rozmieszczenia zon, stref
na stopie odpowiadajgcych poszczegélnym narzadom organi-
zmu i kilka przykladowych punktéw refleksologicznych.

Ucho Oko  Zatoki Mozg Zawoki Oko Ucho

Miesien
czworo-

Miesien
czworo-
boczny

Watroba
Woreczek
ciowy
Zastawka
krgtniczo-
katnicza it
Wyrostek y
robaczkowy Pgcherz
Glowa
Gruczoly piciowe
Zewngtrzna strona . Wewngtrzna strona i Zewnetrzna strona
kosci ogonowej Punkt kosci ogonowej _ Punkt kodo: ogonowej
biegunkowy biegunkowy

1. Punkty refleksyjne ptuc. Przytrzymujemy stope lewg
rekg, a prawym kciukiem wykonujemy ruch gasienicowy w gore, od
wewnetrznej strony stopy do zewnetrznej. Nastepnie palcami uci-
skamy od postawy palcow w dot po stronie grzbietowej, jednoczesnie
lekko odchylajgc palce stopy do srodka drugg dtonig.

2. Punkty refleksyjne serca. Wykonujemy prace kciukiem
(wewnetrzna czes¢ przysrodkowej krawedzi stopy). Tylko na lewej
stopie! Nastepnie powtarzamy 1 technike uciskania rozluzniajgcego.
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3. Punkty refleksyjne zatok. Uciskamy wszystkie palce po
kolei, od ich podstaw do gory.

4. Punkty refleksyjne szyi i tarczycy. Ruchem gasienico-
wym przesuwamy sie po podstawie pierwszych trzech palcow prawej
stopy, a palce stopy lekko odchylamy do tytu stopy, nastepnie przy
uzyciu palca wskazujgcego powtarzamy ruch na grzbiecie stopy.

5. Punkty refleksyjne kosci ogonowej. Chwytamy prawg
stope lewg rekag nad pietg i za pomocg 4 palcoéw uciskamy miejsce
przed kostkg po wewnetrznej stronie. Lewa reka podtrzymuje pode-
szwe stopy, lekko w kierunku zewnetrznym (od ciata).

6. Punkty refleksyjne mézgu. Ruchem ggsienicowym masu-
jemy w poprzek duzy palec u stopy.

7. Punkty refleksyjne nerwu watroby. Uciskamy tylko prawg
stope kciukiem, na obszarze zaznaczonym na rysunku powyzej.

8. Punkty refleksyjne zotadka i trzustki. Uciskamy tylko lewg
stope kciukiem, na obszarze zaznaczonym na rysunku powyzej.

9. Punkty refleksyjne jelita kretego. Uciskamy tylko prawg
stope kciukiem, na obszarze zaznaczonym na rysunku powyze;.
Wykonujemy ruch lekkiego wbijania kciuka w pokazanym punkcie.

10. Punkty refleksyjne macicy/gruczotu krokowego.
Ruchem ggsienicowym przesuwamy palcem wskazujgcym od konca
piety do kostki.

Przed terapig warto zastosowacC krotki masaz na piteczce,
watku sensomotorycznym, w celu przygotowania tkanek do pozniej-
szej terapii.

Wiasciwg terapie wykonujemy bez srodkow poslizgowych,
powinna ona trwa¢ okoto 25 minut, zachowujgc odpowiednig kolej-
nos¢ i regularnosé, kazdy receptor uciskamy od 5 do 15 sekund, nie
mozna jednak przesadzac z dtugoscig ucisku.

Najlepiej masaz stéop zacza¢ od punktéow lezacych skraj-
nie, czyli od okolic piety, ktére odpowiadajg za prace ukiadu
moczowego, a w nastepnej kolejnosci powinny sie znalez¢ palce
stop, ktorego receptory odpowiedzialne sg za funkcjonowanie
mozgu. Nastepnie nalezy przejS¢ do srodkowej czesci stopy,
gdzie dane punkty odpowiadaja jako receptory zotadka i jelit
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(w prawej stopie), watroby i przepony (w lewej stopie). Masaz
stép i docisk odpowiednich receptoréw powinien zachodzi¢ od
bodzcéw tkanki powierzchniowej do tkanki, potozonej gtebiej, by
pobudzi¢ konkretne receptory na stopach.

Docisk stopy moze generowac¢ odczucia bélowe, nie nalezy
jednak przerywac terapii, oznacza to jedynie, ze miejsce wymaga
odrobine wiecej uwagix i stymulacji.

Refleksoterapie mozna zakonczyé 5 minutowa stymulacja
na macie z kolcami lub pitce sensomotorycznej.

Jak w kazdej terapii i tutaj mamy pewne przeciwskaza-
nia naleza do nich: ciagza zwlaszcza pierwszy trymestr, otwarte
rany, owrzodzenia, cukrzyca insulinozalezna, dna moczanowa,
goraczka, grzybica stép, zapalenie watroby, niski prég bélu, stan
po operacji halukséw, stany zapalne.

Stosowanie refleksologii stop moze zatagodzi¢ objawy i pomdc
przy schorzeniu danego narzgdu, poprawia jakos¢ zycia, redukuje
stres i odpreza. Masaze profilaktyczne znacznie poprawiajg nastroj
i codzienne funkcjonowanie organizmu. Dodatkowe zabiegi, takie jak
akupresura stop czy regularne rozluznianie na piteczkach sensorycz-
nych, pomogg poprawic elastycznosc¢ i sprawnos¢ miesni stop.

Zrédta:

Brent A. Bauer, M. D. (2020, December 15). Reflexology for stress relief. Mayo
Clinic.

Stephenson NL, et al. (2000). The effects of foot reflexology on anxiety and pain in
patients with breast and lung cancer.

Sikorskii A, et al. (2011). Recruitment and early retention of women with advanced
breast cancer in a complementary and alternative medicine trial.

Ann Gillanders ,Refleksologia, czyli terapia uciskowa”.

Wanda Budzanowska-Bratko ,Praktyczna refleksologia drogg do zdrowia. Tom |.

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeutka
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Warsztaty integracyjne w Mikorzynie

W dniu 17.06.2023 roku ruszyliSsmy do Mikorzyna z programu
.integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 6” wspotfinansowanego
ze srodkow PFRON.

WyjechaliSmy z todzi, mieliSmy piekng stoneczng pogode.
Podczas drogi ogladaliSmy piekne widoki. W Koninie odebralismy
naszych kolegéw i kolezanki. DojechaliSmy do pieknej miejscowosci
Mikorzyn.

Zakwaterowani bylismy w hotelu Wityng i domkach kempingo-
wych, wyzywienie byto super.

Po zakwaterowaniu byto spotkanie z przewodniczgcqg Jolantg
Kurylak-Osinska, ktéra poinformowata nas jakie bedziemy mieli zaje-
cia i o ktorej bedg positki.

Zajecia mielismy z instruktorkg jogi, ktéra dojezdzata z Konina.
Joga to prawdziwy fenomen we wspoétczesnym Swiecie. Dlaczego?
taczy ona w sobie trening ciata i umystu, a jednoczesnie pomaga
osiggng¢ stan uspokojenia i relaksu. Stgd wtasnie rosngca popu-
larnos¢ jogi. To dlatego poleca jg wiele stawnych postaci ze Swiata
kina, muzyki czy sportu. | dlatego tez wiele oséb, ktére majg problem
ze znalezieniem dla siebie odpowiedniej formy ¢éwiczen fizycznych,
wybiera wiasnie joge. To tak naprawde dawny systemem filozofii
indyjskiej, ktory bada relacje miedzy cialem a umystem. Prawdziwa
joga tgczy w sobie trening ciata (przede wszystkim asany) oraz medy-
tacje. Sktada sie z wielu roznych pozycji nazywanych asanami, ktore
wptywajg na odpowiednie rozciggniecie ciata i wzmocnienie migsni.
Asany pofgczone sg z technikg oddychania (pranajama), co pomaga
dotleni¢ organizm i wywota¢ wtasciwy przeptyw energii. Z zajec z joqgi
byliSmy bardzo zadowoleni.

Zajecia arteterapii poprowadzita nasza wspaniata kolezanka
Kasia Czestkowska. Celem dziatan arteterapeutycznych jest zrozu-
mienie codziennych problemow, rozwiniecie zdolnosci artystycznych,
zapoznanie z nowymi formami sztuki, interpretacja i rozwoj osobowo-
Sci. Lecznicza funkcja sztuki pozwoli wyjs¢ poza wiasng perspektywe
oraz polepszyC jakosc¢ zycia. Arteterapia jest scisle potgczona z gim-
nastykg leczniczg. Wartosc arteterapii polega na tym, ze dany ruch
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— ¢wiczenie w czasie pracy — pacjent moze wykonywac przez diuzszy
czas bez zmeczenia fizycznego i psychicznego. Tym samym przy-
spiesza sie usprawnianie. Wiekszos¢ prac jest czynnoscig ztozona,
po jednym rodzaju ruchu nastepuje inny, miedzy poszczegdlnymi
ruchami zachodzg przerwy, ktére wynikajg z samej techniki pracy.
To stwarza dla narzadu ruchu, zwtaszcza dla miesni oraz uktadu krg-
zenia i uktadu oddechowego swietne warunki dziatania. Celem dzia-
tan arteterapeutycznych jest zrozumienie codziennych problemow,
poprawa ich wyrazu, interpretacja i rozwdj osobowosci. Lecznicza
funkcja sztuki pozwala wyj$¢ poza wtasng perspektywe, polepszyc
jakos¢ zycia. Sama arteterapia w swoich dziataniach przybiera wiele
roznych form. Podczas warsztatéw zostanie wykorzystana forma arte-
terapii zwana ekspresjg plastyczng, ktora jest formg likwidacji napiec
i negatywnych emociji. W czasie tworzenia dzieta plastycznego naste-
puje ekspresja wiasnej osobowosci poprzez dokonywanie zabiegu
przeksztatcania rzeczywistosci zewnetrznej i wtasnego ,ja”. Na zaje-
ciach z Kasig robiliSmy rézne ozdoby z papieru, miedzy innymi tabe-
dzie, serce, kwiat, ryby i wiele innych.

Atmosfera na warsztatach byta bardzo fajna. Miedzy innymi
nasz kolega Maciej stwierdzit, ze jest bardzo zadowolony. Nasza prze-
wodniczgca Jola bardzo umilata nam czas organizujgc rejs po jezio-
rach. Plywali$my po jeziorze Mikorzynskim, Slesinskim i Lichenskim.
Jezioro Lichenskie najbardziej nam sie podobato. Pan kapitan ptywat
tak, zeby dobrze byto wida¢ swigtynie w Licheniu.

Zajecia z Panig Elg i Kasig sprawity, ze bawiliSmy sie swietnie.
Wieczorami chodzilismy nad jezioro lub do kawiarni na kawe mro-
zong. Humor nam dopisywat... az zal byto odjezdzac.

Do todzi wyruszylismy 23.06.2023, po zjedzeniu S$niada-
nia kazdy z nas otrzymat suchy prowiant na droge. Po przyjezdzie
do todzi kazdy z nas rozjechat sie do domu. Czekamy na nastepny
wyjazd.

Dziekujemy naszemu stowarzyszeniu za tak wspaniate wyjazdy.

%
N o
o

N

Grazyna Tarkowska i Redakcja
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Niedobor witaminy B12 — fakty i mity

W szerokiej diagnostyce rdéznicowej stwardnienia rozsianego
(Sclerosis Multiplex, SM) nalezy takze wykluczy¢ niedobory witami-
nowe, zwfaszcza niedobor witaminy B12 i kwasu foliowego. Objawy
kliniczne tych niedoboréw, moga bowiem przypominaé objawy SM.
Z drugiej strony wcale nie tak rzadko w leczeniu objawowym chorych
na SM, zwiaszcza przy zaburzeniach czucia czy tak zwanej rwie kul-
szowej stosuje sie preparaty z grupy witaminy B, w tym witamine B12.
Czy zawsze jest to zasadne, jakie sg przyczyny niedoboru witaminy
B12, w jaki sposob nalezy go diagnozowac i leczy¢ jest tematem tego
opracowania.

Witamina B12, inaczej kobalamina jest jedng z witamin
z grupy B, ktére tatwo rozpuszczajg sie w wodzie. Witamina B12 jest
wytwarzana w jelicie grubym cztowieka przy pomocy specyficznych
bakterii. Niestety ze wzgledu na miejsce, gdzie jest produkowana,
nie jest ona wchtaniania, a jedynym jej zrodtem dla cziowieka jest
pokarm (zwtaszcza pochodzenia zwierzecego: watroba, nerki, jaja,
mleko krowie) lub suplementacja. Zaréwno wchtanianie w przewodzie
pokarmowym, jak i pozniejsza dystrybucja witaminy B412 w organi-
zmie cztowieka odbywa sie przy pomocy wielu dodatkowych substan-
cji (gtébwnie biatek), ktorych niedobdr lub zbyt mata aktywnos¢ moga
takze doprowadzaé¢ do deficytu witaminy B12. Kobalamina natomiast
bierze udziat w produkciji biatek, ktorych brak w organizmie cztowieka
moze doprowadzi¢ miedzy innymi do nieodwracalnych zmian w ukia-
dzie nerwowym (demielinizacja i neurodegeneracja), a takze do nie-
prawidlowego podziatu komoérek co w konsekwencji moze nawet
doprowadzi¢ do zmian nowotworowych.

Objawy niedoboru witaminy B12 mogg pojawi¢ sie¢ nawet po
kilku latach utrzymywania sie jej obnizonego poziomu w surowicy krwi
(tzw. rezerwa witaminowa). Do najczestszych objawdéw neurologicz-
nych zwigzanych z niedoborem witaminy B12 nalezg: uszkodzenie
nerwow konczyn gornych i dolnych (béle konczyn, ostabienie sity mie-
Sniowej, zaburzenia czucia, zaburzenia chodu), béle miesni, pogor-
szenie ostrosci wzroku, zaburzenia pamieci, koncentracji, bole gtowy,
przewlekte zmeczenie. Oprocz objawdow neurologicznych niedobor
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witaminy B12 powoduje wystgpienie niedokrwistosci z ogdélnym osta-
bieniem, bladoscig skoéry, dusznoscig. Mogg mu takze towarzyszyc¢
objawy z przewodu pokarmowego, takie jak zaparcia, biegunki, wzde-
cia, utrata apetytu, zaburzenia smaku, bole brzucha, zmiany zapalne
w jamie ustnej z owrzodzeniami w kacikach ust.

Zapotrzebowanie na witamine B12 jest rozne w zaleznosci
od ptci, wieku, choréb towarzyszgcych i przyjmowanych dodatkowo
lekdw. Srednio u osoby dorostej wynosi ono 2,4 ug na dobe i jest
wyzsze w czasie cigzy i laktacji. Ze wzgledu na udziat witaminy B12
w rozwoju ptodu zaleca sie jej oznaczanie u kobiet w cigzy jednocze-
$nie z pomiarem poziomu kwasu foliowego. Niedobdér witaminy B12
u kobiet w trakcie cigzy moze bowiem by¢ przyczyng wad rozwojo-
wych ptodu, poronien i przedwczesnych porodow. Grupg pacjentéw
szczegolnie narazong na niedobdr witaminy B12 sg osoby starsze.
Ocenia sie, ze ponad 10% osob w wieku powyzej 75. roku zycia ma
niedobor witaminy B12, mimo braku typowych objawéw klinicznych
(niedokrwistosci i objawow neurologicznych). Jest to najprawdopo-
dobniej wynikiem stabszego metabolizmu witaminy B12 (zwigzanego
z wiekiem), a takze wspotwystepowaniem innych chorob i przyjmo-
waniem lekow wptywajgcych na jej wchtanianie. Niedobor witaminy
B12 moze by¢ nastepstwem niedozywienia, stosowania ograniczo-
nej diety, gtdbwnie weganskiej. Wystepuje takze u osoéb z chorobami
przewodu pokarmowego (zapalenie btony Sluzowej zotgdka, przy
zakazeniu Helicobacter Pylori, w chorobach trzustki, celiakii, chorobie
Lesniowskiego-Crona, po resekcji zotgdka). Sprzyja mu naduzywa-
nie alkoholu, palenie papierosow i sSrodkow odurzajgcych. Zaburzenia
wchtaniania i niedobor witaminy B12 mogag by¢ takze nastepstwem
choréb genetycznych zwigzanych z wrodzonym niedoborem tzw.
czynnika wewnetrznego Castle’a, bez ktérego niemozliwe jest wchia-
nianie witaminy B12 w przewodzie pokarmowym.

Aby potwierdzi¢ niedobdr witaminy B12 nalezy wykonac¢ bada-
nie krwi i oceni¢ jej poziom w surowicy krwi jednoczesnie z ozna-
czeniem poziomu kwasu foliowego (jego przemiany sg zwigzane
z metabolizmem witaminy B12, a jego poziom koreluje z poziomem
witaminy B12). Nalezy jednak pamieta¢, ze aby pomiar byt wiary-
godny, na minimum 3 dni przed badaniem nalezy odstawi¢ wszystkie
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leki i suplementy zawierajgce witamine B42. Pomiaru mozna dokonac
w wiekszosci laboratoriow, nie wymaga on bowiem specjalistyczne;j
metody. W przypadku wystepowania objawdw czy to neurologicznych,
czy ogolnych wskazujgcych na niedobor witaminy B412 przy jednocze-
snym jej prawidlowym poziomie stwierdzanym podczas pierwszego
badania, diagnostyke nalezy rozszerzy¢ o oznaczenie w surowicy
innych parametréw bezposrednio zwigzanych z przemiang witaminy
B12, tj. kwasu metylomalonowego i homocysteiny. Nieprawidtowe
poziomy tych zwigzkow takze wskazujg na niedobdr w organizmie
witaminy B12. Oznaczenie tych parametréw jest juz jednak mozliwe
w wyspecjalizowanych laboratoriach. Warto jednak pamietac, ze nie-
prawidtowe poziomy kwasu metylomalonowego i homocysteiny mogag
wystepowa¢ w przebiegu niedoczynnosci tarczycy, niewydolnosci
nerek, towarzyszy¢ niedoborowi witaminy Be, a takze przy jednocze-
snym stosowaniu dodatkowych lekéw, na przyktad w leczeniu cho-
roby Parkinsona. Dlatego interpretacja wynikdw powinna uwzgledniac
wszystkie czynniki, ktére mogg wptywac na poziomy tych parametréw.
Niedobdr witaminy B12 moze takze wystepowac u pacjentow chorych
na cukrzyce jako nastepstwo leczenia metforming — leku czesto stoso-
wanego w leczeniu cukrzycy, a takze podczas stosowania popularnych
lekéw ostaniajgcych btone sluzowg zotgdka (blokery pompy protono-
wej, IPP). Waznym badaniem diagnostycznym niedoboru witaminy
B12 jest oznaczenie przeciwciat przeciwko czynnikowi wewnetrznemu
Castle’a oraz przeciwko komérkom oktadzinowym btony Sluzowej
zotagdka. Badania te wykonuje sie jednak juz w wysoko wyspecjalizo-
wanych laboratoriach. Ostatecznym potwierdzeniem rozpoznania nie-
doboru witaminy B12 wynikajgcym z zaburzeh w przewodzie pokarmo-
wym jest gastroskopia przewodu pokarmowego z pobraniem wycinka
btony Sluzowej do badania histopatologicznego. Pomocnym bada-
niem natomiast w diagnostyce niedoboru witaminy B412 powodujgcym
objawy neurologiczne w zakresie konczyn gornych i dolnych moze by¢
badanie rezonansu magnetycznego rdzenia kregowego. Mozna w nim
stwierdzi¢ charakterystyczne zmiany w tylnej czesci rdzenia krego-
wego zwtaszcza w odcinku szyjnym i piersiowym.

Leczenie niedoboru witaminy B12 polega na jej podawaniu
w postaci zastrzykow domiesniowych lub w postaci tabletek. W prepa-
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ratach podawanych domiesniowo zawartos¢ witaminy B12 jest znacz-
nie wyzsza niz w preparatach doustnych. Na rynku dostepne sg
takze suplementy diety zawierajgce witamine B12, jednak podob-
nie jak w przypadku niektérych preparatow doustnych zaréwno ste-
zenie witaminy, jak i jej przyswajalnosC jest znacznie mniejsza niz
w lekach podawanych domiesniowo. O wyborze odpowiedniego
sposobu leczenia oraz czasie trwania suplementacji powinien jed-
nak zawsze zdecydowac lekarz prowadzgcy. Skutecznosc leczenia
zalezy od przyczyny, czasu trwania i rodzaju wystepujacych objawow.
Zaburzenia hematologiczne (niedokrwistos¢) po zastosowaniu odpo-
wiedniej terapii mogg ustgpi¢ nawet w ciggu kilku tygodni. Poprawa,
badz ustepowanie objawow neurologicznych wymagajg znacznie
dtuzszego czasu, nawet do kilku miesiecy. Dtugotrwaty niedobdér bez
odpowiedniego leczenia moze natomiast doprowadzi¢ do nieodwra-
calnych objawdw neurologicznych.
Pismiennictwo u autorki.
Dr n. med. Matgorzata Siger

Zapraszamy do udziatu w Programie
,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2023

Gtéwnym celem Programu jest wsparcie cztonkéw rodzin lub
opiekundéw sprawujgcych bezposrednig opieke nad:
1. dzie¢mi z orzeczeniem o niepetnosprawnosci,
2. osobami ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci albo orze-
czeniem rbwnowaznym
poprzez mozliwos¢ udzielenia im doraznej, czasowej pomocy w for-
mie ustugi opieki wytchnieniowe;.
Program ma na celu zapewnic:
1. czasowe odcigzenie od codziennych obowigzkdéw tgczacych sie
ze sprawowaniem opieki, zapewnienie czasu na odpoczynek
i regeneracje;
2. wzmocnienie osobistego potencjatu oraz ograniczenie wptywu
obcigzen psychofizycznych zwigzanych ze sprawowaniem
opieki poprzez wsparcie psychologiczne lub terapeutyczne;
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3. podniesienie poziomu kompetencji dotyczgcych wsparcia
osoby niepetnosprawnej poprzez nauke technik wspomagania,
pielegnacji, prowadzenia dziatan rehabilitacyjnych w warun-
kach domowych oraz objeciem specjalistycznym poradnictwem
w zakresie psychologicznych i spotecznych aspektéw wsparcia
0sb6b z niepetnosprawnoscig, zagadnienia profilaktyki zdrowot-
nej i zdrowego stylu zycia.

Program skierowany jest do 50 cztonkow rodzin lub opiekundw
sprawujgcych bezposrednig opieke nad dzieCmi z orzeczeniem o nie-
petnosprawnosci lub osobami z niepetnosprawnoscig posiadajgcych
orzeczenie 0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci. Ztozenie wnio-
sku nie jest jednoznaczne z przyznaniem pomocy w formie opieki
wytchnieniowej. Program ,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2023 jest
realizowany w ramach srodkow Funduszu Solidarnosciowego na
realizacje zadania w ramach resortowego Programu Ministra Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej. Osoby zainteresowane proszone sg
0 wypetnienie ponizszych dokumentéw (linki znajdujg sie na stronie
lodz.ptsr.org.pl w zaktadce Realizowane projekty w 2023 r. ,Opieka
wytchnieniowa 2023”) i dostarczenie do biura:

1. Karta zgtoszenia do Programu ,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2023;

2. Klauzula informacyjna RODO ,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2023;

3. Klauzula informacyjna RODO tUW;

4. Klauzula informacyjna RODO;

5. Zakres czynnosci w ramach ustug ,Opieka wytchnieniowa” — edycja
2023;

6. Karta FIM ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2023;

7. Oswiadczenie dotyczace wskazania opiekuna ustug opieki

wytchnieniowej.

Osoby zainteresowane udziatem w projekcie prosimy o kontakt:
al. marsz. J. Pifsudskiego 133D
tel. 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl

v . . MIEJSKI
~25%=  Ministerstwo Rodziny OSRODEK
S POMOCY

i Polityki Spotecznej - LJ DZ SPOLECZNEJ

W toDZI

Program ,Opieka wytchnieniowa” - edycja 2023 - finansowany ze $rodkéw Funduszu Solidarnosciowego
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Co nowego w naszym miescie?
Swieto Lodzi na Piotrkowskiej

Z okazji 600. Urodzin todzi w ostatni weekend lipca, odbyto sie
wiele ciekawych wydarzen i koncertow.

| tak, do todzi zawitat miedzy innymi brytyjski artysta Tom
Odell. Wsréd naszych rodzimych muzykow zobaczyliSmy m.in.
Margaret, Dawida Kwiatkowskiego, Pidzame Porno, Natalie
Szroeder czy zespot Kult.

Podczas hucznego swietowania nie zabrakto atrakcji dla dzieci.
Wsrdod nich miedzy innymi:

» Strefy dla dzieci
» Spektakle teatralne
» ,Koncert Piosenek Disneya”

« Atrakcje w lédzkich parkach. W sobote i w niedziele,
w miejscu dawnego lunaparku (obecnie to Strefa Rekreacji,
Wypoczynku i Animacji) zabawiata mieszkancow Akademia
Cyrkowa.

» Dzien Gier Planszowych. W niedziele (30 lipca) Mediateka
MEMO zaprosita na Dzien Gier Planszowych.

Na czas trwania festiwalowego weekendu uruchomiona zostata
bezptatna linia 600, ktdra potgczyta wszystkie sceny m.in. z Batuckim
Rynkiem. Do $wietowania wigczyta sie tez Off Piotrkowska, zajmujgca
teren przy ul. Piotrkowskiej 138/140. W sobote o godz. 15 na otwartej
przestrzeni od strony ulicy Piotrkowskiej pojawit sie gigantyczny tort
podzielony na 600 porcji. Tort o wymiarach 180 na 70 cm bedzie miat
smak truskawkowy i z wierzchu ozdobiony bedzie barwami symboli-
zujgcymi urodziny todzi.
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale Lédzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu L.édzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—-16.00,
90-368 t.6dz, al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D, lll pietro,
KRS 0000049771 tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl,
www.lodz.ptsr.org.pl

 Spotkania cztonkéw Kota PTSR w Zgierzu Giowne dziatania
w kazdy ostatni wtorek miesigca w godzinach 14.00—18.00, Jakie beda realizowane to:
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53 ¢+ ustugi wspierajace — osobistego
asystenta ON, chorej na SM;
OGLOSZENIA: + indywidualne zajecia
» Zgtoszenia na rehabilitacje zarbwno w domu chorego, jak usprawniajace — rehabilitacja
i w osrodkach rehabilitacyjnych przyjmujemy w godz. 8.00—16.00 w domu chorego;
w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie. + rehabilitacja w osrodku:

» Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-

rych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku. L e uaine konsultacje

specjalistow np. doradca

« Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej, aerobiku oraz warsz- zawodowy, psycholog, neurolog
taty dietetyczne, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia. peychiatra, prawnik, logopeday &
. dietetyk, pielegniarka;
WAZNE ADRESY: .
¢ warsztaty wyjazdowe
»Niezaleznego zycia”.
MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
tédz, ul. Kilinskiego 102/102a
tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Osob Niepetnosprawnych

¥ 6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

tédzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30

Projekt wspétfinansowany ze srodkéw Panstwowego % Paistwowy Fundusz

Funduszu Rehabilitacji 0s6b Niepetnosprawnych Rehahilitacji Os6b
Niepetnosprawnych






