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W Polsce kazdego roku na terenie catego kraju ulega urazom rdzenia kregowego
od 1400 do ponad 1600 os6b. Sg to osoby w r6znym wieku, w wiekszo$ci mezczyzni.
Urazom ulegajg na skutek wypadkéw podczas wykonywania pracy, uprawiania sportu
(np. skokéw do wody) lub w wyniku wypadkéw drogowych.

Urazy, niezaleznie od przyczyn, prowadzg do porazenia badz niedowtadu konczyn
goérnych i dolnych, a takze zaburzen funkcjonowania uktadéw i narzgdow
wewnetrznych. Zmiany te powodujg, ze aktywny dotychczas cztowiek niespodziewanie
traci sprawnos$¢ ruchowg, a w swoim mniemaniu — mozliwo$¢ normalnego,
samodzielnego funkcjonowania. Aby uzyskac jak najwiekszg sprawnos$¢ i odnalez¢ sie
w tej nowej, trudnej sytuacji, osoby po urazie rdzenia potrzebujg duzego wsparcia.

Kazda z tych os6b musi stworzy¢ dla siebie nowg koncepcje zycia. Bardzo trudno
wréci¢ do zycia sprzed wypadku: do tej samej pracy, $rodowiska zycia i planéw
zyciowych.

Nazywam sie Rafat Mikotajczyk.

W 2004 roku w wyniku popchniecia mnie przez znajomego ze szkoty, doznatem urazu
rdzenia kregowego na poziomie szyjnym. Bylem wtedy chtopcem, miatem 14 lati bylem
w ogromnym szoku po stracie swojej sprawnosci.

Potrzebowatem dwdch lat, zeby méc sie samodzielnie ubrac¢ irozebraé, i mieé poczucie
bycia niezaleznym. Zeby poczué sie osobg catkowicie samodzielng, niezalezng,
sprawczg, potrzebowatem jednak wielu lat i wielu ludzi, ktérzy stanelina mojejdrodze.

,Poradnik dla os6b po urazie rdzenia” ma na celu przyblizenie mojej historii i pokazanie
na jej przyktadzie, ze mimo trudno$ci mozna na nowo stworzyé koncepcje swojego
zycia i realizowaé jg mimo niepetnosprawnosci. Bez wzgledu na uraz i mozliwosci
fizyczne jestesmy w stanie uczy¢ sie, pracowaé, mie¢ rodzine, uprawiaé sport
i po prostu by¢ soba.
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Trudny moment

W pazdzierniku 2004 roku popchnat mnie pewien chiopak. Upadajac, uderzytem gtowa
o podtoze. Nie bytem w stanie sie ruszy¢, moje rece i nogi byly poza moja kontrola.
Nie stracitem przytomnosci, czutem sie jednak w tamtym momencie catkowicie
nieobecny. Wypadbki, trudne wydarzenia w naszym zyciu powodujg, ze jesteSmy catkiem
unieruchomieniinie wiemy, co za chwile sie wydarzy.

Na miejsce zdarzenia przyjechata karetka, ktéra zabrata mnie do szpitala
wojewddzkiego, gdzie zrobiono mi wszystkie badania. Okazato sie, ze moj rdzen
kregowy na poziomie szyjnym jest uszkodzony w kilku miejscach i jestem
sparalizowany od szyi w dot. Wéwczas jako chtopiec nie do korica rozumiatem,
co do mnie moéwili lekarze, jednak reakcja rodzicéw i takie zwykte doswiadczenie
zyciowe czternastolatka podpowiadaty mi, ze nie jest najlepie;j.

W nocy trafitem na oddziat neurologiczny i tam po prostu pozostawiono mnie samemu
sobie. Pozbawionego obecnosci rodzicow, bez wsparcia psychologicznego,
bezrozmowy z kimkolwiek, kto mégtby wyjasni¢, co sie wydarzyto.

Z perspektywy czasu, doswiadczenia zyciowego i zawodowego uwazam, ze osoby
po wypadku powinny od samego poczatku mie¢ wsparcie ze strony psychologa,
ktéry pomoze zrozumieg, co sie wydarzyto; co za chwile nas czeka i przede wszystkim —
jak przejsé te trudna droge.

Pochodze z matej miejscowosci, moi rodzice mieli niewielkie mozliwo$ci finansowe
i brakowato im wiedzy o sprawach zwigzanych z moim urazem. Lekarze nie uswiadomili
im, jak ze mng postepowac, jakiego rodzaju rehabilitacje podjaé i co sie tak naprawde
ze mna stanie.

Wiedze o stanie mojego zdrowia rodzice pozyskiwali od lekarzy, a nastepnie
konsultowali to z rodzing, znajomymi i nieznajomymi rodzinami oséb, ktére ulegty
podobnym urazom. Uwazam, ze system opieki zdrowotnej ani wtedy nie byl, ani teraz
nie jest dostatecznie przygotowany do petnej pomocy osobom po urazach rdzenia
kregowego. Wiedza niezbedna dla moich rodzicow i dla mnie pochodzita
z zewnetrznych zrédel, a dzieki mojej nieustepliwosci udato mi sie unikngé wielu
konsekwencji powypadkowych.

PORADNIK DLA 0SOB PO URAZIE RDZENIA | 05



. Po Urazie
© Rdzenia

Uraz i konsekwencje

W Polsce najwiecejjest os6b po urazie rdzenia kregowego w odcinku szyjnym, w wyniku
urazu doznajg one porazenia czterokonczynowego. Mniejszy odsetek os6b doznaje
urazu na poziomie piersiowym lub ledzwiowym.

Obydwie grupy, aby uzyskac¢ jak najwiekszg sprawnos$é w jak najkrétszym czasie,
potrzebujg wyspecjalizowanej i intensywnej rehabilitacji. Jednak na drodze
do sprawnosci staje mndstwo przeszkod i skutkéw urazu. Dlatego jest niezmiernie
wazne, zeby jak najszybciej poznaé swéj organizm, uswiadomié¢ sobie swoje
ograniczenia, mie¢ plan dziataniairealizowa¢ go.

W wyniku urazu rdzenia kregowego, poza delikatnym odwracaniem gtowy
w prawo i w lewo, nie bytem w stanie w zaden sposoéb sie poruszyé. W rozmowie
z lekarzem ustyszatem, ze méj rdzen na poziomie szyjnym jest uszkodzony
i mam czterokoriczynowe porazenie. Styszatem, ze intensywna rehabilitacja pozwoli mi
uzyskac¢ jak najwiekszg sprawnosé, ale nie mam co liczy¢ na mozliwos¢ chodzenia
i bycia samodzielnym. Dostatem tez informacje, Zze od teraz musze uwazac¢ na swoj
delikatny organizm.

Osoby po urazach to pacjenci lezacy, czesto z dodatkowymi uszkodzeniami ciata.
Na samym poczgtku z powodu ograniczonych mozliwosci przekrecania sie,
przemieszczania, przesiadania, sg narazone na odlezyny, odparzenia, inne urazy skory
oraz zwiekszone napiecie miesni (spastyke) lub przykurcze. Jest bardzo wazne, zeby
od samego poczatku zaréwno osoba po urazie, jak i jej rodzina, zwracaty uwage
na utozenie wszystkich konczyn i czeste odwracanie ciata. Zastosowanie sie do tych
zalecen umozliwi unikniecie dodatkowych skutkow urazu.

Odlezyny, napiecie spastyczne i przykurcze w koniczynach ze wzgledu na dtuzsze
zajmowanie pozycji ciata w tym samym utozeniu znacznie utrudnig skuteczng
rehabilitacje na kolejnym poziomie i mozliwos¢ powrotu do sprawnosci.

Po urazie zadna z oséb nie kontroluje wydalania i jest skazana na srodki zastepcze
(cewnik, pampers).
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Trzeba zwré6ci¢é uwage na higiene, odpowiednig pielegnacje, jak réowniez
na odpowiednie nawadnianie organizmu, a takze petnowarto$ciowe odzywianie.
Unikniemy wtedy rozwoju bakterii, pobudzimy spowolniong perystaltyke jelit
i unikniemy nieprzyjemnych probleméw. Tych wszystkich skutkéw urazu mozna
unikng¢, jesli od samego poczatku zwraca uwage na podstawowe elementy
pielegnacji ciata.

Koniecznie trzeba pamieta¢ o wlasciwej pielegnacji ciata i zwlaszcza w pierwszych
miesigcach zwracacé na to uwage podczas hospitalizacji.

Mdj pierwszy miesigc po wypadku
byt najtrudniejszym okresem mojego zycia.

Stata goraczka, pocenie sie i drgawki byly na porzadku dziennym.

Nie bytem w stanie sie ruszy¢, podrapac sie po nosie, samodzielnie zrobi¢ cos$ ze swoim
ciatem. Jednak ze wzgledu na wiek i sportowy tryb zycia przed wypadkiem,
sam unikngtem odlezyn, przykurczu oraz innych konsekwencji poczatkowych.

Jedyng rzeczg, ktéra stale utrudniata mi usamodzielnienie sie i rehabilitacje,
byto bardzo duze napiecie miesniowe. Poziom spastyki rést proporcjonalnie do braku
ruchu. Staratem sie w miare mozliwosci, jak najwiecej sie ruszaé¢ i stymulowaé¢ moj
organizm. Po pierwszych dwdéch operacjach zaczatem ruszaé barkami, ramionami oraz
w ograniczonym stopniu — nadgarstkami. Wrécito mi czucie w catym ciele
i wnajmniejszym stopniu czucie potrzeb fizjologicznych.

Niezaleznie od powrotu niektorych funkcji organizmu staratem sie w miare mozliwosci
pozna¢ swoj organizm i mimo uszkodzenia szuka¢ sposobéw na samodzielnosé.
Rozmowy z rodzicami, lekarzami oraz fizjoterapeutami stale dostarczaty mi pomystéw
imozliwos$ci zmiany swojego potozenia.

Poznawanie swojego ciata po urazie to najwazniejsza rzecz na samym poczatku.
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Po urazie rdzenia kregowego nasza niezalezno$¢ w zyciu codziennym jest niemozliwa.

Bez wzgledu na to, czy uraz jest na poziomie szyjnym czy ledzwiowym, podstawowe
czynnosci sg niemozliwe do wykonania lub sprawiajg nam niewyobrazalne trudnosci.
Samodzielne jedzenie 0séb z czterokonczynowym porazeniem jest czasami mozliwe
dopiero po szesciu miesigcach od wypadku.

Osoby po urazie w odcinku piersiowym ucza sie przesiadania dopiero rok po wypadku.

Mozliwosci funkcjonowania danej osoby sa uzaleznione od wielu czynnikow:
trybu zycia przed urazem, poziomu uszkodzenia, wieku, pomystowosci, a z pewnoscia
najwiekszy wptyw marehabilitacja i pozytywne nastawienie.

Zaledwie kilka dni po urazie staratem sie w miare mozliwosci wykonywac jak najwiecej
ruchéw catym ciatem. Uwazam, ze zwykte drapanie sie po nosie, napinanie miesni rak,
préba odwrdcenia sie czy samo myslenie o tym, zeby ruszy¢ palcami dtoni lub cata reka,
pozwolito mi w pézniejszym czasie osiggngé znacznie wiekszy zakres czynnosci.
Moje pozytywne nastawienie do tego, ze chce by¢ osoba niezalezng i czeka mnie trudna
praca, dato mi z pewnosciag duzo wieksze szanse osiagniecia celu.

Wsparcie rodziny i wykorzystanie nawet najmniejszych mozliwo$ci naprawde
pomagaja szybciej osiggngé zaktadane sprawnosci. Ja ciggle podejmowatem préby
ubierania sie, rozbierania czy poruszania sie na wézku, chociaz bytem przekonany,
ze ,ponosze kleske”. Te proby usamodzielnienia sie pozwolity mi jednak pozna¢ swoje
mozliwosci i wymysli¢ sposob, jak bede sobie radzit z tymi czynnosciami.

Na samym poczatku jeste$my przekonani, ze samodzielne funkcjonowanie nie jest
w ogdle mozliwe. Nie jestesmy w stanie wyobrazi¢ sobie, ze potrafimy podotaé
rutynowym czynnosciom dnia. Podejmowanie kolejnych préb pokaze ci jednak,
ze kazde kolejne dziatanie staje sie duzo tatwiejsze do wykonania w poréwnaniu z tym,
co bylo na samym poczatku. Jest to pewnie dla wszystkich jasne, ale nie kazdy
podejmuje proby, zeby to sprawdzié.

Wielokrotnie widziatem osoby, ktére miaty swiadomosé tego, ze mogg by¢ sprawne,
ale miaty mnéstwo watpliwosciibaty sie to sprawdzi¢ w rzeczywistosci.
Pamietaj, ze tylko od ciebie zalezy, na jakim etapie samodzielnosci i niezaleznosci
zyciowej sie znajdziesz.
Pokaz sobie i innym, Ze niepetnosprawnos¢
nie bedzie cie ograniczata w najprostszych czynnosciach.
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Rehabilitacja

Rehabilitacja po urazie rdzenia kregowego jest najwazniejszym zadaniem do realizacji,
jeslichcemy mowic o powrocie do sprawnosci.

Celem rehabilitacji jest przywrécenie utraconych funkcji czuciowych i ruchowych ciata,
ponizej poziomu uszkodzenia rdzenia. Rehabilitacja powinna by¢ kompleksowa
i dostosowana do indywidualnych potrzeb, mozliwos$ci organizmui stanu zdrowia.

Proces usprawniania trzeba zacza¢ tak szybko, jak na to pozwoli lekarz i stan zdrowia.
Rehabilitacja powinna zaczaé sie juz w szpitalu, zaledwie kilka dni po uszkodzeniu.
Kolejnym etapem bedzie pobyt w osrodku rehabilitacyjnym i dtugotrwata rehabilitacja,
majaca nacelu przywrécenie jak najwiekszej sprawnosci.

Wczesna rehabilitacja pourazowa polega na szybkiej adaptacji do samodzielnosci,
ograniczaniu skutkéw urazu, ma zapobiega¢ nastepstwom wynikajgcym
zuszkodzeniatkanekinarzgdéw oraz rozwojowi stresu pourazowego.

Wczesnosé rehabilitacji ogranicza ryzyko powiktan zwigzanych z urazem.

Ulegtem wypadkowi 9 pazdziernika 2004 roku, a rehabilitacja u mnie trwata cate 2 lata.
Byt to okres ciezkiej pracy fizycznej, akceptacji swojego ciata i drogi
do samodzielnosci. W ciggu tych 24 miesiecy przebywatem w czternastu osrodkach
rehabilitacyjnych w catym kraju. W czasie gdy ulegtem wypadkowi, system bezptatnej
rehabilitacji byl na dobrym poziomie, a sktadane skierowania bylty dos¢ szybko
rozpatrywane.

To pozwolito mi juz po miesiecznej hospitalizacji uczestniczy¢é w intensywnej
rehabilitacji. Gtownymi elementami mojej poczatkowej rehabilitacji byty ¢wiczenia

bierne, masaze oraz podstawowe éwiczenia sitowe.

To wszystko odbywato sie juz wtedy, gdy bytem osoba lezaca, a mysl o mozliwosci
poruszania sie na wozku lub chodzenia byta bardzo odlegta.
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Poczatkowe trzy tygodnie byly bardzo trudne. Powodem byt ogromny bél podczas
rozciggania i pracy nad porazonymi miesniami. Pamietam, ze najtrudniejszym
momentem byty préby pionizacjii pierwsze siadanie nawézku czy t6zku.

Krecito mi sie w gltowie, bardzo ciezko mi sie oddychato i bylo to bardzo demotywujace.

Regularna pionizacja pozwolita mi w do$¢ krétkim czasie usigéé na woézek i spedzaé
na nim coraz wiecej czasu. Dzieki pozycji siedzgcej wzmocnitem z czasem miesnie
brzucha, plecéw, ato umozliwito mi wykonywanie najprostszych czynnosci.

Nauczylem sie je$¢, my¢ zeby, chwytac i odktadaé rézne przedmioty.

Uwazam, ze poczatkowy etap rehabilitacji powinien
koncentrowac sie na mozliwosci stania sie osobg samodzielna.

Kolejny etap powinien zwieksza¢é mozliwoséci funkcjonowania osoby po urazie
oraz dazy¢ do uzyskania jak najwiekszej sprawnosci. Zdobywanie nowych
umiejetnosci mojego organizmu trwato sie przez wiele miesiecy.

Okoto pot roku po wypadku nauczytem sie przesiadaé, po dwéch latach — ubieraé sie
irozbieraé. W petni samodzielng osobg statem sie mniej wiecej po czterech latach.

Intensywne ¢éwiczenia, wykonywane przez wiele miesiecy po kilka godzin dziennie,
sprawily, ze statem sie osoba samodzielng i uzyskatem sprawnos¢ znacznie wieksza
od zaktadanej na samym poczatku przez lekarzy.
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Wodzek i mobilnosé

Osoby po urazach muszg zmagac sie z wieloma barierami do pokonania.

Przeszkody sg na kazdym kroku, ale odpowiednio dobrany wdézek umozliwia ich
pokonywanie lub utatwia dopasowywanie sie do niedogodnosci.
Pierwszy kontakt z wézkiem moze nie by¢ dla ciebie pozytywnym doswiadczeniem.

Pogodzenie sie z tym, ze teraz jestes zmuszony do poruszania sie na nim, moze byé
trudne. Powrét do sprawnosci ma dwie strony medalu.

Jesli pozostaniesz osobg poruszajgca sie na wézku, to wazne, zebys jak najszybciej
nauczyt sie na nim jezdzié¢. Natomiast jesli wrécisz do wiekszej sprawnosci fizyczne;j
i wozek okaze sie zbedny, to umiejetno$¢é poruszania sie na nim w niczym ci nie
zaszkodzi. Po pierwszych prébach pionizacji zaczniesz z kazdym dniem coraz dtuzej
siedzie¢ nawozkuiporuszaé sienanim.

Niezaleznie od tego, w jakim szpitalu bedziesz przebywat, dostaniesz podstawowy
ortopedyczny wozek, ktéry w zaden sposdb nie bedzie do ciebie dopasowany.
Postugiwanie sie nim pomoze ci poprawi¢ krgzenie i umozliwi poruszanie sie.

Nie decyduj sie juz na samym poczatku na zakup woézka i dopasowywanie go do twoich
mozliwosci. Pierwszy wozek po okresie hospitalizacji powinien by¢ sprzetem
wypozyczonym, o najprostszej konstrukcji, w miare mozliwosci dopasowanym do
twoich rozmiaréw ciata. Z kazdym tygodniem twdj organizm bedzie sie zmienial,
bedziesz poszerzat zakres swoich umiejetnosci i dopiero wtedy, gdy twoja sprawnos¢
bedzie do$¢é rozwinieta, powinien nastgpi¢ doboér wozka.

Bardzo waznym elementem jazdy na wézku jest posiadanie odpowiedniej poduszki
przeciwodlezynowej. Jest ona niezbedna dla osob, ktére dlugo siedzg na wézku
i nie zmieniajg pozycji. Przede wszystkim zapobiega powstawaniu odlezyn i ran
naposladkach. Poprawia krgzenie i powoduje, Zze wygodniej sie siedzina wézku.
Komfort siedzenia ma znaczny wptyw na psychike.

Nalezy pamietaé, ze wézek nie jest ani fotelem, ani lezakiem, dlatego wygoda schodzi
w tej sytuacjinadalszy plan.
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Najistotniejszym aspektem jest tutaj funkcjonalnosé i ze wzgledu na nig nalezy oceniaé
komfort uzytkowania wézka.

Dobrze dobrany wézek musi by¢ indywidualnie dopasowany do kazdego uzytkownika.
Rodzaj uszkodzenia, wiek, mozliwosci dziatania oraz inne czynniki decydujg o tym,
jakiwoézek powinienem zostac dobrany.

0 dofinansowanie z Narodowego Funduszu Zdrowia lub Painstwowego Funduszu Os6b
Niepetnosprawnych na wézek inwalidzki, poduszke lub inne sprzety moga ubiega¢ sie
osoby, ktére spetniajg okreslone kryteria. W potgczeniu ze srodkami wtasnymi masz
mozliwos$¢ zakupi¢ wozek, ktéry bedzie w petni dopasowany do Twoich mozliwosci
i potrzeb. Gdy po raz pierwszy po wypadku zobaczytem wézek i miatem na nim usigsé,
nie miatem najmniejszej ochoty ani na niego patrze¢, ani o nim styszec.

Niecheé¢ do wdézka trwata kilka dni, a dzieki namowie mojego taty sprébowatem na nim
usigs$¢ i podjatem prébe poruszania sie na nim. Kolejne dni byly pierwszymi z lepszych
dni po wypadku, a stato sie tak dlatego, ze po raz pierwszy bytem w stanie poruszac sie
samodzielnie, bez pomocy innej osoby, i zmienia¢ swojg pozycje.

W tamtej chwili pierwszy raz od wielu miesiecy czutlem sie osobg wolna.

Moj pierwszy wozek byt stary i ,bardzo ortopedyczny”, ale nauczytem sie na nim jezdzié
i zdobytem podstawowe umiejetnosci po to, zeby po 3 miesigcach usig$¢ na nowym
woézku, aktywnym, dopasowanym do mnie.

Nauka jazdy na woézku aktywnym zajeta mi okoto dwéch miesiecy, a skuteczne
pokonywanie barier nawézku — kolejnych kilka lat. To wtasnie wézek umozliwit mi bycie
osobg mobilng i swobodne poruszanie sie — mimo niepetnosprawnosci.

Stereotyp moéwiacy, ze wozek nas ogranicza, jest nieprawdziwy!
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Dowiadujesz sie, ze masz uszkodzony rdzen.
Sparalizowane nogi lub rece i nogi.

Weciaz jednak ufasz, ze to przejdzie, ze za kilka dni, tygodni, miesiecy bedziesz chodzit i zyt jak dawniej.
Odtracasz ludzi, ktorzy niszcza te nadzieje.

Nie widzisz mozliwosci dalszego zycia na jakiejs innej ptaszczyznie. Rozumiem i szanuje twoj strach,
ale wierz mi — w tej chwili najwazniejsze jest to, zebys zmierzyt sie ze swoim nowym potozeniem,
zebrat wszystkie sity i zaczat dziatac.

Po wypadku od samego poczatku wyobrazatem sobie, ze dalej bede zajmowal sie sportem,
bede miat mozliwos¢ jazdy samochodem i bede w jakis sposob normalnie zyt.

Nie bytem w stanie zobrazowac sobie tego w stu procentach, ale kazdego dnia zytem nadzieja,
zetojest mozliweina pewno zalezy ode mnie.

"RORADNIK DLA 0SOB PO URAZIE RDZENIA |
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Szkota i praca

Pierwszym krokiem powrotu do normalnosci byto kontynuowanie nauki w szkole.
W chwili wypadku bytem uczniem drugiej klasy gimnazjum i zajmowatem sie
bieganiem. Do kontynuowania edukacji naméwit mnie m¢j tata, ktéry powiedziat,
ze pomimo wypadku i intensywnej rehabilitacji nie moge przerwac szkoty.

To ona umozliwi mi walke ze wszystkimi przysztymi trudnosciami.

W ciggu pierwszych lat udato mi sie skoriczy¢ gimnazjum, dostatem sie do liceum,
a nastepnie ukonczytem studia prawnicze — i jest to dla mnie ogromny sukces.
Mimo wypadku i niepetnosprawnosci nie zrezygnowatem z kontynuowania edukacji.

Kolejnym etapem byta praca zawodowa, a niepetnosprawno$¢ w zaden sposéb
nie uniemozliwita mi pracy. Jest mnéstwo barier architektonicznych, ale zawsze
potrafitem wczesniej tak zaplanowaé dziatania, zeby samodzielnie lub z pomoca innej
osoby osiagnac¢ ten cel, ktéry sobie zatozytem.

Pomysl o szybkim powrocie do szkoty lub pracy, gdy tylko pozwoli ci na to twdj stan
zdrowia. Jesli kontynuacja edukacji w dawnej szkole lub na kierunku studiéw bedzie
niemozliwa ze wzgledu np. na odlegtos¢ od miejsca zamieszkania, niedostosowanie
placéwki albo gdy z powodu niepetnosprawnosci nie bedzie mozliwe wykonywanie
pracy wybranej przed wypadkiem — pomysl o zmianie profilu ksztatcenia.

Nie poddawaj sie, jesli sie okaze, ze nie mozesz pracowa¢ w swoim zawodzie
lub dawnym miejscu pracy. Rynek pracy oferuje wiele form zatrudnienia i mozliwosci
przekwalifikowania sie. W doborze nowego zajecia pomoga doradcy zawodowi.

Nauka, praca i zwigzane z nig czynnosci, jak: ubranie sie, wyjscie z domu, dojazdy,

spotkania stuzbowe itp. to kolejne doskonate formy rehabilitacji, umozliwiajace powrét
do zwyktej aktywnosci zyciowe;j.
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Bariery

Bariery architektoniczne to gtéwna przeszkoda do w petni samodzielnego
funkcjonowania w srodowisku domowym lub przestrzeni publiczne;j.

W Polsce nie wszystko i nie wszedzie jest przystosowane i mamy trudnosci
w swobodnym poruszaniu sig, uczestniczeniu w zyciu publicznym oraz podrézowaniu.

Niemniej jednak to nie bariery architektoniczne powinny decydowacé o tym,
gdzie chcemy pracowac, co robimy w czasie wolnym i jak zyjemy.

Ponad dwa lata po wypadku trafitem do liceum z internatem, ktére byto w petni
przystosowane. Jednak gdy tylko opuszczatem teren szkoty, od razu musiatem mierzy¢
sie z wysokimi kraweznikami, nieprzystosowanymi autobusami czy progami lokali
ustugowych.

Pomimo tych barier nie zrezygnowatem ze swobodnego przemieszczania sie, chociaz
na samym poczatku byto to bardzo irytujgce. Z perspektywy czasu uwazam, ze to byta
prawdziwa szkota zycia, ktora trwa do dzis$, jak nadal istniejgce utrudnienia
architektoniczne.

Przygotuj mieszkanie lub dom na swoj powrét. Przede wszystkim, aby mozna byto sie
swobodnie przemieszczaé¢, koniecznie trzeba usungé¢ z ciggéw komunikacyjnych
chodniki, dywany i przedmioty, a ponadto — w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz
—odsung¢ meble pod sciany.

Nie réb od razu generalnego remontu, ale sprawdz, jakie zmiany bedg potrzebne,
zeby osiggngé samodzielnos$é: poszerzenie futryn, przebudowa tazienki, budowa windy
lub podjazdu do klatki schodowe;.

Otrzymasz dofinansowanie do likwidacji tego typu barier architektonicznych w ramach

Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych.
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Samochad

Mnéstwo oséb zadaje sobie na samym poczatku pytanie, czy znow ,siade za kotko”?

Jesli przed urazem miate$ prawo jazdy kategorii B (pojazd osobowy), to nie zostanie ci
odebrane. Po urazie — o ile Twoja sprawnos$é na to pozwala — na pewno bedziesz
potrzebowat samochodu z oprzyrzgdowaniem specjalistycznym.

Warto, zebys przeszedt kurs wlasnie na takim pojezdzie.

Wazne, by$ zaczat mysle¢ o powrocie do samochodu, kiedy wzmocnisz juz miesnie,
atakze nauczysz sie zsiadac¢ z wozka, przesiadac na fotel kierowcy oraz sktada¢ wézek
i wtozy¢ go do samochodu. Nikt tego nie zrobi za ciebie i nikt ci w tym nie pomoze,
kiedy bedziesz jezdzit sam.

Przeszedtem kurs prawa jazdy, majac 18 lat, a swéj pierwszy samochdd miatem kilka
miesiecy pdzniej. Pierwsza jazda byta bardzo stresujgca, ale to nie ona powodowata
trudnosci.

Prawdziwym wyzwaniem byto przesiadanie sie do i zsamochodu, a szczytem trudnosci
— skiadanie i rozktadanie wézka. Wieloletnia praktyka umozliwita mi bardzo szybkie
.pakowanie sie” do auta.

Z catg pewnoscig jazda samochodem to niesamowite przezycie,

dajace poczucie pelnej niezaleznosci.

— -

PORADNIK DLA 0SOB PO URAZIE RDZENIA | 23



AZIE RDZENIA

e



I1l. Zycie po urazie P

IS

Sport

Sport dla osoby niepetnosprawnej jest istotng forma aktywnego spedzania czasu,
pozwala poprawia¢ i utrzymywaé sprawnos¢ fizyczng i pozytywnie wptywa na jakosé
zycia.

Uprawianie sportu korzystnie wptywa na przyspieszenie akceptacji wtasnej
niepetnosprawnosci, zwieksza poczucie wtasnej wartosci.

Regularna aktywnos¢ sportowa poszerza mozliwosci dalszego rozwoju i pomaga
w osiagnieciu niezaleznoscii samodzielnosci zyciowej.

Zainteresowatem sie sportem zaledwie kilka miesiecy po urazie. Poszukiwatem
z pomoca internetu mozliwosci uprawiania jakiejkolwiek dyscypliny. Znalaztem wtedy
rugby na woézkach, koszykéwke na woézkach, tenis i ptywanie. Sprébowatem kilku
dyscyplin i zdecydowatem, ze ze wzgledu na méj uraz najbardziej odpowiedniag bedzie
rugby nawozkach.

Pamietam, ze pierwsza jazda na wozku sportowym to kosmiczne wrazenie poruszania
sie. Nigdy nie czutem sie tak szybki na wézku, tak zwinny, tak lekki.

Uprawianie sportu umozliwito i — \
mi znacznie szybsze uzyskanie | |V
sprawnosci i samodzielnosci.

Po kilkunastu latach zmienitem dyscypline .
na parakolarstwo. Zmiany w moim organizmie _
po kilku latach trenowania pokazaty mi, ze moja :
niepetnosprawnosé w zaden sposéb mnie
nie ogranicza i moge przekracza¢ kolejne
granice.
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Fizjologia uktadu moczowego

Jedna z konsekwencji urazu rdzenia kregowego sg problemy z pecherzem moczowym.
Az 80 procent os6b, ktére doznaty urazu rdzenia kregowego, doswiadcza czesciowej
lub catkowitej utraty kontroli nad opréznianiem pecherza moczowego.

Czestym objawem jest niemozno$¢ oddania moczu badz jego wyciekanie.

Dodatkowo 34 procent oséb z urazem rdzenia doswiadcza takze problemoéw z jelitami
(z wypréznieniem). Na samym poczatku opréznianie pecherza dla wielu z nas nie jest,
niestety, zwykla czynnoscia fizjologiczna, ale procedurg medyczng. Konieczne jest
cewnikowanie, czyli wprowadzenie do pecherza specjalnej rurki, przez ktéra
odprowadzany jest mocz. Czeste samocewnikowanie to mozliwo$¢ wspierania pracy
pecherza;jest on przez to regularnie oprézniany za pomoca cewnika.

Jesli mocz pozostaje zbyt dtugo w pecherzu, istnieje ryzyko namnazania bakterii,
co w rezultacie moze prowadzi¢ do zakazenia uktadu moczowego lub nawet
uszkodzenia nerek. Stosujgc cewnikowanie przerywane, nalezy oprézniaé pecherz tak
czesto, jak przy naturalnym procesie, czyli 4-6 razy dziennie.

Wspoétczesne cewniki jednorazowe umozliwiaja oproznienie pecherza w momencie
najbardziej odpowiednim dla danej osoby, zgodnie z jej trybem Zzycia. To cewniki,
ktére po wyjeciu z opakowania, sg gotowe do uzycia. Procedura samocewnikowania
zalecana jest przez wszystkie $wiatowe towarzystwa naukowe. Juz kilkadziesigt minut
po urazie zauwazytem, ze zupetnie nie kontroluje dziatania swojego pecherza.

Byto to okropne uczucie i bardzo przygnebiajgce. Przez kolejne miesigce skazany
bytem na cewnik staty i brak jakiejkolwiek kontroli nad opréznianiem pecherza.

Nie dostatem réwniez zadnej informacji od lekarzy, w jaki sposéb moge pracowac nad
kontrolg pecherza. Przez kilkanascie lat korzystatem z cewnikéw zewnetrznych,
w zaden sposéb nie cewnikujgc sie. W konsekwencji borykatem sie wielokrotnie
zbakteriami, gorgczkg oraz krwiomoczem.

Dopiero kiedy podjatem prébe samocewnikowania sie, moje zycie zdecydowanie
sie zmienito. W ciggu dwoch lat pozbylem sie w duzej czesci sprzetu stomijnego
i zaczatem lepiej kontrolowaé¢ swaj pecherz. Mysle, ze obecnie kontroluje swdj pecherz
w okoto 90 procentach, co jest dla mnie ogromnym sukcesem. Uwazam, ze osoby
po urazach rdzenia jak najszybciej powinny przechodzi¢ na procedure
samocewnikowania, bo dzieki temu bedg mogty po kilku miesigcach lub latach w petni
kontrolowa¢ swéj pecherzizyé komfortowo bez zadnych probleméw zdrowotnych.
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Intymnosc

Twoja niepetnosprawnosé nie powinna ogranicza¢ twoich potrzeb seksualnych,
a poznanie wlasnego organizmu to etap w drodze do sukcesu, jakim jest odczuwanie
satysfakcji seksualnej.

Kiedy i jak osiggniesz satysfakcje seksualng, zalezy, m.in. od poziomu uszkodzenia
rdzenia, rodzaju niedowtadu i porazenia, zaburzen czucia. Wiadomo jednak,
ze mezczyzni z tetraplegia majg wieksze szanse na skuteczng erekcje, wytrysk
oraz odczuwanie orgazmu niz panowie z porazeniem jedynie kornczyn dolnych.

Badania pokazuja, ze po roku od urazu erekcja wystepuje u osiemdziesieciu procent
mezczyzn, a zdolno$¢ do wytrysku zachowana jest u pietnastu procent mezczyzn
po urazie. W leczeniu zaburzen erekcji u mezczyzn wykorzystuje sie metody oparte
nadraznieniu stref erogennych (np. przy pomocy wibratoréw i lekow).

Naturalna ptodno$¢ wystepuje zaledwie u dziesieciu procent mezczyzn po urazie.
Mozesz jednak zosta¢ ojcem dzieki nowoczesnym metodom pobierania nasienia
i zaptodnieniu in vitro. Przeszkodg moze by¢ to, ze plemniki stajg sie tym stabsze,
im wiecej czasu uptywa od urazu. Warto pomysle¢ o pobraniu i zamrozeniu nasienia
w kilka miesiecy po urazie, kiedy plemniki sg jeszcze silne.

Badania pokazuja, ze uraz rdzenia kregowego nie wptywa znaczaco na ptodnos¢ kobiet.
Jesli jeste$ przed menopauzg, to tuz po urazie moze zatrzymac ci sie miesigczka,
ale krwawienie wraca samoistnie zwykle po pieciu miesigcach. Mozesz mie¢ tez
problem z odpowiednim nawilzeniem pochwy. Zaradzg temu odpowiednie srodki.

Podobnie jak u pandéw, zdolno$¢ do osiggania orgazmu jest wieksza u pan z tetraplegia

niz paraplegia. W osiggnieciu satysfakcji seksualnej moga przeszkodzi¢ ci
spastycznos¢ oraz zaburzenia czuciaikontrolinad zwieraczami.

Osoby z niepetnosprawnoscig ruchowg
prowadza normalne zycie seksualne, zaktadaja rodziny i maja potomstwo.
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Program Po Urazie Rdzenia

' Po Urazie
Rdzenia

Celem programu spotecznego ,Po Urazie Rdzenia” jest aktywizacja os6b po przebytych
urazachrdzenia kregowego i pokazanie, Ze normalne zycie jest mozliwe.

W swym zatozeniu program to wieloptaszczyznowe dziatania, prowadzace
do samodzielnos$ci i zycia spoteczno-zawodowego dzieki: nauce efektywnego
postepowania rehabilitacyjnego, organizowaniu rehabilitacji, konsultacjom
specjalistycznym, likwidacji barier architektonicznych, doradztwu zawodowemu,
pomocy w pozyskaniu funduszy na rehabilitacje, odpowiedniemu sprzetowi
ortopedycznemu oraz dostosowaniu mieszkaniai samochodu.

Program ,Po Urazie Rdzenia” jest rekomendowany przez
Polskie Towarzystwo Fizjoterapii

Polskie Towarzystwo
Fizjoterapii

Jezeli potrzebujesz wsparcia na ktoryms z wielu etapow dochodzenia do sprawnosci
i uzyskania samodzielnosci, to skontaktuj sie z nami, a ja chetnie pomoge ci
w osiagnieciu celu!
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Zakres wsparcia programu

1 Wsparcie Managera Rehabilitacji

Na podstawie rozmowy oraz analizy sytuacji, w ktorej
sie znajduje osoba po urazie, menedzer rehabilitacji
~ ocenia predyspozycje i potrzeby zwigzane z obecnym
;)' stanem sprawnos$ci. Wyznacza cele i ustala
dopasowany do mozliwos$ci podopiecznego
M indywidualny plan ich realizacji. Jest osobistym
~ . Mmentoremw drodze powrotudo samodzielnosci.

Wsparcie w zgromadzeniu niezbednych $rodkéw finansowych ‘ !
zaréwno na potrzeby zwigzane z leczeniem i rehabilitacja, %2':
jak i zakupem odpowiedniego sprzetu ortopedycznego, M
dostosowaniem mieszkania i samochodu, a takze prze-
kwalifikowaniem zawodowym. Ponadto udzielenie informacji,
z jakich form pomocy ze $rodkéw publicznych mozna skorzystac
oraz w jaki sposéb ubiegac sie o dofinansowanie.

2 Pozyskanie funduszy

mozliwosci fizycznych rehabilitacja to pierwszy krok
do samodzielnos$ci. Wskazujemy, ktdére placowki
specjalizujg sie w rehabilitacji oséb po urazie rdzenia
i dziatajg efektywnie. Petne wsparcie w organizacji
rehabilitacji.
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Zakres wsparcia programu

4 Konsultacje ze specjalistami

Mozliwo$é konsultacji z lekarzami o specjalizacji neurochirurg
i urolog, a w przypadku wystgpienia odlezyn — ze specjalistg

leczenia ran przewlektych. Wsparcie psychologa i mozliwos¢ g
udziatu w spotkaniu online. Psycholog zdoswiadczeniem w pracy
z osobami z niepetnosprawnoscig pomoze ci w akceptacji
nowych okolicznosci oraz zmotywuje do pracy nad soba.

5 Pomocwdoborze zaopatrzenia

Na podstawie potrzeb doradzamy, jak dobraé¢ wtasciwy sprzet — wozek tymczasowy
czy aktywny, niezbedny do samodzielnego funkcjonowania.

6 Likwidacjabarier

Doradzamy, jak dostosowaé mieszkanie, zeby jego poszczegdlne
elementy wspieraty funkcjonowanie. Wsparcie obejmuje
dostosowanie samochodu do wtasnych potrzeb, tak aby jego
prowadzenie byto bezpieczneiwygodne

7 Doradztwo zawodowe

Doradca zawodowy utatwi powrot do aktywnos$ci
zawodowej. Podniesienie kwalifikacji umozliwi prace
adekwatng do mozliwoscii stanu zdrowia.
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Odmien swoje zycie
przystap do programu!

Dotaczenie do programu Po Urazie Rdzenia mozliwe jest na dwa sposoby poprzez wypetnienie
formularza on-line dostepnego na stronie internetowej www.pourazierdzenia.pl
(zeskanuj kod qr)

lub wysytke skanu formularza na adres mailowy

biuro@pourazierdzenia.pl

Udziat w projekcie moga wziaé osoby z catej Polski, u ktérych uraz rdzenia nastapit nie pézniej
niz 5 lat od momentu przystapienia do projektu bez wzgledu na przyczyne urazu.
Osoby samodzielne, ktére swojg wiedzg i doswiadczeniem bytyby podzieli¢ sie z innymi,
potrzebujacymi wsparcia i motywacji do dalszego leczenia,
zapraszamy do wspotpracy w ramach projektu Asystentéw Wsparcia.

Badzmy w kontakcie

Masz pytanie odnosnie programu, @ moze chcesz wzigé w nim udziat?
Napisz do nas e-mail lub skontaktuj sie telefonicznie.

Jestesmy dostepni:
Pon. - Pt.: 9:00 - 17:00
Sob.: 10:00 - 14:00

+48 881 035 005
+48 793 003 695

Menadzer Rehabilitacji

www.pourazierdzenia.pl | biuro@pourazierdzenia.pl
facebook.com/pourazierdzenia.pl | instagram.com/pourazierdzenia



