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...Jestesmy rodzing w rozpaczy. Méj wujek (ciocia, mama, tata) jest/sq w krytycznym stanie... lezy/q bezwtadnie,
nie jest/sq w stanie sam/i chodzic, nawet sie nie podnosi/podnoszq, wymaga/jq opieki catkowitej. Bardzo prosze/
prosimy o jakgkolwiek podpowied?z....

Takiej lub podobnej tresci listy, a takze prosby ustne otrzymujemy ostatnio czesto (droga pocztowq lub przez
telefon na adres stowarzyszenia), od osob, ktére dopiero wowczas, gdy sq w krytycznej sytuacji, wpadajq na
pomyst kontaktowania sie z nami. Dlatego uznaliSmy za stosowne przypomnienie (chociaz napisanego wiele
lat temu - to nadal aktualnego) ,Apelu” Marty Soleckiej, wieloletniej redaktorki biuletynu oraz przewodniczqcej
naszego stowarzyszenia.

Redakcja

Nadal aktualne

Apel do chorych na chorobe Parkinsona oraz ich
rodzin i opiekundw, przyjaciol i znajomych!

Trzynascie lat choroby i siedem lat pracy spotecz-
nej w stowarzyszeniu upowazniajg mnie do skiero-
wania ponizszego apelu.

Apeluje do chorych na chorobe Parkinsona, ich ro-
dzin i opiekunéw - prosze zgtaszajcie sie do stowa-
rzyszen, nawigzujcie z nami kontakt jak najszybciej
po otrzymaniu diagnozy lub pojawieniu sie watpli-
wosci co do swojego zdrowia lub dziwnych obja-
wow wskazujacych na chorobe Parkinsona.

Mam nadzieje, ze na swoim terenie kazde ze stowa-
rzyszen moze poleci¢ dobrego lekarza neurologa,
specjalizujacego sie w chorobie Parkinsona, ktéry
postawi odpowiednig diagnoze i wyjasni watpliwo-
$ci. Natomiast my doradzimy, jak sie rehabilitowag,
odzywiad, jak zy¢, aby choroba przebiegata jak naj-
wolniej. Mozna tego dokona¢ - spowolni¢ przebieg
choroby - pod warunkiem przystgpienia do lecze-
nia natychmiast po diagnozie.
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Niestety czesto bywa tak - co mnie sktonito do
tego apelu - ze osoby z diagnoza choroby Parkin-
sona ukrywajg jej objawy, co jest catkiem zrozu-
miate, poniewaz chcemy, aby nas postrzegano jako
pieknych, mtodych i zdrowych.

Jednak z uptywem czasu wszyscy wokét widzg nie-
pokojace objawy naszej choroby, lecz nikt nic nie
mowi, a choroba ,chrupie” nas od srodka.

Szukanie rady i pomocy zaczyna sie wtedy, gdy
juz nie mozna samodzielnie egzystowac, chory nie
wychodzi z domu albo nie wstaje z t6zka. | wtedy
na pytanie, w czym mozemy pomoc, mozemy tylko
roztozyc rece...

Marta Solecka,

Stoteczne (obecnie Mazowieckie) Stowarzyszenie
Oséb z Chorobg Parkinsona

Warszawa, 2007 r.

Aktualna liste stowarzyszen mozna znalez¢ na stronach internetowych:

- Fundacja ,Zy¢ z choroba Parkinsona” im. Jerzego tukasiewicza (Warszawa,
powstata w 2004 r.), www.parkinsonfundacja.pl/organizacje_w_polsce/

- ,Jastrzebskie Stowarzyszenie Parkinsonowskie” z siedziba w Jastrzebiu-Zdroju
(powstato w 2006 r.), www.parkinson-jastrzebie.cba.pl

Prasa naukowa

Leczenie poczucia
zmeczenia u 0sob
z chorobg Parkinsona

Czy EwicZéiia fizyczne maja
wptyw na poczucie zmeczenia w chP?

Co najmniej jedna trzecia oséb z chorobg Parkin-
sona narzeka na poczucie zmeczenia. Jakie czyn-
niki majg wptyw na subiektywne poczucie zme-
czenia u 0s6b z idiopatyczna chorobg Parkinsona
(chP), pozostaje nadal niewyjasnione. To sprawia,
ze skuteczne leczenie zmeczenia u tych pacjentow

jest trudne. Nadal nie mozna okresli¢, ktéra tera-
pia jest najlepsza do obnizania stanu zmeczenia
u 0s6b z chorobga Parkinsona.

W celu oceny wptywu farmakologicznej i niefarma-
kologicznej terapii w poréwnaniu z brakiem aktyw-
nej interwencji (kontrola) na poczucie zmeczenia
u 0sob z chP autorzy?! przeanalizowali literature me-
dyczng sprzed kwietnia 2015 roku i znaleZli jede-
nascie badan, ktérym poddano tacznie 1817 osdb.
Dziewie¢ badan dotyczyto wptywu na zmeczenie
chorych lekéw przez nich zazywanych (tj. lewod-
opa-karbidopa, memantyna, rasagilina, kofeina,
metylofenidat, modafinil lub doksepina). W dwadch
przypadkach badano wptyw éwiczen fizycznych
na zmeczenie. Nie znaleziono zadnych badan nad
wptywem terapii poznawczo-behawioralnej.

W jednym badaniu (12 oséb badanych) wykaza-
no, ze doksepina, stosowana w leczeniu depresiji,
moze u niektérych pacjentéw zmniejszyé zmecze-
nie. Natomiast w badaniach przeprowadzonych
w duzej grupie chorych (1176 oséb) zaobserwowa-
no, ze rasagilina - lek antyparkinsonowski - zmniej-
szat lub spowalniat postep fizycznego zmeczenia.
Wiekszos¢ lekow okazata sie bezpieczna, jednak
w przypadku tego, w skfad ktérego wchodzita le-
wodopa-karbidopa (jedno badanie obejmujace 361
0s6b), stwierdzono zwiekszone ryzyko nudnosci.

Nie znaleziono zadnych dowodéw na to, ze ¢wi-
czenia fizyczne (dwa badania, 57 0séb, niska jakos$¢
danych) zmniejszajg poczucie zmeczenia w choro-
bie Parkinsona. Potrzebne s badania majgce na
celu zbadanie wptywu intensywnosci wysitku pod-
czas treningu czy tez jego dtugosci na subiektywne
uczucie zmeczenia.

Na podstawie aktualnych danych nie mozna okre-
sli¢, jakie leczenie jest najbardziej skuteczne w le-
czeniu zmeczenia u oséb z chorobg Parkinsona.
Réwniez wptyw terapii poznawczo-behawioralnej
na zmeczenie u oséb z chorobg Parkinsona wyma-
ga ustalenia w kolejnych badaniach.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

1. Zrédto: Elbers RG, Verhoef J, van Wegen EEH, Berendse HW, Kwakkel G.
Interventions for fatigue in Parkinson’s disease. Cochrane Database of Systematic
Reviews 2015, Issue 10. Art. No.: CD010925.
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Badanie ,Polacy a woda”

Odwodnieni Polacy -
nie pija wody, bo nie
wiedza, ile powinni

Co dziesigty Polak w ogéle nie pije wody, a ponad
80% z nas spozywa jej za mato w ciggu dnia -
wynika z badan PBS zrealizowanych na zlece-
nie Stowarzyszenia ,Woda w Domu i w Biurze”.
Ponadto nie pijemy wody regularnie, lecz siegamy
po nig dopiero wtedy, gdy odczuwamy pragnienie,
co wedtug ekspertéw jest oznaka odwodnienia
organizmu.

Wyniki badan przeprowadzonych przez PBS
dla Stowarzyszenia ,Woda w Domu i w Biurze"*
sg alarmujace. Az 11% respondentéw deklaruje,
ze w ogéle nie pije wody, a jedynie 6% badanych
wypija odpowiednia jej ilos¢ w ciggu dnia. Wiek-
szo$¢ badanych pije tylko 3-4 szklanki, czyli okoto
litra wody dziennie, co nie stanowi nawet potowy
ilosci zalecanej przez ekspertow.

Wedtug Europejskiego Urzedu do spraw Bezpieczen-
stwa Zywnosci, dorosta kobieta powinna pi¢ przynaj-
mniej 2 litry wody na dzien, a mezczyzna - 2,5 litra.
Wyniki badania pokazujqg, ze Polacy nie stosujq sie do
tych zalecen, a przeciez woda stanowi jeden z szesciu
podstawowych sktadnikéw pokarmowych. Jej wptyw
na prawidtowe funkcjonowanie organizmu jest ogrom-
ny: zapewnia prawidtowy przebieg procesu termore-
gulacji i utrzymania réwnowagi kwasowo-zasadowej
i wodno-elektrolitowej, poprawia czynnosci uktadu
moczowego, a w szczegdlnosci funkcjonowania nerek,
a takze odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
uktadu pokarmowego - ttumaczy dr inz. Katarzyna
Okreglicka, ekspert ds. zywienia. Picie odpowied-
nich ilosci wody moze réwniez zmniejsza¢ zacho-
rowalnos¢ na choroby sercowo-naczyniowe oraz
redukowac rézne dolegliwosci, np. migreny.

Jak wynika z badania, ponad potowa z responden-
téw siega po wode dopiero wtedy, gdy odczuwa
pragnienie, co $wiadczy o odwodnieniu organizmu.

Wedtug ekspertow, wypicie wtedy szklanki czy na-
wet butelki wody duszkiem nic nie zmieni - wode
nalezy bowiem popija¢é w mniejszych ilosciach,
regularnie przez caty dzien, by utrzyma¢ prawidto-
wy poziom nawodnienia organizmu. Problemem
moze by¢ to, ze nie zawsze mamy wode w zasie-
gu reki lub nie mamy czasu, by is¢ do sklepu i ja
kupi¢. Wéwczas dobrym rozwigzaniem moze byc¢
np. montaz dystrybutora wody, ktéry jest tatwy
w obstudze i na biezgco uzupetniany przez firme
zewnetrzng. Takie rozwigzanie sprawdzi sie zaréw-
no w miejscu pracy, jak i w domu.

Woda to jedyny sktadnik odzywczy, ktérego brak moze
okazac sie smiertelny w skutkach zaledwie w ciggu
kilku dni. Dtugotrwate odwodnienie organizmu pro-
wadzi do wycienczenia, ostabienia odpornosci, uszko-
dzenia organéw wewnetrznych, a nastepnie smierci.
Skutki braku nawodnienia organizmu, ktére mozna
szybko zauwazyé, to przede wszystkim: bodle gtowy,
sennosc, zmeczenie, obnizony nastréj, gorsza spraw-
nos¢ umystowa, problemy z koncentracjq, mniejsza
wydolnos¢ fizyczna i ostabienie apetytu - wyjasnia
dr inz. Katarzyna Okreglicka, ekspert ds. zywienia.

Co wiecej, Polacy nie tylko nie pijg wody, ale przede
wszystkim nie wiedzg, ile powinni jej pi¢. Tylko
co piaty respondent wie, jaka jest zalecana dzienna
ilos¢ wody, tj. 8 szklanek i wiecej. 70% badanych
odpowiedziato, ze dorosty cztowiek powinien pié
od 1 do 7 szklanek wody dziennie (mniej niz 1,5
litra). Ponadto co trzeci Polak twierdzi, ze pije
wode regularnie, ale nie przektada sie to na rze-
czywistosc - tylko 6% badanych faktycznie stosuje
sie do zalecenia ekspertéw.

Dr inz. Katarzyna Okreglicka

- specjalista w zakresie zywienia cztowieka

i dietetyki. Autorka wielu publikacji naukowych
i popularnych, ekspert w kampaniach
edukacyjnych.

Zrodto: www.wodadlazdrowia.pl/pl/84207/0/Odwodnieni_Polacy.html

*Badanie ,Polacy a woda” zostato zrealizowane przez PBS na zlecenie Stowarzy-
szenia ,Woda w Domu i w Biurze” w ramach OMNIpbs w okresie 24-26 stycznia
2014 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej grupie 1000 oséb w wie-
ku od 15 lat wzwy?z (najstarsza grupa wiekowa: 59 lat i wiecej). Celem badania
byto sprawdzenie nawykéw zywieniowych Polakéw, zwigzanych z piciem wody
W czystej postaci oraz spoteczng $wiadomoscia w tym zakresie.
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%&%’mssl.u Zasady zywienia

Rewolucja
w piramidzie
Zywieniowej

Naukowcy zmodyfikowali zalecenia dotyczace
zdrowego zywienia. Co teraz odgrywa kluczowa
role w odzywianiu?

Podczas konferencji w Warszawie specjalisci
z Instytutu Zywnosci i Zywienia przestawili nowa
piramide zywieniowa®. Jak moéwit szef 1ZZ prof.
Mirostaw Jarosz, od diety w duzym stopniu zalezy
nasze zdrowie.

Co ma wptyw na dtugosé zycia?

53% zywienie

15% genetyka

11% palenie

10% aktywnos¢ fizyczna
5-20% inne przyczyny

Widomym znakiem, ze odzywianie ma tak zna-
czacy wptyw na nasze zycie jest to, ze mniej oséb
choruje na raka zotadka i przetyku, rzadziej tez
wystepujg choroby uktadu krazenia. Spozycie
miesa spadto o 30 proc., Polacy obecnie chetnigj
jedzg warzywa i owoce. Spozywamy wiecej ttusz-
czoéw roslinnych i zwierzecych, ale niestety skut-
kiem ubocznym tego jest otytosc.

Podczas konferencji specjalisci przedstawili row-
niez nowg piramide zywieniowa. Najwazniejsze
jednak dla zdrowia to wysitek fizyczny. Powinnismy
codziennie co najmniej godzine by¢ aktywni fizycznie
- przypominata Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

U samej podstawy piramidy zywieniowej znala-
zty sie warzywa i owoce. | to najwieksza zmiana
w poréwnaniu z piramidg zywieniowg z 2009 r.
Woczesniej w podstawie piramidy znajdowaty sie
produkty zbozowe. Ostatnie badania wskazujq
ponad wszelkq wqtpliwosé, ze warzywa i owoce po-
winny by¢ podstawq naszego zywienia. Dostarczajq
bowiem wielu bezcennych sktadnikéw (mineralnych,
witamin, polifenoli) i w istotny sposob zmniejszajq
zachorowalnosc¢ oraz umieralnos¢ na choroby uktadu
krgzenia, cukrzyce czy nowotwory. Warzywa i owoce
spozywajmy wiec jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci. Powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co
jemy. Pamietajmy jednak o wtasciwych proporcjach:
3/4 powinny stanowi¢ warzywa, a 1/4 owoce - pod-
kreslit prof. Mirostaw Jarosz.

Réwnie wazne jest picie wody; powinnismy sred-
nio pi¢ ok. 1,5 | ptynéw dziennie. Na kolejnych
miejscach piramidy znalazty sie produkty: zbozo-
we, nabiat, warzywa stragczkowe, mieso drobio-
we, ryby i ttuszcze roslinne. Eksperci z Instytutu
Zywienia i Zywnosci zalecaja ograniczenie soli,
a zastgpienie jej przyprawami. Powinnismy réwniez
ograniczyc¢ spozycie cukru. Co ciekawe, specjalisci
obalili rowniez mity dotyczace kawy. Mozemy pic
od 3 do 5 filizanek kawy dziennie. Kawa zmniejsza
ryzyko udaru, zachorowania na choroby Alzheimera
i Parkinsona. Zmniejsza ryzyko zgonu o 10 proc. - po-
wiedziat podczas konferencji prof. Mirostaw Jarosz.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

Foto: Turnus w DZwirzynie, wrzesien 2017

Zrédio: www.medexpress.pl/start/rewolucja-w-piramidzie-zywieniowej-co-sie-zmienilo/62997/. Autor: Alicja Dusza, 21-01-2016

1. Piramida zywienia, nazywana inaczej piramida zywieniowa, to zbiér zasad dotyczacych zdrowego zywienia. Nazwa wzieta sie od formy ich prezentacji, ktéra ma
strukture wielopietrowej piramidy. To graficzne przedstawienie zalecen, ktére odnosza sie do ilosci produktéw spozywczych nalezacych do poszczegdlnych grup
zywnosci, ktére powinny by¢ spozywane kazdego dnia. Jej zadaniem jest utatwienie skomponowania zdrowego i urozmaiconego menu. Produkty przyporzadkowano
do pieciu grup i uszeregowano wedtug zalecanej ich ilosci w diecie, gdzie podstawe stanowia produkty, ktére powinny by¢ spozywane najczesciej. Im wyzsze pietro
piramidy Zzywienia i aktywnosci fizycznej, tym mniejsza ilo$¢ i czesto$¢ spozywania produktow z danej grupy.
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n PIRAMIDA

Instytut -
% froia  ZDROWECO ZYWIENIA

wenia | AKTYWNOSCI FIZYCZNE
CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietac, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otyto$¢, cukrzyca, choroba

dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat
zycia. /

JAK ROZUMIEC

niedokrwienna serca, nadci$nienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen
W porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji y
réznych, niezbednych Ji

w codziennej diecie, grup

Im wyzsze pietro $

piramidy, tym mniejsza
ilos¢ i czestose
spozywanych
produktéw

z danej grupy
Zywnosci.

produktéw spozywczych. g/
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Nowa piramida zywieniowa

Med
CXPress.pl

Co z kawa?
Bedziecie zdziwieni...

Instytut Zywnosci i Zywienia zaprezentowat
nowg piramide zywieniow3 i jednoczesnie obalit
mity dotyczace kawy. lle filizanek mozemy wypié
dziennie?

Specjaliéci z Instytutu Zywnosci i Zywienia prze-
konuja, ze mozemy pi¢ od 3 do 5 filizanek kawy
dziennie. Picie tego napoju zmniejsza ryzyko za-
chorowania na udary, choroby: Alzheimera i Par-
kinsona. Kawa zmniejsza ryzyko zgonu o 10 proc.
Prof. Barbara Cybulska z Instytutu Zywienia i Zyw-

nosci obala réwniez mit dotyczacy tego, ze kawa
wyptukuje magnez, a takze podnosi cisnienie krwi.
,10 nie prawda. To nie kawa podnosi ci$nienie, tyl-
ko np. alkohol” - powiedziata prof. Cybulska.

Warto jednak pi¢ np. espresso, bo mleko zwieksza
kalorycznos$¢ kawy. Naukowcy z amerykanskiej
Harvard School of Public Health podjeli sie zwery-
fikowania, w jaki sposéb wysokos$é dziennej dawki
kawy wiaze sie z ryzykiem zachorowania na cukrzy-
ce typu 2, cechujaca sie nadmiernym stezeniem
glukozy we krwi. Trwajacym cztery lata badaniom
poddanych zostato ponad 100 tys. uczestnikdw.
Wykazano, ze wsréd osoéb, ktére wypijaty wiecej
niz jedng filizanke, prawdopodobienstwo zacho-
rowania spadto o 11 proc. Ryzyko cukrzycy wsréd
badanych, ktérzy zmniejszyli dzienng dawke ko-
feiny, wzrosto natomiast o 17 proc. Oczywiscie
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naukowcy zwracajg przy tym uwage, ze nie bez
znaczenia dla zachorowalno$ci pozostajg zréwno-
wazona dieta oraz aktywnos¢ fizyczna.

Regularne picie kawy moze mie¢ réwniez zbawien-
ny wptyw na nasz uktad sercowo-naczyniowy. Jak
dowodza badania Johns Hopkins University Bloom-
berg School of Public Health, codzienne picie napoju
zmniejsza ryzyko wystgpienia niedroznosci tetnic
oraz zawatu serca. Badaniom poddano prawie
26 tys. uczestnikow, podzielonych na kilka grup
w tym: niepijacych kawy, pijacych jedna, od jed-
nej do trzech, od trzech do pieciu oraz wiecej niz
piec filizanek dziennie. Najlepsze rezultaty uzyskali
badani, ktorzy wypijali od 3 do 5 porcji kawy. Do
podobnych wnioskéw doszli naukowcy ze Scranton
University, ttumaczac pozytywny wptyw napoju na
prace serca jego zawartoscia przeciwutleniaczy.

Whosi przypisujg kawie role naturalnego $rodka
wspomagajacego trawienie. ,\Wsrdod mieszkancow
Potwyspu Apeninskiego popularnym zwyczajem
jest picie espresso po kazdym obfitym positku” -
potwierdza Christian Tirro, barista marki Segafre-
do Zanetti Polan. ,Serwowane wraz ze szklaneczka
wody przyspiesza trawienie i przyswajanie pokar-
mu, stanowigc aromatyczne zwienczenie uczty” -
dodaje barista.

,Pamietaj! Po posif
ze szklaneczka wody".

Foto: W.Sz. - spotkanie jubileuszowe, 8 maja 2015 r.

Utatwienie trawienia wynika przede wszystkim
z faktu, ze spozycie kawy stymuluje produkcje
kwasow trawiennych. Ich maksymalne stezenie
pojawia sie ok. 30 minut po wypiciu espresso.

Kofeina zawarta w kawie polecana jest takze jako
alternatywa dla farmaceutycznych srodkéw na bdl
gtowy. Przyczyn jej skutecznosci w walce z migre-
na upatruje sie w jej wtasciwosciach obkurczania
naczyn krwionosnych. Z tego tez powodu, kofeina
jest powszechnym sktadnikiem lekéw przeciwbé-
lowych.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

1. Osoba zawodowo zajmujaca sie wybieraniem, parzeniem oraz podawaniem
kawy.

Zrédto: www.medexpress.pl/start/nowa-piramida-zywieniowa-co-z-kawa-
bedziecie-zdziwieni/63001/. Autor: Alicja Dusza, 21-01-2016.

Dobre rady

Slinotok w chorobie
Parkinsona

Kilka rad pomocnych w walce ze $linotokiem

Od dawna wiadomo, ze $linotok czesto towarzyszy
chorobie Parkinsona. Egipski tekst z 1200-1350
roku p.n.e. opisuje kréla dynastii XIX, ktéremu
,boska staros$¢ ostabita usta, on wypuscit swoja
$line na ziemie i wyplut j3”"; scena prawdopodob-
nie nawigzuje do objawu $linotoku. Siedemdziesiat
osiem procent pacjentéw cierpigcych na chorobe
Parkinsona uskarza sie na niekontrolowany wyciek
éliny. Slinienie w tej chorobie jest spowodowane
zmniejszong zdolnos$cia do przetykania oraz po-
chylong gtowa. Poczatkowo $linotok pojawia sie
w nocy i niektérzy moga na to nie zwraca¢ uwagi,
poki nie obudzg sie rano na mokrej poduszce. Jed-
nak pézniej Slinienie staje sie dokuczliwe réwniez
W ciggu dnia.

Niektorzy chorzy na Parkinsona mogg przed wej-
sciem do gabinetu lekarza zetrze¢ chusteczka ule-
wajaca sie sline i nie wspomniec o tej dolegliwosci
podczas wizyty. Wiele oséb czuje sie skrepowa-
nych $linotokiem, gdy sa w towarzystwie, co moze
by¢ przyczyna ich wycofania sie z aktywnosci spo-
tecznej oraz izolacji towarzyskie;j.

Na poczatku przebiegu choroby niektérzy pacjen-
ci mogg nie wiedzieé, ze Slinienie jest zwigzane z
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chorobg Parkinsona i mogg te dolegliwos¢ przypi-
sywac na przyktad stabemu umocowaniu protezy
zebowej. Neurolodzy prowadzacy chorych na chP
powinni podjac inicjatywe badan przesiewowych
pacjentéw pod katem omawianego, jak réwniez
innych objawdéw niemotorycznych, zwtaszcza gdy
rozpoznajg u chorego te przypadtosé i podejmuja
leczenie slinotoku.

Zalegajaca w jamie ustnej slina moze réwniez pro-
wadzi¢ do zapalenia ptuc wskutek zakrztuszenia
i naptywu jej do uktadu oddechowego. Nizej za-
mieszczamy kilka rad pomocnych w walce ze $li-
notokiem:

Mobilizuj sie do czestszego przetykania.

Uzywaj gumy do Zucia.

Staraj sie utrzymac usta zamkniete i unos gtowe.

Miej pod reka zapas chusteczek do wytarcia ust.

Przypominaj sobie o utrzymywaniu prostej

postawy.

6. Unikaj pokarméw z cukrem, poniewaz powo-
duja one dodatkowe wydzielanie sliny.

7. Cwicz trzymanie ust zamknietych, gdy nie jesz

ani nie méwisz.

ko

Jezeli stosowanie sie do tych rad nie pomaga, war-
to omoéwié z lekarzem, czy nie nalezatoby zastoso-
wac odpowiedniego leku.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

Zrédto: Biuletyn Swiatowego Programu Parkinsona, Tom 9, Nr 1, styczeri 2017.
Ang. Ruggiyah K. Rana, Ontario Scholar (Can) IFS, Toronto, Ontario, Canada. How
Can You Improve Drooling? Bulletin of World Parkinson’s Program - www.pdpro-
gram.org, Vol. 9, Number 1, January 2017.

,<ZamrozZenie” chodu

Dlaczego rozrdzniac

miedzy ,,zamrozeniem”
w stanie OFF1i ON?

»Zamrozenie” chodu (zastyganie, ang. freezing) to
nagta niezdolnos¢ do zrobienia kroku (podczas cho-
dzenia) pomimo podejmowania préby ruszenia sie.

Nagte zastyganie osoby idacej czesto wystepuje
w zaawansowanych stadiach choroby Parkinsona,

chociaz tagodniejszy stopien zamrozenia zdarza
sie tez we wczesniejszych okresach. Zamraza-
nie jest silnie zwigzane z fluktuacjami ruchowymi
(motorycznymi), powszechnie obserwowanymi
w,okresiewytgczenia”(OFF)ijestmniejpowszechne
w okresie ,wtaczenia” (ON), gdy leki dopaminer-
giczne sg nadal aktywne w organizmie. Mrozenie
w okresie OFF mozna ograniczac przez zwiekszenie
dawki lewodopy lub dodanie inhibitorow COMT,
podczas gdy zamrazanie w ON moze ta metoda
nawet pogorszyé. Dlatego wazne jest rozrdznienie
miedzy zamrozeniem w stanie OFF a ON.

Zastyganie podczas chodu dotyka czesciej chorych
z nietypowymi parkinsonizmami, takimi jak parkin-
sonizm naczyniowy i postepujace porazenie nad-
jadrowe. Zamrozenie chodu moze byé bezposred-
nio zwigzane z zaawansowanym stadium choroby,
okresem leczenia lewodopg, wystepowaniem dys-
kinez i dystonig wczesnego poranka. Jesli epizody
zastygania ujawniajg sie we wczesnych stadiach
choroby Parkinsona, moze to sugerowac, ze cho-
ry cierpi na parkinsonizm nietypowy. Na szczescie,
gdy pacjent wreszcie znajdzie sposob, by przery-
wac epizody zastygania, bedzie mdgt normalnie
lub prawie normalnie chodzié.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

Zrédto: Why Differentiating between OFF & ON Freezing? R.K. Rana, BSc (Can),
M. Rana, World Parkinson’s Program, Toronto, Kanada

Relacja pacjent - lekarz

Odwrotnos¢
efektu placebo*

Ostatnio czesto poruszanym tematem jest kontakt
pacjenta z lekarzem. Temat jest trudny i dotkliwy
zaréwno dla pacjenta, jak i lekarza. Dotyczy to
szczegolnie tej choroby (i innych przewlektych). Bo
np. taka grypa wymaga jednorazowej (najczesciej)
wizyty u lekarza rodzinnego i... po ktopocie. Na-
tomiast parkinsonicy majg zapewnione chodzenie
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do specjalisty co pare miesiecy (lub tygodni), a to
w ciggu wielu lat chorowania daje efekt zaleznosci
- znajomosci - zaufania lub nie - nadziei - wymagan
- zwatpien.

Idziemy do lekarza specjalisty z nadziejg, ze nas
uzdrowi. Oczywiscie logicznie zdajemy sobie
sprawe, ze choroba Parkinsona jest nieuleczalna,
ale gdzie$ w gtebi tli sie nadzieja, ze lekarz akurat
,dopasuje” nam ktorys z lekow i poczujemy sie jak
dawnie;j.

Istniejg dowody na to, ze relacja i komunikacja:
pacjent - lekarz, gra istotng role w efektywnosci
kuracji zarowno bezposrednio przez zmniejszanie

stresu i leku, jak i niebezposrednio przez wptyw
na przestrzeganie przez pacjenta warunkéw ku-
racji. Bardziej efektywne wyniki osiggajg lekarze
prowadzacy leczenie w przyjemnej przyjacielskiej
i pokrzepiajacej atmosferze niz ci, ktérzy wykonuja
swoje zadanie czysto formalnie.

Dowiedziono takze, ze jesli lekarz zasugeruje
stownie lub w inny sposdb, ze nie ma doswiadcze-
nia w leczeniu danej dolegliwosci, moze to osta-
bi¢ nadzieje pacjenta na pozytywne efekty kuracji
i nawet spowodowac wystepowanie negatywnego
skutku - efektu nocebo.

Opracowanie: L.D., MSOzChP

*Nocebo - odwrotnie niz efekt placebo - oznacza pogorszenie sie stanu chorego po zastosowaniu pozornie czynnego leku lub procedury medycznej. Jest reakcja
neurobiologiczna, pochodng pesymistycznego nastawienia do nich pacjenta. Eksperymentalnie indukujemy ja, podajac substancje nieaktywna, pozorujaca lek, i

zamiast poprawy uzyskujac reakcje negatywna, szkodliwa i niemita dla pacjenta.

Mazowieckie Stowarzyszenie Oséb z Chorobga Parkinsona
w okresie od marca do grudnia 2019 r. dzieki dofinansowaniu
ze $rodkow m.st. Warszawy - Dzielnica Ochota

©

—_—

(

« Za
. g@maiﬁ“
z@(s_@w\e

prowadzac dziatalnos¢, realizuje zadanie:
Nie jestem sam z chorobg Parkinsona
- terapia przez integracje
W ramach realizacji zadania odbywaja sie:

spotkania integracyjne - w czwartek, godz. 14-16
aerobik na krzesetkach - w 2 i 4 czwartek miesiaca

Kiedy trudnosci z przetykaniem
nabierajg realnych ksztattow.

GNUTRICI.A .
Nutilis

Clear

Nutilis Clear to dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego
przeznaczenia medycznego do stosowania w dysfagii.
Stosowac pod nadzorem lekarza. NTLS/3/01/2017

NUTRICIA Polska Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa

Nutilis Clear to preparat zageszczajacy w formie proszku,
przeznaczony dla pacjentéw, ktérzy maja trudnosci z prze-
tykaniem ptynéw i pokarméw.

Nutilis Clear:

utatwia bezpieczne przetykanie pokarméw i napojow,

jest odporny na dziatanie amylazy zawartej w $linie,

nie zmienia smaku, zapachu i koloru napojéw oraz potraw,
dostepny jest w puszkach - z dotaczong miarka oraz wiecz-
kiem do zamykania puszki.

Nutilis Clear jest odporny na dziatanie amylazy zawartej
w Slinie - co oznacza, ze w trakcie jedzenia i picia positek
zachowuje konsystencje odpowiednia dla Twoich trudnosci
z przetykaniem.

(NUTRICIA

Wejdz na www.nutilis.pl

znajdziesz tam wskazowki jak

radzi¢ sobie w przypadku

trudnosci z przetykaniem

oraz przepisy (takze w formie wideo)

na dania z wykorzystaniem preparatu Nutilis Clear!

MAZOWIECKIE
STOWARZYSZENIE "
OsSOB
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