Styl zycia w SM

Weczesne leczenie i przestrzeganie zalecen

Badania jednoznacznie pokazujg, ze wezeénie wdrozone,
wiasciwie dobrane i urztymywane skuteczne leczenie
znacznie zmienia przebieg choroby. Wazne jest tez
wlasciwe reagowanie i zmiana lekéw w momencie
nieskutecznoséci leczenia.

Aktywnosé fizyczna i rehabilitacja

Neuroplastyczno$é mézgu oraz utrzymanie ciata w dobre;
formie ma ogromne znaczenie dla pacjenta z SM. Wazne
jest, aby te dziatania byly podjete jak najwczesniej, nie
tylko po rzutach i przy juz wystepujacych
niepetnosprawnoséciach. Pomaga to tez utrzymad
prawidtowq mase ciata.

Zbyt duie BMI i palenie

Czynnikami negatywnie rokujgcymi jest nadwaga lub
otyloéé osoby z SM oraz uzaleznienie od nikotyny. Bierne i
czynne palenie moze wplywad tez na skuteczno$d
niektérych lekéw DMT. Zdecydowanie warto zajaé sie
leczeniem zaréwno nadwagi/otytoéci jak i natogu.

Zdrowiej = mniejszy stan zapalny

Styl zycia odgrywa kluczowq role w
przebiegu SM, co potwierdzajq
liczne badania naukowe. Zdrowe
nawyki mogqg spowolnié progresje
choroby, podczas gdy niezdrowy tryb
zycia przyspiesza neurodegeneracje
i nasila stan zapalny w osrodkowym
uktadzie nerwowym (OUN).

Dieta: wliasciwie zbilansowana dieta, /
odizywiajgca mézg, zaspokajajgca /
zwiekszone potrzeby uktadu nerwowego
na niektére sktadniki pokarmowe,
witaminy itd.

) Aktywnosé fizyczna jest niezbedna nie
tylko aby niwelowaé skutki uszkodzen
OUN, ale takie jako czynnik sprzyjajacy
zdrowej pracy mézgu i jego regeneracji.

Sen: deprywacja snu, bezsennosé
sprawiaja, ze nasilajq sie stany zapalne,
zwieksza sie ilosé kortyzolu, utrudnione
jest codzienne funkcjonowanie,
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Regeneracja, zdrowie psychiczne - bez
zadbania o ten aspekt zdecydowanie
trudniej radzié sobie z chorobq

a—

Treningi poznawcze, majgce
na celu tworzenie rezerwy
neuronalnej i éwiczenie funkcji
poznawczych



Styl zycia w SM

Dieta - jak to rozumieé?

Dieta jako sposéb odzywinia Dieta lecznicza e Zacznij od przyjrzenia sie swoim nawykom
na co dzien zywieniowym i wytapania tych, ktére
ewidentnie, zgodnie z rozsqgdkiem i zasadami ]
Dieta w rozumieniu sposobu odzywiania na co dzien to Dieta lecznicza to specyficzny sposéb zywienia, ktérego celem jest ZdrOWGgo OdiniGniG e dO ZmiOlny- To JeSt
sposéb, w jaki dana osoba wybiera produkty spozywcze, wspomaganie leczenia okreslonych chorsb lub fagodzenie ich objawséw. o SprébUJ ZQCZqé doko nywaé |epszych WYIDO row POdStawal
przygotowuje positki i planuje swoje menu, uwzgledniajgc Charakteryzuje sig precyzyjnie dobranym skfadem, ilosciq oraz )

swoje preferencje smakowe, styl zycia oraz potrzeby rodzajem spozywanych produktéw, a takze uwzglednia indywidualne iYWieniOWYCh, Zeby JQI( najbarclziej ZblIZYé SIQ
energetyczne. Nie musi mie& na celu leczenia konkretnej potrzeby pacjenta wynikajace z jego stanu zdrowia. Dieta lecznicza dO ZQSCld ZCIFOWG. e dlet na wzér
choroby, lecz racze] zapewnisnie organizmowi wszystkich moze obejmowad eliminacje pewnych sktadnikéw, zwiekszenie spozycia ], U ] Y

: S : : okreslonych substanciji odzywczych lub stosowanie konkretnych H £ A H iai
niezbednych sktadnikéw odzywezych oraz utrzymanie schematéw zywieniowych (np. dieta niskosodowa w nadciénieniu, dieta d Iety SrOdZIGm nomorSkleJ.

zdrowia i dobrej kondyciji niskobiatkowa w niewydolnosci nerek).

Wazne - codzienna dieta moze byd tez niezdrowa. Wazne - dietoterapia jest czesto niezbednym » Jedli masz I[P Cr el krok PIeTwWszy, dbasz o

Rozumie sie przez o diets ubaga, niszbilansowang uzupetnieniem leczenia np. dieta bezglutenowa w celiakii. swoja diet@, przez Wi@l(SZOS/é CZAasu mozesz
: : : Natomiast trzeb szniac od diet, kté 2 :
niedoborowa, R e e s powiedzied, ze starasz sie je$é zdrowo mozesz
ezwzglednie zalecane czy rekomendowane, a diety, ktére ) . o ,
sq popularne lub promowane w réznych chorobach, ale sprobowac,_JeSh chcesz, zastosowad niektére z

niekoniecznie znajduja potwierdzenie w badaniach.

zalecer z diet dedykowanych w chorobach
autoimmunologicznych czy SM. Jedli jednak sie u
Ciebie nie sprawdzq to nie jest to konieczne.

d KROK II KROK I

Dieta jako sposéb odzywiania na Dieta lecznicza
co dzien

KROK |

“Niezdrowe” nawyki

- . Co z polecanych w Internecie diet
Przyjrzyj sie swojej diecie. Co na

| AN Jakie zdrowe nawyki zywieniowe leczniczych mozna (chociaz nie trzeba)
pierwszy rzut oka, intuicyjnie mam lub wprowadzam? wprowadzi¢ do swojego sposobu

wydaje ci sie warte zmiany? odzywiania?




Najlepiej
przebadane

Suplementacja w SM

Suplementacja profilaktyczna

Dawka podtrzymujgca:
2000 IU dziennie.

Przy duzych niedoborach
dawke ustala lekarz.

Skuteczno$é obserwowano
przy dawkach <1000 mg
dziennie, zwtaszcza przy
dtuzszym stosowaniu
(ponad 8 tygodni).

Brak zalecer dla SM.

Wyniki badan
niejednoznaczne

Witamina D petni istotng role w regulacji ukfadu immunologicznego,
wplywajac na aktywnosé limfocytéw T i B. Jej wiasciwosci
immunomodulujgce mogag hamowaé procesy autoimmunologiczne
zwigzane z SM. Ponadto, witamina D wykazuje dziatanie
neuroprotekeyjne i neurotroficzne, wspierajac funkcjonowanie
o$rodkowego uktadu nerwowego.

Kwasy omega-3, takie jak EPA i DHA, posiadajg wiasciwosci przeciwzapalne, co
moze by¢ korzystne w fagodzeniu proceséw zapalnych towarzyszaeych SR.
Dodatkowo, suplementacja kwaséw omega-3 moze zwiekszad stezenie witaminy
D we krwi, co sugeruje ich synergistyczne dziatanie. Ze wzgledu na ich dziatanie
przeciwzapalne i potencjalne korzyéci w modulacji odpowiedzi
immunologicznej, kwasy omega-3 mogq wspierad terapie SM. Nalezy jednak
zauwazyé, ze najwiekszq skutecznoéé majg wraz ze zmiang diety na opartg o
asady diety $rédziemnomorskie;.

Koenzym Q10 jest silnym antyoksydantem, ktéry chroni komérki nerwowe przed
stresem oksydacyjnym. Wspiera funkcjonowanie mitochondridw, co jest kluczowe
dla komérek o wysokim zapotrzebowaniu energetycznym, takich jak neurony. Ze
wzgledu na jego wtasciwosci antyoksydacyjne i role w produkeji energii

komérkowej, koenzym Q10 moze wspierad funkcje neurologiczne u pacjentéw z SM.

ZANIM ZACZNIESZ PROTOKOLY SUPLEMENTACIJI Z INTERNETU:

Policz pienigdze

Przyjrzyj sie z jakimi kosztami
zwigzane sq te zalecenia

suplementaciji - bardzo czesto
“lecznicze” protokoty suplementacii
wymagaja wydatkéw od kilkuset
ztotych miesiecznie i wiece;j.

Suplementacja vzupetniajaca

Witaminy B12 i B9 (kwas foliowy) sq niezbedne do syntezy i
regeneracji ostonek mielinowych oraz produkcji neuroprzekaznikéw.
Niedobory tych witamin moga prowadzié do zaburzer
neurologicznych. Obnizone stezenia witamin B12 i B9 obserwowane u
pacjentéw z SR mogqg wptywad na nasilenie objawdéw choroby.
Suplementacija tych witamin moze wspomagad regeneracje uktadu
nerwowego i poprawiaé funkcje neurologiczne.

Probiotykoterapia - pacjenci z SM na skutek np.
leczenia mogq mieé dysbioze jelitowq, co moze
nasilad stan zapalny oraz zaburzaé funkcje
immuno|ogiczne. Suplementacja probiotykami moze
pomdc w przywréceniu réwnowagi mikrobiomu.

Inne: kazdq inng suplementacje nalezy stosowaé w oparciu o

indywidualng ocene stanu pacjenta i potencjalnych niedoboréw.
Mogq dotyczyé suplementacji np. magnezu, cynku, wapnia, zelaza

itd.

Zapytqj lekarza

Jakie mogq byé potencjalne skutki
uboczne takiej suplementacji? Z czym
moze wigzad sie przestymulowanie
suplementami uktadu nerwowego?
Czy W TWOIM PRZYPADKU dana
suplementacja moze mied sens?

Spéjrz krytycznie...

Jesli jaki¢ suplement ma wytgcznie
pozytywne opinie, na formach
wypowiadajq sie wylgcznie osoby,
ktérym pomogto - zastandw sie, czy
mozna je uznaé za rzetelne. Uwazqj
na agresywny marketing zerujacy na
strachu lub obiecujgcy cuda.

Dawka dobrana przez lekarza.
Moze zalecié lek doustny albo
zastrzyki z witaminami B.

Brak jednoznacznych zalecer
dotyczacych SM. Nalezy
stosowad zalecenia ogdlne.

Zalecenia dobrane
indywidualnie do pacjenta




Ruch w SM

Formy ruchu

Aktywnosé fizyczna

obejmuje codzienne ruchy, takie jak

spacery, jazda na rowerze czy éwiczenia

sifowe, ktére wspomagajq ogélng

kondycje organizmu. Aktywno$é fizyczna

jest niezbednq sktadowq zaréwno

rehabilitacji jak i fizjoterapii i mozna jq

dobrad tak, zeby jak najlepiej
realizowata ich cele.

Rola ruchu

Neuroplastycznosé

Regularna aktywno$é fizyczna
wplywa na neuroplastyczno$é, czyli
zdolno$é uktadu nerwowego do
adaptacji i tworzenia nowych
pofgczen nerwowych. Ma to
znaczenie zaréwno dla poprawy
juz ostabionych /utraconych funkcji
jak i profilaktyki.

Rehabilitacja

kompleksowy proces obejmujqcy rézne
dziatania medyczne, psychologiczne i
spofeczne. Jest pojeciem szerokim,
uwzgledniajgcym wszystkie dziatania
podejmowane w celu poprawy
funkcjonowania oséb z SM

Dziatanie na mikroglej

Przypomnij sobie role mikrogleju -
ruch, dzieki miedzy innymi aktywac;ji
BDNFalfa korzystnie wptywa na

mikrogle;j.

Fizjoterapia

dziedzina medycyny koncentrujaca sie
na przywracaniu sprawnosci ruchowe;
poprzez réznorodne metody
terapeutyczne np. w tym kinezyterapie
(leczenie ruchem), fizykoterapie
(zastosowanie bodzcéw fizycznych, np.
pradu, $wiatta, wody) oraz terapie
manualng

Profilaktyka innych schorzen

Regularne éwiczenia mogq
zmniejszyé meczliwoéé, poprawidé
nastrdj i zmniejszyd ryzyko choréb

sercowo-naczyniowych, demencji i
innych choréb cywilizacyjncyh.

BDNF-alfa

Co to jest BDNF
(Brain-Derived Neurotrophic Factor)?

BDNF to neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego,
biatko nalezace do grupy neurotrofin, ktére wspiera
przezycie, wzrost i réZnicowanie neurondw.

Skad sie bierze w mézgu?

BDNF jest wytwarzany gféwnie przez:
o Neurony (szczegdlnie w hipokampie, korze mézgowe; i
podwzgdrzu),
o Komérki glejowe,
» Mieénie (w odpowiedzi na aktywnosé fizyczng).

Jak jest produkowany?

Produkcja BDNF jest regulowana przez:
o Aktywno$d fizyczng,
o Stymulacje umystowq,
e Sen i diete.

Dlaczego warto zaczaé od razu po diagnozie?

» Niewidoczne skutki choroby - nawet jesli objawy po rzucie sie cofnety i ogélnie czujesz, ze
funkcjonujesz jak przed diagnozqg to Sm nadal ma wplyw na Twoje cialo - zaréwno uktad
nerwowy jak i mieéniowy, co z kolei przektada sie na wszystkie inne uktady np. kostny.

« Profilaktyka - regularne dziatania rehabilitacyjne czy fizjoterapeutyczne, nawet przez dobrze
dobrany sport bedq najlepszq formqg profilaktyki. Wszystkie nowe potaczenia nerwowe w mézgu,
kazdy wzmocniony miesien to strategiczne zapasy na czas, kiedy mégtby pojawié sie nawrét.



Jak czesto?

Wedlug dotychczas przeprowadzonych badar problemy
zwigzane ze snem dotyczyé mogq nawet od 42 do 46
procent pacjentéw. Sq jednak badania w ktérych ten

Potrzeba fizjologiczna : o
procent jest znacznie wyzszy.

Sen odgrywa kluczowq role w funkcjonowaniu
mézgu i catego ciata. Deprywacja snu jest Psychologia Psychiatria
jednym z najwiekszych stresoréw. W licznych
badaniach potwierdzono, ze brak snu lub zta

jakos¢ snu ma negatywny wptyw na zdrowie. Wystepowanie czynnikéw, ktére utrudniajg sen w SM np.
zespdt niespokojnych ndg, zaburzenia oddychania i innych
jest $cigle skorelowany z wyzszym poziomem zmeczenia
oraz meczliwosci, a takze zaburzeniami funkg;ji
poznawczych.

Sen a zmeczenie

Senw SM

Jako, ze SM jest chorobg oérodkowego uktadu
nerwowego, wszyskie zmiany wprowadzane w
stylu zycia majqg przede wszystkim wspomagad
jego funkcjonowanie i ograniczad jego
degeneracje. Ze wzgledu na brak dtugofalowych badan analizujgeych
wplyw bezsennoséci na rokowania w SM, trudno jest

Sen a rokowania

przedsatwié liczbowe dowody, ze gorszy sen pogarsza
prognozy. Natomiast obecne badania pokazujg wyraznie, ze
problemy ze snem, ze wzgledu na spowodowane przez nie
objawy, znacznie pogarszajq jakosé zycia z choroba.

Kto leczy problemy ze snem?

Psycholog

Psychiatra

Pomoze zidentyfikowaé behawioralne zrédto

probleméw i wypracowad nowe nawyki i strategie. Dobraniem WJfas'ciwej fctrmakoterapii naj|epiej
Moze pomdc obnizyé poziom leku, wypracowad zajmie sie lekarz psychiatra.

techniki radzenia sobie z emocjami. Czesto tez jest

w stanie postawi¢ wstepne rozpoznanie zaburzen

depresyjnych czy lekowych, ktére pdzniej

potwierdza (lub nie) psychiatra.

Neurolog

Zaburzenia snu mogq byé efektem
neurologicznych deficytéw czy dysfunkeiji takich
jak np. zespét niespokojnych nég czy
spastycznoéé. Zgtaszajgce ten problem lekarzowi
moze on przepisad leki fagodzace te objawy.




