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poudarowe.

doktor Mehmet Oz, profesor chirurgii przy New York

Presbyterian/Columbia University Medical Center

Rewolucyjny przewodnik na temat zapobiegania oraz lecze-
nia udaru.
doktor Daniel Amen, bestsellerowy autor ,New York Timesa”

Bedqgc matkq dziecka, ktdre doznato zagrazajgcego Zyciu urazu
mozgu wiem, jak wazna jest rola nadziei w potgczeniu z naj-
nowszymi osiggnieciami medycyny. Ksigzka Mikea i Davida
zawiera obydwa te elementy i jest adresowana do chorych po
udarze oraz do ich najblizszych, ktorzy im kibicujq.

JJ Virgin, bestsellerowa autorka ,New York Timesa”

Mike i jego brat David dotykajg niezwykle gtebokiej prawdy
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Rekonwalescencja poudarowa wymaga trzech elementow:
cierpliwosci, uwaznosci oraz optymizmu. Mike Dow wraz
z bratem po mistrzowsku zadbali o odpowiednig dawke wie-
dzy i inspiracji. Lektura obowigzkowa dla chorych po udarze

[ ich opiekundw.
doktor psychologii Susan Albers, autorka bestsellerow z listy
.New York Timesa”

Niniejsza ksigzka powinna znalez¢ sie na potce wszystkich
udarowcéw i ich najblizszych.

Tana Amen, dyplomowana pielegniarka,

bestsellerowa autorka ,New York Timesa”

Wyczerpujgcy i emanujgcy empatiq poradnik dla pacjentow

po udarze i ich rodzin przyniesie ulge, pocieszenie oraz cenng
wiedze kazdemu, kto go przeczyta.

doktor Andrea Pennington, bestsellerowy autorka

.New York Timesa”

Méj krewny miat udar, wiec zdaje sobie sprawe, ze optymalna
rehabilitacia wymaga zaangazowania sztabu lekarzy. Mike
{ David na kartach tej doskonatej ksigzki umozliwili wszystkim
udarowcom i ich najblizszym dostep do czotowych ekspertow.
doktor Allison Arthur, stazystka z Kliniki Mayo

i wspotwiascicielka Centrum Dermatologicznego w Sand Lake
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Na poczgtku proces leczenia uszkodzonego mézgu maluje sie w ciemnych
barwach. Pacjent jest jak dziecko we mgle — okaleczony, przerazony i za-
gubiony. Jednak dzieki zaangazowaniu lekarzy, rehabilitantéw i cztonkéw
rodziny odzyskuje nadzieje, rozpoczyna proces rehabilitacji i zaczyna pisac
kolejny rozdziat swojego zycia. Docenienie najbardziej prozaicznych aspek-
téw wtasnego ciata w trakcie rehabilitacji na oddziale neurologicznym ini-
guje prawdziwg przemiane wewnetrzng. W neurorehabilitacji cata sztuka
polega na zmobilizowaniu pacjenta do wyjscia z cienia.

— Doktor Tom Carmichael
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Wydarzenia, ktére drastycznie zmieniaja nasze zycie zwykle
spadaja na nas, jak grom z jasnego nieba. Sg jak nieprosze-
ni i niezapowiedziani goscie, a my w konfrontacji z nimi, jak
nieprzygotowani i niego$cinni gospodarze. Zanim zdazymy si¢
obejrze¢ — chcac, nie chcac — musimy si¢ pogodzi¢ i przyzwy-
czai¢ si¢ do nowej ,,rzeczywistosci”. Mojej rodzinie przydarzyto
si¢ co$ takiego dwadziescia lat temu, gdy méj brat, David, do-
znal masywnego udaru. Mial wtedy zaledwie dziesig¢ lat.
Skoro czytasz t¢ ksiazke to najprawdopodobniej ty lub bliska
ci osoba miafa udar i ze udato si¢ wam z niego wyjé¢. Zapewne
zdajesz sobie sprawg, jak bardzo mdj brat i nasza rodzina byli$my
zdezorientowani, gdy zostaliémy zalani istng powodzig informadji
zwiazanych z tym schorzeniem. Nie tak tatwo zrozumie¢ wszyst-
ko, co przekazuje ci sztab specjalistow odwiedzajacych sal¢ chore-
go, szczeg6lnie gdy masz problemy z mows i komunikacja.
Pamigtam, jak razem z mamag szedlem dlugim szpitalnym ko-
rytarzem, a ona z placzem powtarzata, ze David ma afazj¢. Dla
pictnastolatka to stowo brzmiato jak wyraz obcego pochodzenia.
Nie miatem pojecia, co ono znaczy i wydawato mi sig, ze to kolejne
schorzenie, na ktére zapadl moj brat. Wszyscy dookota wymawiali
je takim tonem, jakby méwili o ,,nowotworze czwartego stopnia”.
Tak jak kazdy mam swoje traumatyczne wspomnienia. Bylem
$wiadkiem, jak moja mama — kt6ra praktycznie mieszkata w szpita-
lu — przeszta zatamanie nerwowe w centrum handlowym, poniewaz
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nie potrafita wybra¢ nowej koszuli. Do dzi§ pamigtam ciskajacy
zotadek strach, gdy zdatem sobie sprawe, ze moje zycie zmienito si¢
raz na zawsze, i juz nigdy nie bedzie takie, jak dotychczas.

Doswiadczenie mojej rodziny zapewne rézni si¢ od twojego. Kaz-
dy udar — jak ptatki $niegu — jest wyjatkowy. Poszczegdlne obszary
w mozgu s3 odpowiedzialne za inne zdolnosci poznawcze, czgsci
ciafa, sposéb zachowania, nastroje, a nawet za to, kim jeste$my. Le-
karze beda méwili, o tym, co cig spotkato i z czym przyjdzie ci zy¢,
uzywajac skrotéw i terminéw medycznych, ktére w twoich uszach
zabrzmig jak jezyk obcy. Ludzie podskdrnie bardziej boja si¢ tego,
co dla nich nowe i nieznane, niz rzeczy i sytuagji, ktére sg dla nich
zrozumiate. Wickszo$¢ specjalistéw zwyczajnie nie ma czasu, zeby
w ciagu dziesieciu minut przystugujacych na wizyte, wythumaczy¢
pacjentowi wszystko, o czym powinien wiedzie¢. A kolejna osoba,
ktéra czeka w kolejce, wymaga pomocy, tak samo jak ty. Nic dziw-
nego, ze jeste$ zadny wiedzy.

Wierz mi — bedziesz musiat si¢ wiele nauczy¢. Szczegdlnie, gdy
chodzi o narzad, od ktdrego zalezy cate twoje jestestwo i bez ktérego
nie bedziesz mégt podjaé zadnej decyzji, ani zrobi¢ kroku — mowa
o twoim mézgu. Méj brat udarowiec i moja mama, kt6rzy krzewia
wiedza o tym schorzeniu, nauczyli si¢ jednego — po udarze nie ma
czasu na bierne czekanie. Trzeba si¢ edukowa¢, zadawaé pytania,
robi¢ wigcej niz niezbedne minimum, i sta¢ si¢ wojownikiem.

Méj brat kazdego dnia walczyl o powrét do zdrowia. Zda-
rzaly si¢ momenty bezradnosci, frustracji i goryczy. Wiem, ze
pozegnanie dotychczasowego zycia i pogodzenie si¢ z nowa rze-
czywistoscia, nie bylo fatwe. Bolalo mnie to do tego stopnia, ze
niejednokrotnie staralem si¢ zwyczajnie zapomnie¢ o chorobie
brata. Prébowalem wies¢ normalne zycie licealisty. To mnie po
prostu przerastato. Gdy lezalem w swoim tézku, a on na oddzia-
le dziecigcym, wiedziatem, ze oboje modlilismy si¢ o to samo
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— zeby wszystko znéw wrécito do ,normy” i bylo takie, jak do-
tychczas. Jak wyttumaczy¢ sobie, co$ tak potwornie bolesnego?
Jak nie straci¢ wiary w to, ze $wiat jest przyjaznym miejscem,
gdy wszystko wydaje si¢ tak beznadziejne?

Na poczatek pozwolg sobie przytoczy¢ histori¢ mojego brata,
zeby rozwiaé czarne mysli klgbiace si¢ w tej chwili w twojej glo-
wie. Nie tak dawno David poszed! na konsultacje do nowego
neurologa. Gdy po raz pierwszy zjawit si¢ w jego gabinecie, pan
doktor, trzymajacy w dloniach zdjecia mézgu swojego pacjenta
krzyknat z niedowierzaniem:

—To ty jeste$ David Dow?! Nie moze by¢! Jak to mozliwe, ze
w og6le wszedles tu o wlasnych sitach?!

Z wyrazem podziwu na twarzy, lekarz, ktéry miat zamiar po-
wiedzie¢ Davidowi, co bedzie, a co nie bedzie mozliwe w jego
przypadku, zwyczajnie nie mégt uwierzy¢ swoim oczom. Rzecz
w tym, ze méj brat mial masywny udar. Tomografia mézgu wy-
kazata, ze doszto do uszkodzenia niemal calej lewej pétkuli.

Jak zatem udato mu si¢ oszukaé przeznaczenie i przej$¢ naj-
$mielsze oczekiwania lekarzy? W jaki sposéb David zdotat
zaskoczy¢ lekarza i sprawié, ze niemozliwe stato si¢ rzeczywi-
stoscig? Dziert po dniu, krok po kroku, litera po literze, sylaba
po sylabie, pokonujac wytrwale kolejng sesj¢ u fizjoterapeuty,
kolejne wyzwanie — nieustannie przez ostatnie dwadziescia lat.
Jego leczenie nie ograniczato si¢ wylacznie do pobytu w szpitalu,
ale wypelniato kazda minutg, kazdego dnia jego zycia.

Mogg z calym przekonaniem potwierdzi¢, ze po burzy za-
wsze wychodzi storice. David nie trafit do domu opieki, tak jak
poczatkowo prognozowali lekarze. Prowadzi samodzielne i ak-
tywne zycie. Jezdzi samochodem. Ma dziewczyng i przyjaciét.
Podrézuje. Jednak, zeby osiagnac to, co poczatkowo wydawato
si¢ niemozliwe, zarébwno on, jak i cata nasza rodzina musiata
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poszuka¢ i wprowadzi¢ w zycie najnowoczesniejsze rozwigzania.
Zdarzalo si¢, ze trzeba bylo odwotaé si¢ do opinii drugiego,
a nawet trzeciego specjalisty. Albo wystosowaé kolejny wniosek
do ubezpieczyciela z prosba o pokrycie kosztéw leczenia lub
walczy¢ o przyznanie dodatkowych zaje¢ terapeutycznych. Ow-
szem, musieli$my si¢ doksztalci¢ na temat choroby Davida, ale
to on musial ,odwali¢” czarng robotg — przej$¢ przez trudny,
bolesny i przerazajacy proces rehabilitacji.

Po tym jak trzech specjalistéw usitowalo nam wmoéwié, ze
w przypadku Davida operacja jest wykluczona, poprosilismy
o konsultacj¢ jednego z czolowych neurochirurgéw w calym
kraju. Zaniechanie operacji oznaczalo, ze wyjatkowo rzadka
choroba mézgu, ktéra byla przyczyng udaru, w konsekwencji
doprowadzi do kolejnych udaréw, w wyniku czego David bedzie
albo catkowicie sparalizowany, albo umrze. Na szczgscie temu
niestychanie utalentowanemu chirurgowi udato si¢ przeprowa-
dzi¢ dwa skomplikowane i rozlegle zabiegi rekonstrukecyjne na
moézgu Davida. Ryzyko powtérnych udaréw zostato zazegnane.

David poddany zostal terapii ograniczajacej mobilno$¢ zdro-
wej strony ciata, zeby zmusi¢ strong porazong do wytezonej pra-
cy. Rzecz jasna, tego typu rehabilitacja jest niezwykle frustrujaca
dla chorego, ktéry ze wszystkich sit usituje przez kilka minut si¢-
gnaé po kes jedzenia reka, do ktérej nie docieraja wystarczajaco
silne impulsy z mézgu. Kartka i dtugopis umozliwiaty Davidowi
komunikacj¢ w czasie, gdy nie byt w stanie wydoby¢ z siebie
ani jednej gloski. Stopniowo sylaby przerodzily si¢ w stowa, te
zamienily si¢ w pojedyncze frazy, az w koficu w petne zdania.

Lekarze powiedzieli nam, ze rehabilitacja Davida nie moze
przekroczy¢ szesciu miesigey, inaczej — jak nas przekonywano
— dojdzie do catkowitego zastoju w postgpach leczenia. Takie
przynajmniej bylo powszechne przekonanie wéréd lekarzy
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w latach dziewi¢édziesiatych. Niestety nawet obecnie zdarza sig,
ze wmawia si¢ to pacjentom po udarze. Nie daj si¢ wprowadzi¢
w blad. Nadzieja poteguje optymizm, dzigki ktdremu mozna
osiagnaé wigcej niz przypuszczasz, pesymizm natomiast jest jak
samospelniajaca si¢ przepowiednia, to stan wzmagajacy depresje
i odbierajacy che¢ do dziatania. Jest duze prawdopodobieristwo,
ze po miesigcu rehabilitacji bedziesz w lepszym stanie niz je-
ste§ w tym miesiacu, a po roku bedziesz w zdecydowanie lepszej
kondycji niz w roku obecnym. Moja mama wiedziala, ze afir-
magje sg skuteczne. Ktadta si¢ obok Davida na szpitalnym 16zku
i szeptala mu pozytywne stwierdzenia do ucha: ,,Czujg si¢ coraz
lepiej. Jestem coraz silniejszy. Wyzdrowiej¢”. Jej stowa staly si¢
jego myslami, ktére pézniej staly si¢ rzeczywistoscia.

Optymizm si¢ optacit. Dzi§ David wystepuje przed publiczno-
$cia i przemawia do tych, ktérym udalo si¢ przezy¢ udar — robi
to, o czym mdgt tylko pomarzy¢ sze$¢ miesigcy po wyjsciu ze
szpitala. Nie mogg si¢ doczekad, kiedy eksperymentalne meto-
dy leczenia, jak na przyktad terapia z wykorzystaniem komérek
macierzystych, pozwoli Davidowi uzyska¢ jeszcze lepsze rezulta-
ty. Czekam, az zn6éw zacznie pisaé prawa r¢ka. Mam nadzieje, ze
wszyscy udarowcy skorzystaja z osiggni¢¢ prowadzonych obec-
nie testéw klinicznych.

Nie mozna jednak polega¢ wylacznie na przysztych metodach
leczenia, trzeba korzysta¢ z rozwiazani dostepnych obecnie i ra-
dzi¢ sobie z ograniczeniami systemu opieki zdrowotnej. Obecnie
pacjent po udarze otrzyma mniej darmowych godzin rehabilita-
¢ji z funduszu ubezpieczeniowego niz moéj brat dwadziescia lat
temu. Rzecz jasna nawet ograniczona ilo$¢ $wiadczeni rehabilita-
cyjnych si¢ przyda, ale najprawdopodobniej pacjent ostatecznie
nie osiagnie takich efektéw, jakich by sobie zyczyt. Na szczgécie
sa rzeczy, ktére zmienily si¢ na lepsze. Braki w ubezpieczeniu
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zdrowotnym uzupelnia technika. Zeby nie by¢ golostownym,
wspétautorka niniejszej publikacji, Megan Sutton, stworzyta spe-
cjalng aplikacje Tactus Therapy z ¢éwiczeniami na tablet lub telefon,
ktéra bazuje na potwierdzonych klinicznie metodach logopedii
i ktére mozna wykonywa¢ samodzielnie w domu. Dwadziescia lat
temu mdj brat mégt tylko pomarzy¢ o tego rodzaju innowacjach,
ale dzis razem z nasza mamg polecajg je pacjentom cierpigcym na
afazjg zrzeszonym w zatozonej przez nich organizagji.

Co to wszystko oznacza? To znaczy, ze prawdziwa rehabilita-
cja zaczyna si¢ po ukonczeniu formalnej terapii logopedycznej,
zajgciowej lub ruchowej oferowanej przez osrodek zdrowia. Od
tego momentu twoje gycie staje si¢ rehabilitacja.

Co zamierzasz z nim zrobi¢? Odizolujesz si¢ od $wiata i be-
dziesz siedzial calymi dniami przed telewizorem? Pozwolisz,
by frustracja zmusila ci¢ do kapitulagji i zejscia z ,ringu”? Czy
pokonasz dzi§ o kilka krokéw wigcej niz wezoraj? Poéwiczysz
moéwienie przez pigtnascie minut dtuzej? Otworzysz si¢ na nowe
znajomodci, nie zaniedbujac przy tym starych przyjaciét? Zro-
bisz, co w twojej mocy, zeby wyjs¢ z domu i spedzi¢ czas wiréd
ludzi, nawet jesli wydaje ci si¢ to zbyt trudne? Te podejmowane
kazdego dnia decyzje sg niezwykle istotne, poniewaz w przypad-
ku uszkodzert mézgu obowiazuje zasada, ze ,,narzad nieuzywany
zanika”. Zastanéw si¢, w co mozesz zaangazowaé go kazdego
dnia. Kazdg konwersacje traktuj jak zajecia z logopeda. Kazdy
krok, jak fizjoterapic.

Od dzis$ wszystko, co stanowi dla ciebie wyzwanie jest forma
terapii, poniewaz tego typu aktywno$¢ pobudza mézg i w efek-
cie zmienia jego architektur¢. Koncepcja przeprogramowania
pofaczen mézgowych i rekonstrukeja struktury moézgu — tak
zwana neuroplastycznos¢ — bedzie si¢ nieustannie przewija¢ na
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tamach niniejszej ksiazki. Kilkadziesiat lat temu naukowcy byli
przekonani, ze mézg przestaje rosnaé na etapie wezesnego dzie-
ciristwa. Obecnie jednak wiadomo, ze ma zdolno$¢ do tworzenia
nowych neuronéw na przestrzeni catego zycia cztowieka — pod
warunkiem, ze si¢ go do tego odpowiednio zmobilizuje. Dla pa-
cjentéw, ktdrzy przeszli udar oznacza to, ze nawet po uplywie
pierwszych kilku miesi¢cy, gdy rehabilitacja przynosi najwick-
sze efekty, stopniowy powrdt do pierwotnej kondycji jest nadal
mozliwy. A zatem niezaleznie od tego, czy miale$ udar w wieku
lat dziesigciu, czy siedemdziesigciu, masz szansg przebudowaé
architekture mézgu i stworzy¢é nowe potaczenia nerwowe, co
pozwoli ci odzyskad utracone umiej¢tnosci.

Zostalismy oboje z Davidem powotani do napisania tej ksigz-
ki, zeby ludzie, ktérzy znalezli si¢ w podobnej sytuacji, mogli
si¢ z nami utozsamiaé. Doskonale zdajemy sobie sprawe jak
samotny i zdezorientowany czuje si¢ cztowiek po udarze. Wie-
my, ze masz mnéstwo pytan. Naszym celem bylo stworzenie
przewodnika po tym nieznanym terenie. Nasza ksiagzka obfituje
w wiedzg pozyskana od czotowych ekspertéw zajmujacych si¢
leczeniem poudarowym. Jeste$my przekonani, ze postuzy ci ona
nie tylko jako material edukacyjny, ale przyniesie nadzieje, ze
»wszystko jest mozliwe” zaréwno tobie, jak i twoim najblizszym.
Mozesz potraktowad histori¢ mojego brata jak ,zastrzyk” wiary
w chwilach zwatpienia. Ponadto dowiesz sig, jak postgpowaé po
udarze i jak skutecznie radzi¢ sobie ze swoimi ograniczeniami.

Mam tez nadziejg, ze z czasem znajdziesz w tym wszystkim
cel i sens oraz zrozumiesz, dlaczego co$ takiego ci¢ spotkato.
Ja w wieku pietnastu lat nie miatem pojecia, ze empatia oraz
glebia emocjonalna, jakie zyskalem z udaru Davida, zaowocu-
ja w moim dorostym zyciu nieprzemozona potrzeba niesienia
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pomocy innym. Zacz¢to si¢ od pracy na pét etatu w charakeerze
wolontariusza w Fundacji Ronalda McDonalda, ktéra zapew-
nifa mojej rodzinie zakwaterowanie, gdy David byl w szpitalu.
Nastgpnie ta cheé niesienia pomocy przerodzita si¢ w moja
prace zawodowa, ktdra de facto stala si¢ moim zyciowym po-
wotaniem. Uzyskatem tytut doktorski z psychologii i miatlem
obsesj¢ na punkcie strategii integracyjnych, ktére wspomagaja
wrodzong zdolno$¢ mézgu do samouzdrowienia, takich jak
przyjmowanie kwaséw omega-3’, ktére nasz ojciec, z zawodu
lekarz, kazal bra¢ mojemu bratu kazdego dnia w czasach, gdy
wigkszo$¢ przedstawicieli $wiata medycznego drwita z ich lecz-
niczych wlasciwosci, a na poprawienie ogélnego stanu zdrowia
zalecata stosowanie diety niskotluszczowej. W rzeczywistosci
kwasy tluszczowe zawarte w oleju z ryb stanowig materiat bu-
dulcowy komoérek nerwowych i sg niezbedne do rekonstrukeji
struktury mézgu, natomiast dieta bogata w zdrowe thuszcze
ma znacznie korzystniejszy wplyw na kondycje moézgu niz
dieta niskottuszczowa. Nie tylko kwasy omega-3 ufatwiaja
regeneracj¢ mézgu. Staram si¢ szukaé nowinek z zakresu psy-
chiatrii, psychofarmakologii, dietetyki, kultury fizycznej, me-
tod eksperymentalnych, sztuki $wiadomej uwaznosci, a nawet
duchowosci, ze wzgledu na ich niestychany potencjal do re-
konstrukgji architektury mézgu.

Innowacyjne metody leczenia proponowane przez powyz-
sze dziedziny staly si¢ kanwg do napisania mojej pierwszej
ksiazki 7he Brain Fog Fix (Lekarstwo na ocigzato$¢ umystu),
gdyz odkad si¢gatem pamigcia, gleboko wierzytem w niewia-
rygodna zdolno$¢ mézgu do samouzdrowienia oraz charak-
terystyczng dla gatunku ludzkiego wrodzong umiejetnosé do

* Wysokiej jakosci kwas Omega-3 do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol).
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spontanicznego powrotu do zdrowia. Chociaz ksigzka, o kt4-
rej méwi¢ nie byta adresowana do oséb po udarze, wigkszos¢
rozwigzan w niej zawartych jest uniwersalna. Zaprezento-
wana przeze mnie zmodyfikowana dieta $rédziemnomorska
— skutkujaca opdznieniem naturalnego procesu starzenia sig,
pozwalajaca zachowa¢ jasno$¢ umystu i zapobiegajaca demen-
¢ji — bedzie réwnie efektywna w procesie rekonwalescencji
u chorych po udarze. Terapia behawioralno-poznawcza spraw-
dza si¢ nie tylko w przypadku oséb ze zlamanym sercem lub
»po przejsciach”, bedzie uzyteczna réwniez w przypadku oséb,
ktére przeszly udar i pomoze im przetrwaé frustrujace zajecia
z logopedii. Nie tylko udarowcy cheg naprawi¢ swéj moézg.
Kazdemu z nas na tym zalezy. Mysle, ze to uniwersalne pra-
gnienie poprawienia kondycji wlasnego mézgu sprawito, ze
moja pierwsza ksigzka stala si¢ bestsellerem. Méwi si¢, ze gdy
Pan Bég zamyka drzwi, to zostawia uchylone okno. Jak si¢
okazato droga przez okno, ktére zostawit dla mnie otwarte,
zaprowadzita mnie do nieoczekiwanego punktu docelowego.
Nigdy bym nie przypuszczal, ze zyciowa misjq mojej mamy
i brata stanie si¢ prowadzenie fundacji Aphasia Recovery Con-
nection, ktéra pomaga ludziom po udarze. Ich celem jest orga-
nizowanie dla udarowcéw i ich rodzin rejséw integracyjnych,
obozéw przetrwania i internetowych grup wsparcia. Chcac zbu-
dowa¢ przystowiowy dom z ktdd, ktdre zycie rzuca nam pod
nogi, wystarczy zaczaé nawigzywaé nowe znajomosci i doceniaé
nawet najmniejsze osiagnigcia oraz cieszy¢ si¢ z malych przyjem-
nosci. Kto wie, moze dzigki temu, co przezyles bedziesz mégt
pomoc przyjacielowi, ktdry znalazt si¢ w podobnej sytuacji i po-
trzebuje rozmowy lub emocjonalnego wsparcia w chwili kryzy-
su. A moze zaczniesz patrze¢ na $§wiat z innej perspektywy, gdy
uswiadomisz sobie, co tak naprawdg jest w zyciu najwazniejsze.
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Pozwolg sobie opisaé proces powstawania naszej ksigzki. Ra-
zem z Davidem zaczgliSmy od konsultacji ze $wiatowej klasy
specjalistami. Wielogodzinne rozmowy zostaly skondensowa-
ne do przystgpnego poradnika przeznaczonego dla kazdego,
kto chce wygra¢ walke ze skutkami udaru lub poméc w lecze-
niu swoim najblizszym.

Niniejsza publikacja zawiera sto pytani, na ktére — jak wie-
dzieliémy z wlasnego do$wiadczenia — udarowcy i ich rodziny
chciatyby zna¢ odpowiedzi. David zadawat naszym ekspertom
pytania zadawane przez autentycznych pacjentéw po udarze.
Czg$¢ pierwsza dotyczy kwestii podstawowych, a kolejne bar-
dziej szczegélowo omawiajg poszczegblne obszary rehabilitacji.
Dla pacjentéw, ktérzy wciaz majg problemy ze rozumieniem
tekstu czytanego lub rodziny, ktéra jest zbyt zmegczona, zeby
przyswaja¢ duze partie informacji, zamiesciliémy na korncu
kazdego rozdziatu krétkie i tatwe do zrozumienia podsumo-
wanie, zawierajace kluczowe zagadnienia oméwione w danym
rozdziale. Terminologia medyczna zostata ujgta kursywg, zebys
tatwiej ja bylo przyswoié lub w razie potrzeby zglebi¢. Naj-
istotniejsze kwestie zostaly wyréznione thustym drukiem dla
szybszego przegladania tekstu. Ponadto niniejsza publikacja
dostgpna jest w formie audiobooka” dla czytelnikéw, ktérzy
maja problemy ze wzrokiem lub rozumieniem stowa pisanego.
Dodatkowo stuchajac tekstu ksigzki bedziesz miat okazjg po-
znaé nasze glosy i wspélnie z nami przej$¢ drogg ,,przez udar”.

W czgéci pierwszej oméwimy podstawowe zagadnienia doty-
czace specyfiki udaru i jego nastgpstw. Czotowi lekarze prze-
prowadza ci¢ przez gaszcz terminologii medycznej i powiedza,
czego mozesz si¢ spodziewaé. W czesci drugiej zwrécimy sig
do wybitnych rehabilitantéw, ktdrzy wyjasnia, co si¢ dzieje

* W jezyku angielskim (przyp. wyd. pol.).
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z cialem i umystem po udarze. Nasi terapeuci podpowiedza
ci, jak znéw zaczaé¢ chodzi¢, poprawi¢ mobilno$¢ koriczyn
gbrnych, percepcje¢ i mowe oraz jak zmaksymalizowa¢ korzysci
plynace z rehabilitacji. W czgéci trzeciej zawarta jest kolejna
dawka wiedzy dotyczacej rekonwalescencji poudarowej, ale
skupimy si¢ nie tylko na kondycji fizycznej chorego, ale przede
wszystkim na jakosci jego zycia. Odnalezienie powotania zy-
ciowego, motywacji i osiagnigcie szeroko pojetego dobrostanu
doda ci wiatru w zagle niezaleznie od tego, na jakim etapie
rehabilitacji si¢ znajdujesz. Na zakoriczenie, w cz¢sci czwartej
zamiesciliSmy porady dla opiekunéw. Nasi eksperci uchylili
réwniez rabka tajemnicy na temat nowinek z zakresu lecze-
nia poudarowego, wi¢cc dowiesz si¢, czego mozna oczekiwad
w niedalekiej przysztoéci. Ponadto na koncu ksiazki znajduje
si¢ przydatna baza danych, z pomocg ktérej mozna samodziel-
nie kontynuowa¢ rehabilitacje.

Cala ksiazka ,ukraszona” zostata refleksjami Davida, ktéry
chciat podzieli¢ si¢ swoimi do§wiadczeniami. Znajdziesz w niej
réwniez ramki zawierajace praktyczne wskazéwki pochodzace
od naszej wspétautorki Megan. Oprécz tego, ze stworzyta plat-
forme¢ Tactus Therapy i jest ambasadorkg chorych po udarze,
jest jednym z najznamienitszych logopedéw w zakresie reha-
bilitacji pourazowej. Ja réwniez podzielitem si¢ swoja wiedza
i przedstawilem éwiczenia oraz porady, dzigki ktdrym szybciej
wrécisz do zdrowia. Wspélnie zywimy nadziej¢, ze niniejsza
ksiazka postuzy ci jako swoisty przewodnik po udarze.

Motzliwe, ze czytasz t¢ ksigzke w sali szpitalnej, podobnej do
tej, w ktérej moj brat i rodzina spedzilismy tak wiele godzin.
Kto wie, moze siedzisz na korytarzu i czekasz, az twdj maz
skoniczy zajecia z logopeda. Moze historia Davida zainspiruje
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ci¢ do zwigkszonego wysitku dzisiejszego dnia, a moze wlasnie
dzi$ uda ci si¢ przej$¢ kilka pierwszych krokéw albo poprawié¢
mobilno$¢ r¢ki. Albo uswiadomisz sobie, ze chociaz masz pra-
wo do smutku, to jeste$ jedyna osoba, ktéra musi zdecydowac,
czy chceesz si¢ poddad, czy podjaé wyzwanie — nawet, gdy masz
wrazenie, ze jeste$ na tym $wiecie sam jak palec. Niezaleznie
od tego, na jakim etapie rehabilitacji si¢ obecnie znajdujesz,
oboje z Davidem mamy nadziejg, ze dzigki tej ksiazce zrozu-
miesz, ze nie jeste$ sam. Wierzymy, ze po skoficzonej lekturze
ty rowniez zrobisz wszystko, co w twojej mocy, zeby naprawié
swéj uszkodzony mozg.
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KILKA StOW OD DAVIDA
DO PACJENTOW PO UDARZE

Gdy bylem dzieckiem, moje zycie nie byto zbyt skomplikowane.
Uwielbialem czyta¢, gra¢ w pitke nozng i spedzaé czas z przyja-
ciétmi. Oprécz tego kazdej niedzieli koncertowatem na kosciel-
nych organach. Chodzenie do szkoly sprawiato mi prawdziwa
frajd¢. Chcialem zosta¢ lekarzem, tak jak méj tata i marzylem,
zeby w przysztosci mie¢ wilasng liczng rodzing. Wszystko wskazy-
wato na to, ze bylem na dobrej drodze do spetnienia tych marzen
— dopéki moje zycie nie odwrdcito si¢ o sto osiemdziesiat stopni.

Wszystko zmienito sic w Swieta Bozego Narodzenia w 1994
roku. Miatem wtedy dziesig¢ lat. Po tym jak skoriczylismy rozpa-
kowywa¢ prezenty, dziadkowie powiedzieli mi i mojemu bratu
Mike’owi, ze majg dla nas jeszcze jeden prezent. Probowali nam
podpowiedzie¢, o jaki prezent chodzi: ztoty lew, szmaragdowe
miasto, bogowie greccy, ogromna piramida zdobiona wewnatrz
wspanialymi hieroglifami. Mike rozwiazal zagadke. W ramach
niespodzianki dziadkowie ufundowali naszej rodzinie wycieczke
do Las Vegas w nadchodzace wakacje! Bytem nieziemsko szcze-
$liwy na sama mysl o wyjezdzie, ktérego z pewnoscig nigdy nie
zapomng. Niestety wydarzylo si¢ co$, co na zawsze zmienifo na-
sze dotychczasowe zycie.

Nadeszly wakacje i zgodnie z planem pojechalismy do Las
Vegas. Zaplanowali$my pieszq wycieczke po kanionie, ale nagle
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gorzej si¢ poczufem, mialem symptomy przypominajace grype.
Zostalem z mama w hotelu i potozylem sig, zeby troche odpoczaé.
Gdy si¢ obudzitem, nie mogltem nic powiedzie¢, a moja prawa
reka byla bezwladna jak $nieta ryba. To byt poczatek udaru.

Nie pamigtam za dobrze, co dziato si¢ w ciggu kilku naste-
pujacych tygodni. Nie wiedziatem do korica, o co chodzito,
ani nie rozumiatem, co do mnie méwiono. Wyobraz sobie, ze
obudzite$ si¢ w obcym kraju i nie znasz miejscowego jezyka.
Bytem podlaczony do jakiejs aparatury, z obu ramion wystawaty
mi wenflony, i co chwila kto$ naktuwat mnie igla. Lekarze zro-
bili mi wszystkie mozliwe badania, az w koncu okazato si¢, ze
cierpialem na rzadka anomali¢ naczyniowa, tak zwana chorobe
moyamoya, ktéra wywotata udar. Spedzitem w szpitalu niemal
trzy miesiace. Nie mogtem méwi¢ i nie rozumiatem ani stowa,
poniewaz udar spowodowat totalng afazj¢ i doprowadzit do cat-
kowitego porazenia prawej strony mojego ciata. Prawie cala lewa
pétkula mojego mézgu zostala uszkodzona.

Jeden z lekarzy poradzit moim rodzicom, zeby umiescili
mnie w domu stalej opieki do korica moich dni. Uznal, ze tak
bedzie najlepiej dla wszystkich zainteresowanych, poniewaz
bede kaleka do konca zycia. Moi najblizsi spedzili pierwsze
dziesi¢¢ dni w szpitalu przy moim 16zku, ale w koricu musieli
wrécié z powrotem do Ohio. Wzywaly ich szkota i praca. Ale
na szcze$cie mama nie pojechata. Byla przy mnie przez caly
czas. Wiedziatem, ze czuta si¢ bezsilna i desperacko prébowata
uzyska¢ jaka$ pomoc. Prosita kogo tylko mogta o radg, ale le-
karze przemykali przez nasza sale tak szybko, ze trudno byto si¢
czegokolwiek dowiedzie¢. Blagalnym glosem zapytata jednego
z nich, co by zrobil, gdyby to, co zdarzylo si¢ mnie, przytrafito
si¢ komus z jego rodziny. Powiedzial tylko tyle: ,Stymulowag,
stymulowac i jeszcze raz stymulowaé — i walczy¢!”.

24
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33sv_ebook

Kilka stéw od Davida do pacjentéw po udarze

W ten oto sposdb stalismy si¢ wojownikami. Lekko nie bylo.
Musiatem od nowa nauczy¢ si¢ chodzi¢. I méwié. Mogtem po-
ruszaé tylko jedng r¢ka. Dzigki zajeciom z logopeda nauczylem
si¢ nowego sposobu komunikacji. Poczatkowo postepy byly zni-
kome. Uzywalem fiszek ze stowami i obrazkami, zeby pokaza¢,
co chciatem wyrazi¢. Musiatem nauczy¢ si¢ najprostszych stéw,
jak ,tak” i ,nie”. Mialem trudnosci ze zrozumieniem podsta-
wowych pytan typu: ,,Czy chcesz co$ do picia?”. Z czasem na-
uczylem si¢ pojedynczych stéw, zeby zakomunikowa¢ otoczeniu
swoje potrzeby: ,jedzenie, spanie, TV”. Fizjoterapia dostownie
pomogta mi znéw stana¢ na nogi, dzigki niej wstatem z wézka
inwalidzkiego, pézniej zaczatem robi¢ pierwsze kroki z pomoca
réwnoleglych poreczy, az w koricu bylem w stanie chodzi¢ o la-
sce. Podczas terapii zajgciowej nauczylem si¢ pisa¢ lewa reka.
Trzydniowa wycieczka do Las Vegas przerodzita si¢ w prawie
trzymiesi¢czna rekonwalescencjg w szpitalu. Dalsza rehabilitacja
i leczenie pozaszpitalne trwaly niemal pigtnascie kolejnych lat.

Wréémy do chwili obecnej. Mogg chodzi¢. Méwi¢. Prowadzi¢
auto. Potrafig zrobi¢ wiele rzeczy. Codzienne sprawy wymagaja
trochg wigkszego wysitku, ale jestem samodzielny i staram si¢
wie$¢ normalne zycie. Lubi¢ podrézowaé, chodzi¢ do kina i stu-
cha¢ audycji internetowych. W trakcie rehabilitacji nie bylem
do korica pewny, czy bed¢ mégt zy¢ samodzielnie. Na szcze-
$cie moj stan si¢ poprawit, a ja przyzwyczaitem si¢ do pewnych
ogranicze.. Wyjscie poza stref¢ komfortu przyspieszyto moja
rekonwalescencjg, ale momentami bylo cigzko. Czasami ludzie
nie rozumieli, co do nich méwie. Zdarzalo sie, ze bywali okrut-
ni. Poczatkowo z powodu mojej afazji ludzie mysleli, ze jestem
pijany albo niedorozwiniety. To bylo upokarzajace.

Dzi§ mogg samodzielnie podrézowaé. Nauczylem sig, jak
sobie radzi¢ na wlasng reke i dzigki temu zobaczylem kawatlek
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$wiata. Moja niezalezno$¢ i umiejgtno$é rezerwowania najbar-
dziej skomplikowanych pofaczen lotniczych jest dowodem na
to, jak duze postepy poczynitem.

Nie zrozum mnie zle. Nadal wiele rzeczy sprawia mi trudnos¢,
na przyklad dysgrafia (utrata umiejetnosci pisania), wigc mu-
sz¢ szukad innych rozwigzan. Korzystam ze specjalnego opro-
gramowania, ktére rozpoznaje mowe i zamienia jg w tekst, co
umozliwilo mi napisanie niniejszego wstgpu. Mam ktopot ze
stylem gramatycznym i edytowaniem tekstu, dlatego uzywam
programu, ktéry pozawala mi odstucha¢ to, co napisatem i zna-
lez¢ ewentualne bledy. Dobrze stysz¢ — ale czasem niedowidze
— i méglbym nie zauwazy¢, co wymaga poprawy.

Duzo $pi¢, poniewaz uszkodzone $ciezki neuronowe w moim
mozgu wymagaja wzmozonej regeneracji. Cierpig na silne béle kre-
gostupa i catego ciata, poniewaz moja lewa strona — ktérej chetnie;
uzywam — jest przecigzona. Wciaz mam afazje, ktdra nasila sig, gdy
jestem zestresowany lub zmeczony. Jednak mimo tych ufomnosci,
staram si¢ zy¢ pelnia zycia. I tobie tez radze zrobic to samo.

Niezaleznie od tego, na jakim etapie rekonwalescencji poudaro-
wej si¢ znajdujesz pamigtaj prosze, ze nie jeste§ sam. Wiem jak si¢
czujesz — miliony innych udarowcéw czuto si¢ podobnie. Mi tez
wydawalo si¢, ze znalaztem si¢ w sytuacji bez wyjécia. Odczuwa-
fem samotno$¢. Bylem przerazony, sfrustrowany, zdezorientowany
i wiciekly. Kazdy, kto przeszedt udar czut si¢ podobnie. Ale nie bez
powodu ocaleli$my. JesteSmy wojownikami — nie ofiarami losu.

Ostatniego dnia pobytu w szpitalu moja lekarka podarowata
mi zegarek. Na tarczy widniata posta¢ zolnierza. Pozegnata mnie
stowami: ,,Walcz”. Nositem ten zegarek, zeby mi przypominat,
ze mam o co walczy¢. Statem si¢ zotnierzem i potrzebowatem
strategii wojennej. Ty tez bedziesz jej potrzebowal.
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Niniejsza ksiazka pomoze ci wygra¢ wojng z samym soba.
Traktuj ja jak przewodnik, ktéry pomoze ci przetrwaé w chwi-
lach zwatpienia, gdy nie bedziesz wiedzial, co dalej robi¢. Wraz
z bratem poprosilismy wybitnych ekspertéw z zakresu leczenia
pourazowego o udzielenie odpowiedzi na nurtujace ci¢ pytania.
W kolejnych rozdziatach specjalisci z réznych dziedzin medycz-
nych zwracajg si¢ bezposrednio do ciebie — osoby, ktéra prze-
zyla udar, albo osoby z jej rodziny. Ale w przeciwieristwie do
konsultacji lekarskich, o ktérych z czasem si¢ zapomina, porady
zawarte w tej ksigzce zostaly utrwalone drukiem, zebys$ w razie
potrzeby mégt do nich wréci¢ i przeczytaé ponownie. Rehabi-
litacja poudarowa to maraton, nie sprint. Na poszczegdlnych
etapach biegu bedziesz potrzebowat innego rodzaju rozwigzan.

Na szczgdeie nie pozwolitem zyciu zostawi¢ mnie w tyle. Nadal
biegn¢ w dobrym kierunku, tyle ze troch¢ innym torem, niz sobie
to wyobrazatem bedac dzieckiem. Mam cel zyciowy. Jestem $wie-
cie przekonany, ze w pewnym sensie takie bylo moje przeznaczenie
— mialem pomaga¢ innym odnalez¢ nadziej¢ i uswiadomié im, ze
wszystko jest mozliwe. Teraz cheg poméc robie znalezé sposéb na
osiagniecie szczytu wlasnych mozliwosci i zycie pelnia zycia. W gle-
bi duszy wierzg, ze mozemy tego dokonaé — wspdlnymi sitami!

Pamigtaj, rehabilitacja wymaga cierpliwosci — nie od razu
Rzym zbudowano. Bedziesz musiat si¢ wiele nauczy¢ i cigzko
pracowaé. Bedziesz miat lepsze i gorsze dni. Czasem nie bedziesz
wiedzial, za co sie zabrad.

Ja przez lata czulem, ze moja sytuacja jest bez wyjscia i roz-
paczalem z tego powodu. Proces powrotu do zdrowia wymaga
pos$wieceni. Ale nauczylem si¢ jednego. Jesli zastosujesz metodg
matych kroczkéw, stopniowo — tak jak ja — osiggniesz poste-
py. To wymagalo czasu i rezultaty byty ledwie widoczne, lecz
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niezaprzeczalne. Jednoczesnie uczytem si¢ sposobdw, ktére po-
moga mi nie tyle przezwycigzy¢, ale przystosowac si¢ do moich
ograniczen, czyli paralizu i trudnosci komunikacyjnych.
Obecnie jestem cztonkiem i jednym z zatozycieli dobroczynnej
fundacji Aphasia Recovery Connection, ktéra pomaga rodzinom
udarowcéw radzi¢ sobie z zaburzeniami mowy, z ktérymi ja sam
si¢ zmagatem. Mozemy si¢ pochwali¢ najliczniejszq na $wiecie
grupg wsparcia dla afatykéw. Organizujemy dla nich rejsy oraz
specjalne obozy przetrwania w Las Vegas. Wigcej informacji na
temat naszej fundacji znajdziesz w bazie danych na koricu ksiazki.
Mam nadziej¢, ze niniejsza publikacja okaze si¢ pomocna.
Réb notatki. Zorganizuj sobie odpowiednio czas, zeby$ mdgt
si¢ uczy¢ i pracowaé nad soba. Zacznij od ¢wiczenia tego, co
najlepiej ci wychodzi i pracuj nad dalszymi postgpami. Pro$
o pomoc. Wyréb sobie zdrowe nawyki. Poszukaj nowego hob-
by. Nawigzuj znajomosci z innymi udarowcami poprzez lokalne
grupy wsparcia, albo na Facebooku. Utrzymuj kontakt z inny-
mi. Kto wie, moze kiedy$ spotkamy si¢ na zgrupowaniu naszej
fundacji. Nawet jesli nie uda ci si¢ w pelni wréci¢ do kondycji
sprzed udaru (mnie si¢ nie udalo), w miar¢ mozliwosci posta-
raj si¢ osiggna¢ najbardziej optymalng forme¢ — wedtug twoich
wlasnych standardéw. Zycze ci, zebys w swoim ,nieszczesciu”,
potrafit dostrzec odrobing szczgscia.
Glowa do géry! Skoro mnie si¢ udalo z tego wyjs¢, wiem, ze
tobie tez si¢ uda.
Trzymaj sie!
David
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