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Jak dobrze starzec
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Poradnik dla osdéb starszych ze stwardnieniem rozsianym
(SM) na temat radzenia sobie z chorobg i rownoczesnym
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Informacje z poradnika moga réwniez przydac sie
mtodszym chorym na SM, ktérzy myslg o przysztosci oraz
opiekunom, cztonkom rodzin i przyjaciotom oséb z SM.
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Podziekowania

MSIF dziekuje wszystkim osobom, ktore dostarczajac nfor-
macji, pomogty stworzy¢ ten poradnik, w tym:

e Osobom z SM i innym dotknietym chorobg

e Pracownikom i wolontariuszom MSIF i innych organizacji SM

e Miedzynarodowej Grupie MSIF ds. Zasobow, badaczom
i neurologom

e Specjalistom: Prof. Ruth Ann Marrie, Dr Alice Estevo
Dias, Sofie Olsgaard Bergien, Prof. Marie D’hooghe MD,
Dr Ricardo Alonso, Maria Celica Ysrraelit, Prof. Marcia
Finlayson.

Poradnik jest adaptacjg magazynu ,MS in Focus: Ageing
with MS” z 2015 r. Dziekujemy nizej wymienionym autorom
za ich wktad w powstanie magazynu w 2015r.:

e Michelle Ploughman

e Tanaya Chatterjee

e Marianne Kjarem Nielsen
o Mette Harpsge Nielsen

e Gray Vargas

e Margaret Cadden

» Peter Arnett

e Simone Veronese

» Alessandra Solari

 Prof. Marcia Finlayson

e Prof. Ruth Ann Marrie
Specjalne podziekowania dla Dr Hannah Bridges, ktdra
w 2022 r. napisata tg oto adaptacje magazynu.

Ttumaczenie na jezyk polski: Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego (PTSR)




Wstep

O poradniku

Poradnik skierowany jest do 0sdb ze stwardnieniem rozsianym
(SM) w wieku 65+. Moze tez stanowi¢ pomoc dla mtodszych
chorych, ktorzy myslg o przysztosci oraz dla przyjaciot,
cztonkdéw rodzin i opiekundéw oséb z SM.

Dzieki poradnikowi dowiesz sie wiecej o sposobach, ktore
pomoga ci zachowac zdrowie, dobre samopoczucie
i niezaleznos$¢ mimo uptywu lat.

Kazda czesc¢ zawiera porady o tym, jak aktywnie dbac¢

0 swoje zdrowie i samopoczucie. ZamiesciliSmy w nim rowniez
liste zrodet internetowych, w ktérych mozesz znalez¢ wiecej
informacji, pomystéw i narzedzi.

Mamy nadziejg, ze poradnik ten bedzie dla ciebie wsparciem
w zbieraniu pozytywnych doswiadczen zwigzanych

ze starzeniem sie i SM, a takze zmniejszy twoje obawy

0 przysztosc.

+,Moje SM mobilizuje mnie do zabawy i korzystania
z zycia tak bardzo, jak tylko moge”

RANIA Z TUNEZJI, ZDIAGNOZOWANA W 2010




Dlaczego nalezy zaja¢ sie tematem SM u osob
starszych?

Z 2,8 miliona oséb z SM z catego swiata 1 na 10 chorych
ma przynajmniej 65 lat. Wiekszos¢ z nich zyje z chorobg
przez 20 lat albo wiece.

Wraz z uptywem czasu symptomy SM postepujg. U oséb
Z rzutowo-remisyjng postacig SM wraz z wiekiem rzadziej
wystepujg okresy, w ktérych objawy pojawiajg sie

i znikajg. Z uptywem czasu choroba zazwyczaj przechodzi
w postac wtdrnie postepujgcy, co oznacza, ze jej
symptomy stale pogtebiajg sie.

Wraz z wiekiem nasze ciata zmieniajg sig, co dla osob
z SM moze oznaczac¢ nowe wyzwania. Rosnie tez
prawdopodobienstwo pojawienia sie dodatkowych
schorzen.

Z tych, ale tez innych powoddw, osoby z SM, starzejgc
siesg coraz bardziej zainteresowane tym, jak zwigekszy¢
swoje mozliwosci fizyczne i poznawcze, kontrolowac
swojg chorobe w odpowiedni sposdb i maksymalnie
korzystac z zycia. Nazywa sie to czasem ,,zdrowym
starzeniem sig”.

+Najwazniejsze jest to, ze mimo SM, mozemy
cieszyc sie dobrym zyciem, prowadzi¢ je z god-
noscia i by¢ tak szczesliwi, jak to tylko mozliwe!”
LUIS Z HISZPANII, ZDIAGNOZOWANY W 1997




Doswiadczenia starszych chorych na SM

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze starzenie sie moze by¢
zrodtem doswiadczen i wiedzy o tym, jak lepiej radzic¢
sobie z SM.

W jednym z badan wiele starszych oséb z SM
zadeklarowato, ze wraz z wiekiem nabyli pewnosci w
radzeniu sobie z chorobg, a takze, ze jakosc¢ ich zycia jest
lepsza niz dawniej. W innym badaniu Kanadyjczycy

z SM w 6smej dekadzie zycia raportowali mniejszy poziom
zmeczenia i stresu niz ci w szdstej dekadzie.

Jednakze, starsze osoby z SM mierzg sie z coraz wiekszg
liczbg wyzwan. W innym badaniu osoby z SM powyzej

65 roku zycia mowity o zmaganiu sie z trudnosciami przy
czynnosciach takich jak kgpanie, ubieranie, poruszanie po
domu czy okolicy. Ich najczestsze zmartwienia dotyczyty:

e mniejszej mobilnosci
e bycia ciezarem dla rodziny i przyjaciot.
.

 potrzeby wiekszego wsparcia

“Badz proaktywny w planowaniu
swoich przysztych potrzeb.”

MARIE Z KANADY,
ZDIAGNOZOWANA W 1996



Tajemnice dobrego zycia z SM w starszym wieku

Co utatwia starzejgcym sie chorym zy¢ dobrze z SM?
Wedtug ankiety istotne sg: kontakt z innymi, nastawienie,
wybory dotyczgce stylu zycia, opieka zdrowotna. Wiecej
szczegotow prezentujemy na grafice ponizej.

Co wazne, na wiekszos¢ czynnikdw uznawanych za
pomocne mamy wptyw. Bedg one czesto pojawiac sie
w tym poradniku.

Tajemnice dobrego zycia z SM w starszym wieku

W oparciu o badanie z udziatem prawie 700 osob w wieku 55 lat + z Kanady

Relacje spoteczne
e Przyjaciele i rodzina

e Spotecznosci i grupy

, , Nastawienie i poglad na
e Opiekunowie

zycie

e Pozytywne myslenie
e Determinacja i wytrwatosc¢
» Akceptacja ograniczen



Styl zycia i nawyki
e Zdrowa dieta i ¢wiczenia

Opieka zdrowotna
e Mozliwos¢ otrzymania
opieki wysokiej jakosci
e Dobre relacje
ze swiadczeniodawcami

e Przyjmowanie lekow

e Dbanie o siebie
i odpoczynek

e Bycie wystuchanym

Dodatkowe czynniki, ktére chorzy uznajqg za istotne:

Duchowos¢ i religia Niezaleznos¢ Finanse



Jak wiek, SM i inne choroby
mogqg wpitywaé

na twoje zdrowie

Wraz z wiekiem zmienia sie twoje ciato i zdrowie mdozgu.
Niektdre z tych zmian mogg naktadac sie na twoje objawy
SM. Mogg tez pojawic sie symptomy innych schorzen.

W tej czesci przyjrzymy sie:

Naktadajgcym sie objawom starzenia sie i SM

Czestym schorzeniom wystepujacym u osdéb
starszych

Wptywowi innych choréb na twoje SMi opcje
leczenia




Jak nasze ciata zmieniajg sie wraz z wiekiem

Gdy sie starzejemy, nasze ciata zmieniajg sie na wiele
sposobow. Na przyktad miesnie stajg sie stabsze, mozemy
tatwiej sie meczy¢, nasze zdolnosci poznawcze (myslenie,
uczenie sie i pamie¢) moga sie pogorszyc. Obnizy¢ moze sie
réwniez kontrola nad pecherzem moczowym. Pogorszeniu
ulega tez widzenie. Jesli masz SM, niektére z tych zmian mogag
brzmiec znajomo, poniewaz choroba wptywa na te obszary.

To naktadanie moze utrudnia¢ ocene czy problemy, ktérych
doswiadczasz sg zwigzane z SM czy sg oznakg starzenia sig,
a moze obu tych rzeczy. Na nastepnej stronie prezentujemy
przyktady tego przenikania sie.




Naktadanie sie skutkow wieku i SM

Poziom
energii

Ruch

Pecherz
moczowy

System
trawienny

Seks

Wzrok

Funkcje
poznawcze

Zdrowie
psychiczne

Kosci i stawy

Starszy wiek

Wieksza meczliwosc

Zmniejszone napiecie,
sita i elastycznos¢
miesni wolniejsze ruchy,
zwiekszone ryzyko
upadkow

Wieksza pilnosc¢ i czestosc
oddawania moczu,
mniejsza kontrola nad
pecherzem, czestsze
infekcje

Mniejszy apetyt,
niestrawnos¢, zaparcia

Zmniejszony poped

i mniejsza satysfakcja
z seksu, suchos¢

w pochwie, trudnosci
Z erekcja

Problemy z widzeniem
blizy, ograniczenie
widzenia w nocy

Wolniejsze tempo
przetwarzania informaciji,
ostabienie uwagi,
whioskowania i pamieci

Depresja

Ostabienie kosci,
sztywnosc¢ stawow

SM

Zmeczenie

Zmniejszona mobilnosc,
sita, koordynacja i
rdwnowaga, zwiekszone
ryzyko upadkow, problem
Z mowg

Wieksza pilnosc i czestosc
oddawania moczu,
mniejsza kontrola nad
pecherzem, czestsze
infekcje

Zaparcia

Zmniejszony poped

i mniejsza satysfakcja
z seksu, suchosc¢

w pochwie, trudnosci
Z erekcjg

Zamazane lub podwojne
widzenie, czarne plamki

Wolniejsze tempo
przetwarzania informacji,
ostabienie uwagi, uczenia
sie, pamieci i wnioskowania

Niska samoocena,

depresja, lek, wahania
nastroju

Ostabienie kosci



Czeste schorzenia u oséb starszych

Wraz z wiekiem wzrasta u ciebie prawdopodobienstwo
pojawienia sie tez dodatkowych schorzen. Czasem
nazywa sie je ,wspotwystepujgcymi”. U osdb z SM ryzyko
pojawienia sie innych chordb jest takie samo, jak w
populacji ogodlne;j.

Na 10 oséb z SM po 60-tce okoto 5-6 ma nadcisnienie.
Wiecej niz 2 na 10 ma wysoki poziom lipidow (ttuszczow
takich jak cholesterol) we krwi, a podobna grupa ma
przewlekig (dtugoterminowg) chorobe ptuc. Niektore
choroby wraz z wiekiem wystgpig z wiekszym
prawdopodobienstwem (zobacz rysunek).

U os6b z SM ryzyko pojawienia
sie innych chorob jest takie samo,
jak w populacji ogolne;j.
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1

Odsetek osob z SM z chorobami

wspotistniejgcymi

Grupa 20-44 lat 45-59 lat 60 lat i wiecej
wiekowa

Nadcisnienie ® 9%

Depresja

Wysoki poziom

L . ® 69
lipidow (ttuszczow) i
we Krwi

Niepokoj

Cukrzyca ® 5%
Choroby serca 1%

Graf powielony i zaadaptowany z “Why manage comorbidities in people
with multiple sclerosis?”, za zgodg Oxford Health Policy Forum. (https://
www.msbrainhealth.org/healthcare-professionals/why-manage-

comorbidities-in-people-with-multiple-sclerosis/)



https://www.msbrainhealth.org/healthcare-professionals/why-manage-comorbidities-in-people-with-multiple-sclerosis/
https://www.msbrainhealth.org/healthcare-professionals/why-manage-comorbidities-in-people-with-multiple-sclerosis/
https://www.msbrainhealth.org/healthcare-professionals/why-manage-comorbidities-in-people-with-multiple-sclerosis/

Kobiety moga tez doswiadczac problemow w czasie i po
menopauzie. Mogg one obejmowac ktopoty z pecherzem,
Zmiany w pozyciu seksualnym, problemy ze snem i
depresje. Wiecej o menopauzie i SM znajdziesz na stronie
MSIF: www.msif.org/living-with-ms/ms-and-menopause/

Jesli cierpisz na inne schorzenie, niektore jego objawy
mogg naktadac sie na te wywotane przez SM. Twdj lekarz
moze pomac ci rozréznic przyczyny kazdego dodatkowego
problemu. Moze réwniez udzieli¢ ci wskazdwek, jak radzic¢
sobie z obiema chorobami.

Mimo, ze masz doswiadczenie w radzeniu sobie z SM,
wyzwaniem moze okazac sie hauka radzenia sobie z
nowymi problemami zdrowotnymi. W jednym z badan,
starsze osoby z SM bardziej niz stwardnieniem rozsianym
martwity sie innymi chorobami.

Odpowiednie radzenie sobie z innymi schorzeniami jest
wazne, poniewaz pomoze ci zmniejszyc¢ ich wptyw na twoje
SM, ogdlny stan zdrowia, funkcje poznawcze i jakos¢ zycia.

12
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Czy inne choroby mogg wptywacé na twoje objawy
SM?

Niektdre schorzenia mogg pogorszy¢ albo nasili¢ twoje
objawy SM, szczegdlnie, gdy nie sg dobrze zaopiekowane.

Dla przyktadu, badania sugeruja:

e U 0s6b z chorobami sercowo-naczyniowymi
W momencie rozpoznania SM istnieje wigksze
prawdopodobienstwo wczesniejszego korzystania
z laski niz u innych chorych na SM.

e Osoby z SM z wyzszym poziomem cholesterolu (rodzaj
ttuszczu) we krwi majg wiekszg niepetnosprawnosg i
wiekszg utrate tkanki mézgowej niz te z nizszym jego
poziomem.

e Osoby z SM, ktore majg depresje i zaburzenia lekowe nie
zawsze przyjmujg swoje leki na SM (leki modyfikujgce
przebieg choroby) tak, jak zostato im to przepisane,

a niektore w ogodle zaprzestajg ich brania. Branie ich jest
wazne, poniewaz jesli nie przyjmujesz lekow zgodnie

z zaleceniami, twoje SM moze nie by¢ odpowiednio
kontrolowane.

Niektore choroby nie wptywajg na SM bezposrednio.
Moga jednak jeszcze zwiekszy¢ liczbe wyzwan w twoim
codziennym zyciu.

Twadj doktor wyjasni ci, jakie leki sg dla ciebie odpowiednie
i dlaczego.




- EEEEE RO

Czy inne choroby mogg wptlywaé na twoje opcje
leczenia SM?

Dostepne sg leki wptywajgce na SM (zwane terapiami
modyfikujgcymi przebieg choroby) i na jego objawy. Jesli masz
pewne inne schorzenia, niektére terapie SM moga by¢ dla ciebie
mniej odpowiednie. Moze to by¢ spowodowane m.in. tym, ze:

e Pewne schorzenia podnoszg ryzyko wystgpienia powaznych
skutkéw ubocznych stosowania niektorych lekdw na SM.
Na przyktad, jesli cierpisz na pewne problemy sercowo-
naczyniowe (np. niedawno przechodzony zawat lub udar) lub
przyjmujesz na nadcisnienie beta-blokery albo blokery kanatu
wapniowego na nadcisnienie, nieodpowiednim dla ciebie
lekiem bedzie fingolimod (i podobne leki na SM).

 Niektoére leki na SM moga wptywac na to jak w organizmie
zachowujg sie inne preparaty i vice versa. To tak zwana
interakcja lek-lek. Na przyktad lek na SM - teryflunomid
moze wptywac na szybkosc¢ przetwarzania przez organizm
niektorych statyn, podawanych na obnizenie poziomu
cholesterolu. Moze to oznaczac¢ koniecznos¢ zmniejszenia
dawki statyn.

Twaj lekarz wyjasni ci, ktére leki sg dla ciebie odpowiednie
i dlaczego.



Podstawowe kroki
dbania o zdrowie

Aby zyC dobrze z SM starzejac sie, twoje zdrowie
i samopoczucie muszg byc jak najlepsze.

W tej czesci przyjrzymy sie czterem prostym
krokom, ktdre mozesz wykona¢ w trosce o swoje
zdrowie:

Badz czujny i zgtaszaj howe objawy lekarzowi

Wykonuj badania przesiewowe pod katem innych
chorob

Sumiennie przestrzegaj porad zdrowotnych

Badz aktywny fizycznie
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Dostrzeganie nowych objawéw

Nowe objawy mogg by¢ powigzane albo z SM albo
z twoim wiekiem. Mogg by¢ rowniez oznakg nowego
problemu zdrowotnego.

Jesli pojawity sie u ciebie nowe symptomy, powiedz o nich
lekarzowi. Znalezienie odpowiedniej przyczyny pozwoli
mu przepisac¢ wiasciwe leczenie lub udzieli¢ odpowiedniej
porady. Bo np. zmeczenie spowodowane zaburzeniami
snu lub chorobg tarczycy powinno by¢ leczone inaczej niz
to zwigzane z SM.

Czasem twoje objawy mogg mie¢ wiele przyczyn.
Zanim zostang wykryte oraz zaproponowane zostanie
najwtasciwsze leczenie, mozesz potrzebowac wizyt

u réznych specjalistow opieki zdrowotne,;.

Lekarz POZ (rodzinny) to najlepszy kontakt przy zmianach
zdrowotnych spowodowanych wiekiem. Neurolog
natomiast pomoze ci radzi¢ sobie z SM. Aby zaradzi¢
innym chorobom zaréwno jeden, jak i drugi moga
skierowac cie do innych specjalistow.

Wiecej informacji na temat objawdw SM i radzenia sobie
Z nimi znajdziesz na stronie MSIF:
https://www.msif.org/about-ms/symptoms-of-ms/
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Badania przesiewowe pod katem innych chordéb

Oprocz dbania o swdj aktualny stan zdrowia, rozwaz
wykonanie kazdego dostepnego ci badania przesiewowego.

Badania przesiewowe oceniajg ryzyko lub poszukujg
sygnatow ostrzegawczych innych chordb. Wczesne
dostrzezenie ich oznak pozwoli ci podjg¢ kroki zmniejszajgce
mozliwosc¢ ich wystgpienia lub zajgc¢ sie chorobg w
poczatkowym stadium.

Dostepne badania przesiewowe, w zaleznosci od kraju
pochodzenia, wieku i ptci, mogg obejmowac testy pod
katem: raka jelit, cukrzycy, powigekszonych naczyn
krwionosnych w brzuchu (naczyniak), depres;ji, raka szyjki
macicy, raka piersi czy ostabienia kosci (osteoporoza).

~Wszyscy sie zestarzejemy, ale dla nas - oséb

z SM moze to byc wiekszym wyzwaniem. Nie
wymagaj od siebie za wiele i zaakceptuj swoje
ograniczenia. Poszukuj wsparcia w czynnosci-
ach, ktorych nie mozesz juz wykonywac albo
zmodyfikuj je. Kazdego dnia méj mazi ja spac-

erujemy z naszym psem po okolicy, robimy to
od ostatnich dwoch lat”
MARIE Z KANADY, ZDIAGNOZOWANA W 1996




Przestrzeganie zalecen zdrowotnych

Lekarze, pielegniarki i inni specjalisci opieki zdrowotnej
moga zlecac ci regularne badania, udzielac porad, leczyc¢
i wspierac. Jednak zadbac¢ o swoje zdrowie

i samopoczucie. Dlatego codziennie przeznacz na to
troche czasu i energii.

Skupianie sie na zaleceniach zdrowotnych i przestrzeganie
ich kazdego dnia moze by¢ trudne. Jednak niektdre zmiany
i schorzenia zwigzane z wiekiem mogg przyczyniac sie do
wystgpienia problemow ze zdrowiem.

Dlatego optaci sie opracowanie rutynowych dziatan
i sposobOw pomagajgcych ci pozostac na wiasciwej
drodze.

Na koncu tej czesci zamiescilismy kilka ogdlnych porad.
Zas w nastepnej blizej przyjrzymy sie krokom, ktore
mozesz przedsiewzigc, aby radzi¢ sobie ze swoim SM,
dbac o zdrowie oraz samopoczucie w ciggu catego zycia
(dbanie o siebie).
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Aktywnos¢ fizyczna

Wieksza aktywnosc fizyczna starszych z SM moze poprawic
ich chodzenie i funkcjonowanie fizyczne. Regularnos¢ w tym
obszarze moze mie¢ dodatkowe zalety, w tym:

e lepsze funkcjonowanie poznawcze
e zmniejszenie objawow SM

e wolniejszy postep choroby

e pomoc z depresjg

* lepsza wydajnosc¢ sercowo-naczyniowa

Niezaleznie od twojego wieku czy poziomu sprawnosci
zawsze znajdzie sie sposob na bycie aktywnym. Musisz
tylko poszuka¢ odpowiedniej dla siebie formy ruchu i jego
intensywnosci. Przed rozpoczeciem nowej aktywnosci
fizycznej, skonsultuj sie z lekarzem.

Aby odczuc¢ korzysci wymienione powyzej, musisz
utrzymywac przynajmniej umiarkowang aktywnosc. Jej
przyktadami sg: szybszy chdd, uprawianie ogréodka, ptywanie
i jazda na rowerze.

Lzejszg aktywnosc fizyczng, w tym: ¢wiczenia wzmachniajace,
praca nad postawg i rozcigganie, mozesz wykonywac nawet
siedzac.

,Zycie z SM przez ponad 20 lat byto zdecy-
dowanie wyzwaniem, ale zawsze do po-
radzenia sobie. Mantra, ktérg powtarzam
sobie, gdy musze sie z czyms$ zmierzy¢
brzmi: jesli odpoczne, zardzewieje.”

GOPI Z INDII, ZDIAGNOZOWANY W 2002



Sukcesem w utrzymywaniu regularnej aktywnosci fizyczne;j
jest nastawienie, ale tez sita i wytrzymatosc. Planujgc sobie
cele i wierzgc w mozliwosc ich osiggniecia, zwiekszysz
szanse na utrzymanie aktywnosci fizyczne,;.

Sposoby na osiggniecie sukcesu to m.in.:

» znalezienie aktywnosci, ktore sprawiajg ci przyjemnos¢

» zaplanowanie wspdlnych ¢wiczenr
 korzystanie z aplikacji do Sledzenia swojej aktywnosci
« dotagczenie do lokalnych grup aktywnosci fizycznej

e rozmowa z lekarzem lub pielegniarkg na temat mozliwych
form pomocy



PORADY

dbanie o zdrowie i samopoczucie

( ) Zanotuj w kalendarzu lub aplikacji zmiany dotyczgce swojego zdrowia
fizycznego i psychicznego, aby moc o nich porozmawiac
z lekarzem lub pielegniarka.

( ) Badz otwarty na wystuchanie przyjaciot, rodziny i opiekunéw, gdy
ci zauwazg stopniowe zmiany w twoim zdrowiu, ktére ty mogtes
przeoczyc.

( ) Ustal rutyne przyjmowania lekdéw. Pudetko na leki, kalendarz lub
przypominajka w telefonie mogg w tym pomoc.

( ) Jesli masz problem z motywacjg albo z wpasowaniem potrzeb
zdrowotnych w codzienne zycie, zapytaj lekarza lub pielegniarke o
programy lub wsparcie specjalistyczne, z ktorych mozesz skorzystac.

( ) Korzystaj z mozliwosci badan przesiewowych. Jesli nie jestes pewny,
jakie testy sg dla ciebie dostepne, skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym
lub swoim ubezpieczycielem.
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Dodatkowe zrodia

Informacje i narzedzia online

Ogodlne informacje na temat objawow SM (rézne jezyki)
https://www.msif.org/resource-topic/ms-symptoms/

Fatigue — an invisible symptom of MS (broszura)
https://www.msif.org/resource/fatique-an-invisible-symptom-of-ms/

Managing spasticity (broszura)
https://www.msif.org/resource/managing-spasticity-in-ms/

Managing MS and other health conditions (webinar)
https://www.youtube.com/watch?v=gTMIDJMMqpQ

Managing MS and other health conditions (broszura)
https://www.msif.org/resource/lifestyle-tips-for-manaqging-
ms-other-medical-conditions/

European MS Platform: home exercise programme (cykl filméw wideo)
https://www.msif.org/resource/keep-moving-with-ms/

Living well with progressive MS (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-living-well-
with-progressive-ms/

Stretching & strengthening (wideo)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-stretching-and-
strengthening/

Exercise as part of everyday life (broszura)
https://www.msif.org/resource/exercise-as-part-of-everyday-life/

Wellness discussion for people with MS and their healthcare
providers (broszura)
https://www.msif.org/resource/wellness-discussion-for-people-
with-ms-and-their-healthcare-providers/



https://www.msif.org/resource-topic/ms-symptoms/
https://www.msif.org/resource/fatigue-an-invisible-symptom-of-ms/
https://www.msif.org/resource/managing-spasticity-in-ms/
https://www.youtube.com/watch?v=gTMlDJMMqpQ
https://www.msif.org/resource/lifestyle-tips-for-managing-ms-other-medical-conditions/
https://www.msif.org/resource/lifestyle-tips-for-managing-ms-other-medical-conditions/
https://www.msif.org/resource/keep-moving-with-ms/
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-living-well-with-progressive-ms/
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-living-well-with-progressive-ms/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-stretching-and-strengthening/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-stretching-and-strengthening/
https://www.msif.org/resource/exercise-as-part-of-everyday-life/
https://www.msif.org/resource/wellness-discussion-for-people-with-ms-and-their-healthcare-providers/
https://www.msif.org/resource/wellness-discussion-for-people-with-ms-and-their-healthcare-providers/

Przejecie kontroli nad swoim
zdrowiem (dbanie o siebie)

Dbanie o siebie to zestaw sposobdw na umiejetne obchodzenie
sie (i poprawe) ze zdrowiem fizycznym, psychicznym
i samopoczuciem w trakcie zycia. Pomoze ci to:

e poczuc sie pewnie i dobrze w kwestii radzenia sobie z SM
e poczuc¢ kontrole nad zyciem i przysztoscig
e radzic¢ sobie z objawami SM

e poprawic jakos¢ swojego zycia

W tej czesci przyjrzymy sie:

Co sktada sie na dbanie o siebie

Jak dbanie o siebie moze poprawic sie wraz z wiekiem

Szesciu elementom dbania o siebie

Jak pozostaé¢ pozytywnym i przeformutowaé negatywne

- g
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Czym jest dbanie o siebie?

Dbanie o siebie to cenna umiejetnosc¢ i moze przynosi¢ wiele korzysci.
Obejmuje zarzgdzanie réznymi aspektami zycia, aby osigga¢ zamierzone
cele. Sposoby dbania o siebie mozesz dobrac

w taki sposdb, by pasowaty do twojej osobowosci, cech, doswiadczen,
umiejetnosci i potrzeb. Prawdopodobnie na co dzien dbasz o siebie
bardziej niz myslisz.

Na grafice ponizej podsumowanie tego, jak wyglada dobre dbanie

o siebie.

Jak wyglada dobre dbanie o siebie?

Znajg dobrze swoje ciato. Prowadzg zdrowy styl
Majg wiedze o SMi o tym, jak zycia, w tym stosujg
wptywa na ich fizycznosc i dobra diete
psychike. i regularne ¢wiczenia

oraz relaksacje.

Opracowaty sposoby Maja silne poczucie

radzenia sobie z SM, Osoby, ktére dobrze swoich rél w rodzinie i
ktore dobrze sie u nich dbaja o siebie... spoteczenstwie. Prowadza
sprawdzajg. Zmieniajg je w zycie, ktore jest dla nich
razie potrzeb. A nagradzajgce i przynosi
_,Q\_ rado$¢.

Znajg swoje emocje.
Majg sposoby na
przeformutowywanie
negatywnych emociji, jak
frustracja lub poczucie
bezradnosci.

Zauwazajg zmiany
w zdrowiu fizycznym
i psychicznym, wzorcach
snu, poziomach energii,
odzywianiu sie i nastroju.
Potem dziataja.




Dlaczego wraz z wiekiem udaje sie lepiej dbaé
o siebie?

Wiele osob z SM czuje, ze z wiekiem lepiej radzi sobie z chorobg i jej

objawami.

W badaniach dotyczgcych dobrego zycia z SM w zaawansowanym
wieku niektdrzy uczestnicy ttumaczyli, ze prawie 10 lat zajeto im
zrozumienie choroby. Gdy zyskali pewnosc¢ siebie w przewidywaniu
objawdéw SM i radzeniu i radzeniu sobie z nimi, byli w stanie lepiej
funkcjonowac i skupiac sie na waznych dla siebie obszarach zycia.

Niektorzy zatowali, ze wczesniej nie zdobyli wiedzy o swoim SM oraz
nie zyskali wspomnianej pewnosci siebie (oraz dzieki temu nie zyskali
pewnosci siebie).Generalnie starsze osoby 0sob funkcjonujgce dobrze
ze swoim SM s3 nastawione elastycznie.

W jednym z badan wielu respondentéw mowito, ze ich dobre zycie z SM
w procesie starzenia sie wynikata z:

» zdobytej madrosci
 tworzenia znaczacych relacji i aktywnosci
» umiejetnosci pogodzenia sobie ze zmieniajgcymi sie mozliwosciami

W innym badaniu osoby z SM méwity, ze wraz z uptywem lat ich
choroba stawata sie bardziej przewidywalna. Przyzwyczaili sie
do swoich objawow i tego, jak ich ciata funkcjonujg w chorobie.
Najwazniejsze dla jakosci ich zycia byty:

» stosunki towarzyskie
» dostep do opieki zdrowotnej
e zdrowe nawyki

e niezaleznos¢ w domu

Przecietnie ze starzeniem sie lepiej radzg sobie kobiety. Starsi
mezczyzni z SM mogag czuc sie mniej wytrzymali, rzadziej uczestniczg
w aktywnosciach i gorzej postrzegajg swoje zdrowie. Dbanie o siebie
moze pomadc w poradzeniu sobie z tymi problemami.




Jak o siebie dbac¢?

Elementy dbania o siebie mogg by¢ podzielone na szes¢
grup, ktére przedstawione sg na ponizszej grafice,
a opisane dalej.

Szesc¢ obszarow dbania o siebie

01 02
Rozwigzanie Decyzyjnos¢
problemow

03 o4

Korzystanie
z zasobow

05 06

Podejmowanie Dostosowanie do
dziatan siebie

Komunikacja ze specijal-
istami opieki zdrowotnej
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1. Rozwigzywanie problemow

Aby rozwigzac problem, na poczatku musisz go dostrzec

i zrozumiec¢. Potem mozesz sformutowac¢ mozliwe sposoby
jego rozwiktania i wybrac ten najlepszy. Moze okazac sie

na przyktad, ze stanie i gotowanie positkow jest dla ciebie
obcigzajgce. Aby rozwigzac tg sytuacje, mogtbys poszukacé
sposobdw na skrécenie czasu spedzanego na gotowaniu,

np. robi¢ tyle, by starczyto na dwa positki, stosowac prostsze
przepisy lub w niektore dni jes¢ poza domem. Mozesz je potem
wyprébowac.

2. Decyzyjnosc¢

Podejmowanie decyzji moze wymagac zrozumienia tego,

co jest dla ciebie najwazniejsze i podjecia decyzji o tym, jak
radzi¢ sobie z codziennymi aktywnosciami. Na przyktad, kiedy
masz przed sobg ciezki i meczacy dzieni, mozesz zrobic liste
czekajgcych cie zadan i uszeregowac je od najwazniejszego.
Co najbardziej chcesz zrobic¢? Co musi by¢ zrobione? Czy
mozesz odroczy¢ zadania, ktore sg mniej wazne? Mozesz na
pierwszym miejscu umiesci¢ np. kawe z kolezankg i ¢wiczenia
wzmacniajgce, a odroczy¢ wypad do sklepu po meble.

3. Korzystanie z zasobow

Zasoby to wszystko, z czego mozesz skorzystac, a co pomoze
ci ukonczyc¢ zadanie, np. technologia, transport, pomoc innych,
strategia. Ty sam posiadasz rowniez wtasne zasoby, takie jak
czas lub energia.

Dobre radzenie sobie to umiejetnos¢ efektywnego
zorganizowania sie przy wykorzystaniu dostepnych zasobow.
Na przyktad:

» Mozesz pogrupowac obowigzki, aby oszczedzi¢ czas
i energie, np. potgczy¢ ¢wiczenia z zakupami - pojs¢ pieszo
do sklepu, a wréci¢ autobusem.

» Mozesz zatozy¢ bankowos¢ internetowa, aby oszczedzic¢
sobie wypraw do banku.



4. Komunikacja ze specjalistami opieki zdrow-
otnej

Wspotpraca ze specjalistami opieki zdrowotnej to wazny
element dbania o siebie. W jednym z badan starsi z SM
mowili, ze bardziej przydatna byta dla nich rozmowa niz
tylko otrzymanie od lekarza wytycznych dotyczgcych

tego, co robi¢. Jednym ze sposobow na wziecie spraw
zdrowotnych w swoje rece jest przygotowanie sie do wizyty
u specjalisty poprzez zanotowanie tematow do rozmowy.
Jest nim tez zapisanie omowienia i wynikéw. Podziel sie
tym, co wazne dla ciebie i do osiggniecia twoich celow.

5. Podejmowanie dziatan

W dbaniu o siebie podejmowanie zaplanowanych dziatan
jest czesto najtrudniejsze. Mozesz powiedzie¢ sobie np.
»Zamierzam jesc lepiej”, ale nie jest to przeciez dziatanie.
Budowanie nowych przyzwyczajen jest trudng sztuka!
Konsekwentne przestrzeganie nowego planu spowoduje
jednak, ze stanie sie on norma. Na przyktad, aby poprawic
diete mozesz zapisac cele, ktore chcesz osiggnac,
zaplanowac positki na tydzien i prowadzi¢ zapiski ze swoich
0Siggow.

6. Dostosowanie do siebie

Dopasowywanie do siebie oznacza modyfikacje do swoich
potrzeb otoczenia oraz zasobdw bedacych dyspozycji.
Wykorzystujgc tg umiejetnos¢, mozesz znalez¢ metody

na wpasowanie do harmonogramu swoich potrzeb
zdrowotnych do. Na przyktad, jesli zobowigzania, takie

jak praca czy opieka nad dzieckiem, oznaczajg, ze sie nie
wysypiasz, znajdz w ciggu dnia chwile na odpoczynek.
Dobrym pomystem jest tez omodwienie kazdej zmiany ze
swojg pielegniarka lub lekarzem.




Ciagty proces adaptaciji

Dbanie o siebie to ciggty proces uczenia sie. Aby starzejac sie
zy¢ dobrze z SM, musisz znalez¢ sposoby radzenia sobie z
réznymi wyzwaniami. Adaptujgc swoje rutynowe dziatania,
mozesz zmniejszy¢ wptyw SM i robi¢ codziennie te rzeczy,
ktore majg dla ciebie znaczenie.

Czasem zmiany w zyciu lub zdrowiu sprawiajg, ze sposoby,
ktore wczesniej sie sprawdzaty, juz nie dziatajg. Wymagania
wyhnikajgce z zycia z SM lub wdrozonej przez ciebie rutyny,
mogg zaczac cie przyttaczac. Poméc moze nauczenie sie
nowych sposobow dbania o siebie albo zmiana taktyki.




Pozytywne nhastawienie

Pozytywne nastawienie i pozyteczne sposoby myslenia moga
pomaoc ci odnies¢ sukces w dbaniu o siebie. Gdy odczujesz
korzysci ptyngce z dbania o siebie, poczujesz sie lepigj i
pewniej. Osoby, ktore dbaja o siebie w odpowiedni sposadb,
czesto zastanawiajg sie nad swoimi myslami i uczuciami.

Zadaj sobie pytanie:

 Jak sie czujesz fizycznie i psychicznie?

 Jakie sg twoje mocne strony i czy korzystasz z nich w petni?
e Czy masz plan dziatania i czy za nim podgzasz?

e Czy potrzebujesz pomocy i kto moze ci jej udzieli¢?
Oczywiscie, nikt z nas przez caty czas nie ma dobrego
nastroju. To normalne, ze zdarzajg sie chwile, w ktérych
trudniej dostrzec cel albo sie zmotywowac. Na nastepnej
stronie wypisano emocje, ktdre co jakis czas moga sie u ciebie

pojawiac¢ oraz sposoby pozwalajgce powrocic¢ na wlasciwe
tory.

,Obecnie jestem na emeryturze i to dobre zycie. An-
gazuje sie w mojg organizacje SM (Neuro Sweden)
zaréwno lokalnie jak i regionalnie, co jest dla mnie
bardzo stymulujgce. W wolnym czasie lubie malowac

i bratam udziat w kilku lokalnych wystawach. Ogdlnie
moge robi¢ wszystko na co mam ochote, ale nie caty
czas. Wazne, aby od czasu do czasu pozwoli¢ sobie na
przerwe.’

MARIA ZE SZWECJI, ZDIAGNOZOWANA W 2010




Jak wyglada Co zrobi¢

¢ Ignorowanie zmiany
w zdrowiu, przykre

uczucie lub trudna o W wolnej chwili, przyjmij, ze
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sytuacja. problem istnieje i przemysl go.
Wyparcie
Odraczanie dziatania e Zaplanuj dziatanie, a potem
koniecznego do podejmij potrzebne kroki.
poradzenia sobie
Z sytuacja.
Mysli, ktore przeszkadzajg e« Zapisz wszystkie pozytywy
ci osiggnac to, czego sytuaciji.
pragniesz.
Zidentyfikuj czynniki, ktore
Self- Skupianie sie na mozesz zmienic¢ oraz zasoby
defeating negatywnych detalach. lub wsparcie, ktore mogg ci
thoughts . o pomac.
Poczucie beznadziei lub
ztosci, ze rzeczy nie s3 Ustal cele, ktdre sg realistyczne
takie, jakie twoim zdaniem i uwierz w swoje mozliwosci ich
- powinny byc¢. osiggniecia.
Naucz sie zamienia¢ obawy
w dziatanie. Na przyktad,
pomys| nad objawem,
rozpoznaj jego wzorce i omow
je z lekarzem
) o Gdy bedzie taka potrzeba,
Ciggte myslenie zaadaptuj swoj cel lub sposdb
o0 mozliwych negatywnych dziatania.
skutkach sytuaciji.
Worrying Adapt your goals or approach

Skupianie sie na
najgorszym scenariuszu
a nie na najlepszym lub
mozliwym efekcie.

when needed.

Jesli lek wptywa na twoje
codzienne zycie, porozmawiaj
ze swoim lekarzem.

Nie unikaj myslenia
o problemach. To nie
rozwigzanie.



Wsparcie

Mimo, ze w dbaniu o siebie chodzi o kontrole nad swoim
zdrowiem i zyciem, nie oznacza to, ze musisz dziata¢
w pojedynke.

Umiejetnos¢ korzystania z pomocy i dostepnych zasobow to
fundamentalna czesc¢ dbania o siebie. Poswiec czas

i zastanow sie, jakiej pomocy mogg udzieli¢ ci specjalisci
opieki zdrowotnej, przyjaciele, rodzina lub opiekunowie. Gdy
zostanie ci zaproponowana, badz gotdw jg przyjac.

“Nie poddawaj sie. Znajdz kochajgcych i wspieraja-
cych ludzi, ktérzy beda przechodzic przez to z toba.”
EVANGELOS Z GRECJI, ZDIAGNOZOWANY W 2002




“Wiek to tylko liczba. Nie definiuje ani mnie ani
mojej choroby. Wierze, ze dbanie o siebie zwala
na dobre zycie z SM!

NEELIMA Z INDIl, ZDIAGNOZOWANA W 2007




o>
Zrodia
Informacje i narzedzie online

Znajdz wsparcie w SM niedaleko ciebie
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

Guide or suport partners (broszura)
https://www.msif.org/resource/a-quide-for-support-partners/

Advanced MS - a carer’s handbook (broszura)
https://www.msif.org/resource/advanced-ms-a-carers-handbook/

A guide for MS caregivers (rézne jezyki) (broszura)
https://www.msif.org/resource/gquide-for-ms-caregivers/

Optimising mobility (wideo)
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-
falls-program-3/

Low self-esteem (rozne jezyki) (wideo)
https://www.msif.org/resource/low-self-esteem-and-ms/

National MS Society (USA): Living well with MS
https://www.nationalmssociety.org/Living-Well-With-MS



https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/
https://www.msif.org/resource/a-guide-for-support-partners/ 
https://www.msif.org/resource/advanced-ms-a-carers-handbook/
https://www.msif.org/resource/guide-for-ms-caregivers/
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-falls-program-3/
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-falls-program-3/
https://www.msif.org/resource/low-self-esteem-and-ms/
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Twoja niezaleznosSc
() ° &<
| tozsamosc
Utrata niezaleznosci to czeste zmartwienie
starzejgcych sie oséb z SM. Utrata jakiejs czes-
Ci niezaleznosci moze réwniez wptyngc na twojg

tozsamosc (to jak czujesz, ze postrzegajg cie inni)
| poczucie wtasnego ja (to, jakg osobg sie czujesz).

W tej czesci przyjrzymy sie:

Pomocy, ktorej mozesz potrzebowac starzejac si

Kto moze zapewnic¢ ci te pomoc

Ochronie swojej tozsamosci i podnoszeniu
samooceny




Jakiej pomocy mozesz potrzebowacé?

W porédwnaniu z mtodszymi osobami, chorzy z SM
powyzej 65 roku zycia mogg miec wiecej problemow z:

» kgpaniem sig, ubieraniem i korzystaniem z toalety
e wstawaniem z t6zka i poruszaniem sie po pokoju
e przyjmowaniem lekow

e zakupami i poruszaniem sie po okolicy

Na grafice ponizej ujete zostaty ustugi, ktore w opinii
chorych na SM powyzej 65 roku zycia sg wazne dla
zdrowia.

Ustugi, ktdre pomagajg starszym osobom z SM
pozostac¢ w zdrowiu

W oparciu o badanie oséb powyzej 65 roku zycia

Programy sprzyjajace
spotecznemu
dobrostanowi

Dostepnosé
w mieszkaniu

Transport

Programy ¢wiczen
sprzyjajace
dobrostanowi

fizycznemu

Profesionalna
opieka
domowa

Ustugi
apteczne




W badaniu Duriskiego Towarzystwa SM z 2021 r. okoto 2/3
0sOb z SM powyzej 65 roku zycia deklarowato, ze potrzebuje
jakiegos wsparcia ze strony innych.

Wiele oséb z SM nie osigga powaznej niepetnosprawnosci.
Jednakze skutki SM i starzenia sie mogg oznaczac, ze
powinienes rozwazyc¢ pewne adaptacje swojego stylu zycia
i poziomu niezaleznosci.

W wyniku ograniczen fizycznych albo zmian w funkcjonowaniu
poznawczym (myslenie, uczenie sie i pamiec¢) mozesz
potrzebowac¢ pomocy.

Kto bedzie sie tobg opiekowat?

Dla wielu starszych oséb z SM pomoc lub wsparcie ze
strony partnera, cztonka rodziny lub przyjaciela jest nie do
przecenienia.

Wielu starszych chorych na SM otrzymuje rowniez

pomoc od wyspecjalizowanych opiekundw, optacang ze
srodkow prywatnych, publicznych, z ubezpieczenia lub

z kilku zrédet. Osoby mieszkajgce samotnie z wigkszym
prawdopodobienstwem bedg korzystac z profesjonalnego
wsparcia.

,Uwazam, ze wazne jest bycie otwartym na te mate rzeczy,
ktore moga dawad nam radosc¢: pocatunek wnuczat, wspol-
ny lunch, stuchanie muzyki, czytanie dobrej ksigzki, usmiech
opiekuna albo uscisk ukochanej osoby. Rzeczy te moga

pomaoc chroni¢ nam naszg tozsamosc.”
LUIS Z HISZPANII, ZDIAGNOZOWANA W 1997




Obawy zwigzane z potrzebg wiekszej pomocy

Potrzeba niezaleznosci jest naturalna. Bycie bardziej
zaleznym od innych moze by¢ postrzegane jako
zagrozenie dla swobody robienia tego, na co ma sie
ochote w dowolnym momencie. Mozesz tez czuc

sie bardziej bezbronny. Jednak akceptacja pomocy
spowoduje, ze otrzymasz od zycia wiecej, a nie mniej.

Osoby zyjgce samotnie albo z dala od przyjaciét i rodziny
mogg martwic sig, ze nie otrzymajg wystarczajgcego
wsparcia. | odwrotnie - osoby mieszkajgce z partnerem,
przyjaciotmi lub rodzing czesto martwig sig, ze bedg
ciezarem.

Jesli ostatnio zapewniasz wsparcie innym, np. starszym
krewnym lub wnukom, zrobienie kroku w tyt moze miec¢
praktyczne i emocjonalne konsekwencje. Zmiana roli w
rodzinie moze zmieni¢ twoje poczucie tozsamosci lub ja,
0 czym pomowimy ponize;.

Opieka ze strony partnera, przyjaciela czy cztonka rodziny
moze zmieni¢ wasze zycia na wiele sposobow. Moze
réwniez zmieni¢ dynamike zwigzku. Aby wasza relacja
byta ,zdrowa”, porozmawiajcie otwarcie o waszych
uczuciach i potrzebach.

Akceptacja pomocy
spowoduje, ze od zycia
otrzymasz wiecej, a nie
mniej.




Ochrona swojej tozsamosci i poprawa samooceny

Przystosowanie sie do procesu starzenia sie moze
zmodyfikowac to, jak postrzegasz siebie, w tym:

e to, jak czujesz, ze postrzegajg cie inni (twoje poczucie
tozsamosci)

« t0, jakg 0sobg czujesz, ze jestes (poczucie wiasnego ja)
« jak wartosciowym sie czujesz (twoja samoocena)

Moze wptyngc to na twadj nastroj i zdrowie psychiczne.
Poszukaj aktywnosci, rél spotecznych i znajomosci, ktére
stanowig o tym, kim jestes.

Pomdéc moze kontakt z innymi dzieki grupom lub

rodzinie. Dobrym zrédtem wsparcia praktycznego oraz
emocjonalnego mogg byc¢ tez organizacje dziatajgce na
rzecz osob starszych. Wiele z nich udziela porad, jak radzic¢
sobie z duzymi zmianami pojawiajgcymi sie w pozniejszym
zyciu, jak emerytura, bycie dziadkiem, utrata bliskiego lub
zmiana w poziomie niezaleznosci.

Aby przepracowac swoje uczucia pomocne moze okazac
sie wsparcie psychologa. Jesli utrata tozsamosci lub

niska samoocena wptywajg na twoje zdrowie psychiczne,
porozmawiaj z lekarzem lub specjalistg zajmujgcym sie
zdrowiem psychicznym.




PORADY )

chronigce twoja niezaleznos¢ i tozsamos¢é

() Planuj. Pomysl jaka pomoc moze by¢ przydatna w przysztosci. Rob,
wraz z innymi, realistyczne plany dotyczgce tego, w jaki sposob te
pomoc otrzymasz. Planowanie pomoze ci poczuc¢ kontrole i zmniejszy¢
uczucie zagrozenia w zwigzku z przysztoscia.

() Poszukaj specjalistycznych ustug opiekunczych. Zobacz, co
dostepne jest lokalnie. Nawet jesli zazwyczaj wsparcie zapewnia Ci
twoj partner, przyjaciele lub rodzina, dobrze jest wiedziec¢ tez, z jakich
profesjonalnych ustug mozesz skorzysta¢ w nagtym wypadku lub gdy
bliscy bedg potrzebowac przerwy.

() Zaadaptujswoj dom. Proste zmiany w domu mogg utatwic
samodzielne wykonywanie niektérych codziennych zadan np.
zainstalowanie poreczy przy schodach i w tazienkach, korzystanie z
urzgdzen elektrycznych (szczoteczka do zebdw, otwieracz do puszek),
krzeset lub taboretdw przy prysznicu czy porzgdkowaniu ogrodu.

() Korzystaj ze sprzetu pomocniczego. Dostepny jest szeroki
asortyment urzadzen, ktére mogg pomaoc ci pozosta¢ mobilnym.
Zaliczamy do nich: ortezy na nogi, laski, chodziki, wozki, skutery i
wktadki do butow. Zapytaj lekarza co jest dla ciebie odpowiednie.

() Nawiaz kontakt z innymi. Rozmowa z ludZmi moze pomdc ci
zidentyfikowac twoje uczucia, potrzeby i to, co jest dla ciebie wazne.
Bycie czescig grupy - w tym grupy oséb z SM - moze wzmocnic twojg
tozsamosc i poczucie wiasnego ja.

() Rob rzeczy, ktére sprawiajg ci rados$¢. Zidentyfikuj to, co jest dla
ciebie nagradzajgce, przyjemne i co utrzymuje twoje poczucie
tozsamosci.

() Pracuj nad relacjami z opiekunami. Jesli twoj partner, cztonek rodziny
lub przyjaciel opiekujg sie tobg, moze to wptyngc¢ na waszg relacje.
Rozmawiajcie otwarcie o swoich uczuciach. Wspadlne aktywnosci, ktore
sprawiajg wam przyjemnosc, mogg pomaoc ochroni¢ wasz zwigzek.
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Znajdz wsparcie w SM niedaleko siebie
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

Adapting your lifestyle: A guide for people with MS
https://www.msif.org/resource/adapting-your-lifestyle-a-quide-
for-people-with-ms/

Optimising mobility (National MS Society)
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-
falls-program-3/

Seven principles to improve quality of life
https://www.msif.org/living-with-ms/what-influences-quality-
of-life/seven-principles-to-improve-quality-of-life/

Moving well with MS: For people with MS and their caregivers
(MS Society UK)
https://www.msif.org/resource/posture-and-movement-for-
people-with-ms-and-the-people-around-them/



https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/
https://www.msif.org/resource/adapting-your-lifestyle-a-guide-for-people-with-ms/
https://www.msif.org/resource/adapting-your-lifestyle-a-guide-for-people-with-ms/
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-falls-program-3/
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-falls-program-3/
https://www.msif.org/living-with-ms/what-influences-quality-of-life/seven-principles-to-improve-qual
https://www.msif.org/living-with-ms/what-influences-quality-of-life/seven-principles-to-improve-qual
https://www.msif.org/resource/posture-and-movement-for- people-with-ms-and-the-people-around-them/
https://www.msif.org/resource/posture-and-movement-for- people-with-ms-and-the-people-around-them/

Twoje zdrowie poznawcze

SM i starzenie sie mogg wptywac na zdrowie twojego mdozgu,
czyli to w jaki twoje komorki nerwowe powstajg, zmieniajg sieg,
funkcjonujg i zdrowiejg. Zdrowie mdézgu moze wptywac na twoje
funkcje poznawcze (myslenie, uczenie sie i pamiec), emocje,
zdrowie psychiczne, zachowanie i niektore funkcje organizmu.

W tej czesci przyjrzymy sie zdrowiu poznawczemu,
w tym:

Jak wptywa na nie wiek i SM

Jak problemy poznawcze moga wpltywac na twoje
codzienne zycie

Czy mozesz zapobiec lub spowolni¢ spadek
funkcjonowania poznawczego

Porady na usprawhnienie zdrowia poznawczeqo

€ .

\




Jak wiek i SM wptywaja na funkcje poznawcze?
Tak jak komputer, twoj mozg przyjmuje informacje,
przechowuje je, przetwarza i generuje odpowiedzi. To
twoje ,poznanie”.

Starzejac sie wiele 0sdb z SM i bez SM doswiadcza zmian
w funkcjonowaniu poznawczym. W jednym z badan ponad
potowa oséb z SM w wieku 45-88 powiedziata, ze ma
problemy poznawcze, ktore w jakis sposob przeszkadzajg
im w codziennym zyciu.

Na nastepnej stronie dowiesz sig, jak SM moze
oddziatywac na funkcje poznawcze.

Twoj mozg przyjmuje
informacje, przechowuje
je, przetwarza i generuje
odpowiedzi.

Zrédio Obrazy: Shutterstock




Czeste skutki wptywu wieku i SM na funkcje poznawcze

Starszy wiek

|O

O

Przetwarzanie
informacji trwa dtuzej

Trudniej utrzymac
mysli (pamiec
robocza))

Wieksze trudnosci z
podejmowaniem decyzji,
planowaniem i rozwigzywaniem

problemoéw

Mniejsza zdolnos¢
skupiania (lub podziatu)
uwagi

SM

Przetwarzanie
informacji trwa dtuzej

Trudnosci z koncentracja
i ze skupieniem uwagi

Problemy ze znajdowaniem

stow

Gorsza pamiec

Mniejsza zdolnos¢
rozwigzywania
problemow lub rozumienia
skomplikowanych idei
(myslenie abstrakcyjne)

Problemy z wyobrazaniem lub
oszacowywaniem przestrzeni
miedzy obiektami



Czestsze zmiany poznawcze u starszych oséb z SM to:

e dtuzszy czas przetwarzania informacji
e Ograniczona uwaga
e problemy z uczeniem sie i pamiecia

Niektore starsze osoby z SM majg ostabione

“funkcje wykonawcze”. To bardziej ztozone myslenie,
wykorzystywane do tworzenia i adaptacji planéw oraz
kontroli naszego zachowania i emociji.

Gdy jestes zmeczony, twoje problemy poznawcze moga
by¢ bardziej wyraziste. Jest to przejsciowe i poprawi sie
po odpoczynku. Na funkcje poznawcze mogg rowniez
wpltywacé emocje, lek, depresja, rzuty SMii leki.

Jak trudnosci poznawcze moga wptywac na
twoje zycie?

Problemy poznawcze mogg wptywac na mozliwosc
realizacji codziennych zadan, hobby lub niektorych
elementow twojej pracy. Podajemy przyktady w tabeli.

Problemy poznawcze to czesto “ukryte objawy”
poniewaz dla innych nie sg oczywiste od razu. Rodzina
czy przyjaciele mogg miec¢ czasem problemy z ich
zrozumieniem lub radzeniem sobie z nimi. To z kolei moze
mie¢ wptyw na twoje interakcje z innymi i powodowac, ze
czujesz sie na uboczu.




Przyktady wptywu zmian poznawczych
na codzienne zycie

Wiecej » Potrzebuje wiecej czasu na zrozumienie lub
czasu ha podgzanie za instrukcja.
przetwo- . . . N .
rzenie in- Decyzje czy przyjac oferte podejmuje dtuze;j.
formaciji « Ma problem z podgzaniem za szybkg rozmowsa.
e Ma trudnosci z podziatem uwagi przy np.
jednoczesnym pakowaniu torby i rozmowie ze
Ograniczo- Zhajomym.
na uwaga « Niemozno$¢ skoncentrowania sie tylko na jednej
rzeczy (takiej jak czytanie wiadomosci w zattoczonym
miejscu).
e Zapominanie o wyruszeniu do lekarza o czasie.
Problemy e Problem ze znalezieniem odpowiedniego stowa.
Zuczeniem  , Niemozno$¢ utrzymania mysli (np. wartoséci liczby,
S sl ktéra wtasnie przeliczates).
cig
e Wiekszy problem z uczeniem sie nowych rzeczy (np.
ustawienie nowego alarmu).
e Problem z zaplanowaniem jednodniowej wycieczki.
e Mniejsza elastycznosc¢ lub zdolnos¢ adaptaciji (taka
jak ponowne zaplanowanie wyjazdu, gdy pociag
. zostaje odwotany).
Ograniczo-
-ne funkcje ¢ Mniejsza kontrola nad emocjami (na przykfad, tatwiej
poznawcze wywotac ptacz lub gniew).

e Problem z dostrzezeniem czyjegos punktu widzenia.

e Problem z kontrolowaniem zachowania (np. tatwiejsze
uleganie niezdrowej zywnosci).




Jak szybko moze dojs¢ do obnizenia sprawnosci
poznawczej?

Wptyw SM i wieku na funkcje poznawcze moze si@ rozniéw
zaleznosci od osoby.

SM moze wptywac na funkcjonowanie poznawcze juz na
dos¢ wczesnym etapie choroby. Jednakze, niektore badania
sugerujg, ze problem poznawcze powodowane przez SM
pogtebiajg sie nie szybciej niz te zwigzane z wiekiem.

Ogdlnie, osoby z SM, starzejgc sig, doswiadczajg raczej
powolnego spadku funkcji poznawczych. Tempo spadku jest
podobne do tego obserwowanego u oséb bez SM.

Czy mozesz spowolni¢ obnizanie sprawnosci
poznhawczej?

Dobrze wystymulowany mozg moze pomoc spowolni¢ lub
zmniejszy¢ wptyw wieku i SM na umyst. Nie jest jednak praw-
dopodobne, zeby catkowicie unikng¢ zmian poznawczych.
Mozesz jednak zmniejszyc¢ ich wptyw na codzienne zycie.
Mozesz poprawi¢ swojg sprawnos¢ poznawczg poprzez
aktywnosci, ktore:

. angazujg twoj umyst

. budzg twojg ciekawosc¢

. budza twojg kreatywnos¢

. Zzmuszajg do myslenia

. angazujg twoje zdolnosci rozwigzywania problemoéw

Nauka adaptowania sie do zmian poznawczych moze ostabic
ich wptyw na twoje zycie. Udowodniono, ze aktywnosc¢
fizyczna réwniez poprawia zdrowie poznawcze. Pomoc moga
réwniez: odpowiednia ilos¢ snu i dbanie o swoje zdrowie
psychiczne.




PORADY

jak zadbac¢ o swoje zdrowie pozhawcze

O

O

O

O

O

O

By poprawic¢ sprawnos¢ poznawczg, stymuluj swoj mozg.
Czytaj, pisz, maluj, réb rekodzieto, puzzle, graj w gry lub uczy sie
nowego jezyka lub gry na instrumencie.

Dotacz do klubu lub grupy. Rozmowa z innymi i wspdlne dziatania
aktywizujg twoj mdzg. Mozesz np. dotgczyc do klubu ksigzki,
grupy wsparcia, grupy religijnej.

Odpowiednio odpoczywaj i $pij. Zmeczenie moze obnizad
sprawnosc¢ poznawczg. ROb przerwy w ciggu dnia i duzo spij.
Porozmawiaj z lekarzem lub poszukaj porad online na to, jak
poprawic sen.

Zadbaj o zdrowie psychiczne. Depresja i lek mogg wptywac
na funkcje poznawcze. Aby dowiedzie¢ sie, jak dbac¢ o zdrowie
psychiczne, zajrzyj do nastepnej czesci tego poradnika.

Wykonaj testy mierzace sprawnos¢ poznawcza. Jesli

trudnosci poznawcze wystepujg stopniowo, mogg by¢ trudne do
zauwazenia. Wykorzystaj mozliwos¢ wykonania testéw u lekarza,
specjalisty od SM albo psychologa, ktére pozwolg ci Sledzi¢
sprawnosc¢ poznawcza.

Ustal dziatania, ktore wespra twojg pamiec. Miej jedno miejsce
dla czesto uzywanych przedmiotow (takich jak okulary czy
klucze). Prowadz rejestr swoich wizyty czy zadan w kalendarzu.
Notatki zostawiaj miejscach widocznych.
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Cognitive evaluation and interventions (webinar)
Twoje zdrowie psychiczne

Cognitive symptoms, assessment and strategy (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-ms-
cognitive-symptoms-assessment-and-strateqy/

Tips and tricks for sounder sleep (wideo)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-
tricks-for-sounder-sleep/

MS life hacks (infografika
https://www.msif.org/resource/ms-life-hacks-infographic/

Top tips for brain health (wideo)
https://www.msif.org/resource/top-tips-for-brain-health/

Cognition and MS (webinar)
https://www.msif.org/resource/cognition-ms/



https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-ms-cognitive-symptoms-assessment-and-strategy/
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-ms-cognitive-symptoms-assessment-and-strategy/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-for-sounder-sleep/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-for-sounder-sleep/
https://www.msif.org/resource/ms-life-hacks-infographic/
https://www.msif.org/resource/top-tips-for-brain-health/ 
https://www.msif.org/resource/cognition-ms/
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Twoje zdrowie psychiczne

Gdy zyjesz z chorobg przewlekig taka jak SM, dobre zdrowie
psychiczne moze poprawic jakosc¢ zycia. | odwrotnie, problemy
w tym obszarze mogg utrudniac¢ funkcjonowanie z chorobg

i powstrzymywac od zycia petnig zycia. Przyktadem jest
depresja, ktora moze utrudnia¢ aktywnosc, zdrowe odzywianie i
nawigzywanie relaciji.

Mozesz bez problemu zauwazac problemy zdrowia
psychicznego i zajmowac sie nimi, ale mozesz tez czuc, ze
stygmatyzujg. Poglady na zdrowie psychiczne zmienity sie przez
lata. Mtodsze pokolenia sg bardziej Swiadome tego zagadnienia
i otwarte na poszukiwanie wsparcia.

Chcielibysmy wesprzec starsze osoby z SM, aby czuty sie na
sitach rozmawiac i dba¢ o swoje zdrowie psychiczne. Mamy
nadzieje, ze te informacje im pomoga.

W tej czesci przyjrzymy sie:

Jak SM i wiek moga wptywac na zdrowie psychiczne

Jak depresja i lek moga by¢ leczone

Jak rozpoznawaé zmiany w zdrowiu psychicznym

Zdrowiu psychiczhemu opiekunow

Poradom na zadbanie o zdrowie psychiczne



Czeste problemy sfery psychicznej u oséb z SM

Zycie z SM czasem sprawia, ze czujesz sie zdotowany, targajg
tobg emocje lub jestes poirytowany. Moze tez wptywac na
samoocene. Jak dowiedzieliSmy sie z poprzedniej czesci, SM
moze odbijac sie na zdrowiu mdozgu, a to moze niesc rézne skutki
emocjonalne.

Gdy problemy jak obnizony nastroj czy lek trwajg dtugo lub
zaczynajg wptywac na codzienne zycie, klasyfikowane sg jako
Zzaburzenia psychiczne.

Wsrdd osob z SM zaburzenia psychiczne sg czeste. Okoto potowa
z nich bedzie cierpie¢ na depresje w ktoryms momencie swojego
zycia. To wyzszy wskaznik niz ten obserwowany w populacji
ogdlnej. Rowniez mysli samobodjcze czesciej wystepujg u 0sob z
SM niz wsrdd ogdtu spoteczenstwa.

Mozliwe jest tez chorowanie na wiecej niz jedng chorobe
psychiczng. U osdb z SM czesto jednoczesnie wystepujg depresja
i lek. W jednym z badan starszych chorych na SM, mezczyzni mieli
wyzsze prawdopodobienstwo depresji, a kobiety - leku.

Niektore fakty przedstawiamy na grafice ponize;.




Czeste problem psychiczne u oséb z SM
w kazdym wieku

Depresja

& @
Okoto 5 na 10 0s6b z SM ma depresje w "
ktéryms momencie zycia. i‘ﬁ;‘
Czym jest? L ‘;‘
Depresja to obnizony nastrdj, ktory trwa “ﬁﬁ'

dtugi czas. Wptywa na codzienne zycie.

Niepokoj

Okoto 3 na 10 osdb z SM doswiadcza zaburzen o
lekowych w ktéryms momencie zycia. wfﬁ!
Czym jest? glz :

Lek to martwienie sie, napiecie, strach. ﬁﬁ'
Wiekszosc¢ ludzi momentami odczuwa lek. Gdy gﬁ“ﬁ’
jednak wptywa on na umiejetnosc¢ czerpania petni %,%(
Z Zycia, staje sie zaburzeniem. i

Choroba afektywna dwubiegunowa

Okoto 1 na 20 osdb z SM cierpi na chorobe Tﬁ‘ﬁ“ﬁ

afektywng dwubiegunowg w ktoryms YT Y
momencie zycia. rﬁ’ﬁw‘ﬁﬁ-

Czym jest? fﬁwﬁ“ﬁwﬁ

Choroba afektywna dwubiegunowa powoduje ﬁﬁﬁﬁ
wystepowanie ekstremalnie wysokiego (mania) Leln el
obnizonego nastroju (depresja), a takze momentow, ﬁ“ﬁ'ﬁ“ﬁ'

w ktorych masz mniej kontaktu z rzeczywistoscig
(psychoza). Wptywa to na twoje zZycie.



Dlaczego SM wptywa na zdrowie psychiczne?

Dwa podstawowe sposoby oddziatywana SM na twoje zdrowie
psychiczne:

 SM moze wptywac na zdrowie mézgu. Zmiany strukturalne
i funkcjonalne w mézgu powodujg, ze wystgpienie
problemow zdrowia psychicznego jest bardziej
prawdopodobne.

e Objawy SM i ich wptyw na codziennie zycie mogg
oddziatywac na twoje emocje, samoocene i zdrowie
psychiczne.

Wiele osdb lepiej radzi sobie z SM wraz z wiekiem. Jednakze,
starzenie sie z SM moze czasem negatywnie wptywac na
zdrowie psychiczne.

Moze ci by¢ trudniej przemieszczac sig, utrzymywac relacje
z rodzing i przyjaciotmi czy poznawac nowe osoby. Poczucie
osamotnienia i odizolowania mogg czasem prowadzi¢ do
depresji oraz leku.

Czy ryzyko depresji zmienia sie wraz z wiekiem?

Nie jest do konca jasne, czy u oséb z SM wraz z wiekiem
ryzyko depresji zwigksza sie czy zmniejsza. Niektdre badania
pokazujg, ze u starszych osob z SM prawdopodobienstwo
depresji jest mniejsze niz u mtodszych chorych. Inne badania
wykazaty cos zupetnie przeciwnego.

Ryzyko depresji moze réznic¢ sie w zaleznosci od osoby
i zmieniac sie w ciggu zycia. Moze mie¢ na nie wptyw:

e poziom niesprawnosci wynikajgcej z SM
e jak dobrze radzisz sobie z wyzwaniami

Ryzyko depresji moze by¢ rowniez zalezne od czynnikow
niezwigzanych z twoim SM.




Leczenie depresiji i zaburzen lekowych

Mozesz uwazac, ze istnieje logiczne wyttumaczenie dla
obnizonego nastroju i zamartwiania sie. Przeciez SM moze
wptywac na rézne sposoby na twoje codzienne zycie i
wywotywac niepewnosc¢ co do przysztosci.

Nie oznacza to, ze powinienes nauczyc sie zy¢ z depresjg
i zaburzeniami lekowymi. Mozesz je leczy¢, a to poprawi
twoje zycie. W jednym badaniu starszych z SM osoby z
depresjg dobrze kontrolowang lekami miaty lepszg jakos¢
ZycCia, bardziej angazowaty sie w aktywnosci i prowadzity
zdrowsze zycie niz te z objawami depresiji.

Depresja i lek mogg pogarszac inne objawy SM, takie jak
zmeczenie, bol, problemy ze snem i problemy poznawcze.
To kolejny powdd, by dziatac.

Depresiji i lekowi mozna zapobiec poprzez:

e terapie - rozmowe z wyszkolonym profesjonalistg
o myslach, uczuciach i zachowaniach

e programy samopomocowe uczgce adaptacji twoich
wzorcow myslowych

e leki

Réwniez aktywnos¢ fizyczna moze poprawic nastrdj i pomaoc
w depresii.

Rozpoznawanie objawow i proszenie o pomoc

Starsze osoby, szczegdlnie mezczyzni, nie zawsze
zauwazajg depresje. Badz czujny na objawy. Niektdre z nich
wymienione zostaty na kolejnej stronie.




Niektdre objawy pogorszonego zdrowia
psychicznego

Mysli lub uczucia,

z ktérymi ciezko
sobie poradzi¢ i ktore
wptywajg na codzienne
zycie

Trudniej cieszy¢
sie zyciem

Czestsze niz zazwyczaj
artwienie sie

Niektdre osoby z depresjg majg tez objawy fizyczne, takie jak bdl,
zmeczenie, bole brzucha. Ponadto, lek moze wywotac ataki paniki
powodujgce trudnosci z oddychaniem.

Jesli uwazasz, ze mozesz zmagac sie z chorobg psychiczng,
porozmawiaj ze swoim lekarzem lub pielegniarkg. Moga odestac
cie do kogos, kto ci pomoze.

Jesli rozmowa ze specjalistg cie onieSmiela, mozesz najpierw
porozmawiac z przyjacielem, cztonkiem rodziny, sgsiadem,
opiekunem albo pracownikiem organizacji pomocowej. W
zaleznosci od dostepnych ci ustug, mozesz umowic sie ze
specjalistg lub otrzymac wsparcie wspdlnoty lub w miejscu pracy.

Depresja o ciezkim przebiegu moze zagrazac zyciu. Jesli czujesz,
ze mozesz targnac sie na swoje zycie, niezwtocznie skontaktu;j sie
ze stuzbami ratunkowymi albo zespotem interwencji kryzysowe;j.
Jesli sam nie jestes w stanie tego zrobic, popros kogos by zrobit to
za ciebie.
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Kontakty z innymi

Jesli czujesz sie przybity lub zlekniony, perspektywa wycofania
sie z kontaktow z innymi moze wydawac sie kuszaca.
Trudniejsze moze rowniez okazac sie znalezienie odwagi

do nawigzywania nowych relacji. Dla twojego dobrostanu
psychicznego kontakty towarzyskie sg jednak istotne.

Starsze osoby z SM mowig, ze socjalizacja jest wazne dla
jakosciich zycia.

Przyjaznie i relacje z rodzing przynoszg radosc i zapobiegaja
samotnosci. Wiezi spoteczne mogg rowniez by¢ zrédtem empatii

i wsparcia, gdy tego potrzebujesz.

Staraj sie regularnie spedzac z bliskim czas i niech bedzie on
dobrej jakosci. Bgdz proaktywny i nawigzuj kontakt - nawet
krotka rozmowa telefoniczna moze powodowac roznice. Szukaj
okazji do poznawania nowych ludzi i buduj pozytywne relacje.

Kontakt z lokalnymi, krajowymi albo miedzynarodowymi
spotecznosciami SM moze okazac sie bardzo cenny. Mozesz
leczy¢ sie od innych i dzieli¢c wlasnymi doswiadczeniami.

Zdrowie psychiczne opiekunow

Bycie opiekunem moze by¢ bardzo nagradzajgce. Moze
tez czasem by¢ wyzwaniem, powodowac izolacje
i emocjonalne wyczerpanie.

Jesli jestes opiekunem, pamietaj o objawach depres;ji, leku
i innych chorobach psychicznych. Bgdz aktywny

w poszukaniu wsparcia i robienia sobie wolnhego,

aby zadbac o swadj dobrostan psychiczny.

Jesli ktos troszczy sie o ciebie, zapytaj o jego
samopoczucie. Otwarcie pomowicie o tym, jak kazde
Zz was sie czuje. Wspierajcie sie nawzajem.




PORADY

jak dbaé o swoje zdrowie psychiczne

() Uzyskaj profesjonalng pomoc i wsparcie. Jesli uwazasz, ze
mozesz miec¢ chorobe psychiczng albo potrzebujesz wiece;j
wsparcia w radzeniu sobie z obecng, porozmawiaj
z lekarzem lub pielegniarkg. Pomogg ocenic¢ twoje potrzeby
i skierowac cie po wsparcie.

() Porozmawiaj z innymi. Rozmowa moze pomac Ci
uswiadomic sobie swoje uczucia i to, jaki majg na ciebie
wptyw. Wsparcie innych moze rowniez dodac ci odwagi do
poszukania profesjonalnego wsparcia.

() Rébregularne oceny twojego stanu psychicznego.
Mozesz nie zdawac sobie sprawy jak bardzo twoje zdrowie
psychiczne wptywa na codzienne zycie do momentu, gdy
uzupetnisz kwestionariusz. Mozesz poprosic lekarza, aby
go wykonat. Proste formularze dostepne sg online: upewnij
sie, ze uzywasz tych z zaufanych zrodet.

() Uprawiaj relaksacje. Odpowiednia ilo$¢ relaksu i snu jest
wazna dla twojego zdrowia psychicznego i fizycznego.
Wiasciwe relaksowanie sie wymaga praktyki. Mozesz
znalez¢ rézne pomysty i sposoby w poradnikach, na
stronach internetowych i aplikacjach.

() Podnos swoje umiejetnosci dbania o siebie. Problemy ze
zdrowiem psychicznym nie powinny byc¢ rozwigzywane
samodzielnie. Jednakze, dobre dbanie o siebie moze
poprawic¢ dobrostan psychiczny i poczucie kontroli. Zobacz
poprzednig czesc¢ ,Przejecie kontroli nad swoim zdrowiem”,
aby dowiedzie¢ sie w jaki sposob to zrobic.
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Zrodia
Informacje i narzedzia online

Znajdz wsparcie w SM niedaleko siebie
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

Depression & anxiety (webinar)
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-managing-
depression-and-anxiety/

MS and your emotions (broszura)
https://www.msif.org/resource/multiple-sclerosis-and-your-
emotions/

Yoga for self-care (wideo)
https://www.msif.org/resource/meditation-for-self-care-by-mssi/

Breathing and relaxation yoga exercises for MS (wideo)
https://www.msif.org/resource/breathing-and-relaxation-yoga-
exercises-for-ms/

Taming stress in MS (broszura)
https://www.msif.org/resource/taming-stress-in-multiple-
sclerosis/

Tips and tricks for sounder sleep (wideo)
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-
for-sounder-sleep/

Rest and self-care for fatigue management (webinar)
https://www.msif.org/resource/rest-and-self-care-for-fatigue-
management-webinar/

Self-care and wellness for carers (webinar)
https://www.msif.org/resource/self-care-and-wellness-for-
careqgivers-webinar/

Self-care for carers (webinar)
https://www.msif.org/resource/self-care-for-carers/



https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-managing-depression-and-anxiety/
https://www.msif.org/resource/ask-an-ms-expert-managing-depression-and-anxiety/
https://www.msif.org/resource/multiple-sclerosis-and-your-emotions/
https://www.msif.org/resource/multiple-sclerosis-and-your-emotions/
https://www.msif.org/resource/meditation-for-self-care-by-mssi/
https://www.msif.org/resource/breathing-and-relaxation-yoga-exercises-for-ms/
https://www.msif.org/resource/breathing-and-relaxation-yoga-exercises-for-ms/
https://www.msif.org/resource/taming-stress-in-multiple-sclerosis/
https://www.msif.org/resource/taming-stress-in-multiple-sclerosis/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-for-sounder-sleep/
https://www.msif.org/resource/wellness-break-tips-and-tricks-for-sounder-sleep/
https://www.msif.org/resource/rest-and-self-care-for-fatigue-management-webinar/
https://www.msif.org/resource/rest-and-self-care-for-fatigue-management-webinar/
https://www.msif.org/resource/self-care-and-wellness-for-caregivers-webinar/
https://www.msif.org/resource/self-care-and-wellness-for-caregivers-webinar/
https://www.msif.org/resource/self-care-for-carers/




m s interna’;ional
federation

www.msif.org
www.facebook.com/msinternationalfederation
www.twitter.com/msintfederation




