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Padaczka pod kontrolq:
ruch, senidieta jako wsparcie
w codziennym funkcjonowaniu

1. Wprowadzenie - styl 2ycia jako czesé terapii

Leczenie padaczki nie ogranicza sie jedynie do przyjmowania lekow.
Kazdy dzieh pacjenta, jego przyzwyczajenia, sposéb odpoczywania,
poziom stresu, a nawet to, jak dba o sen i co je - moze wptywac na
stabilnos¢ uktadu nerwowego oraz ryzyko wystgpienia napadu.
Swiadomo$¢ wiasnego organizmu i uwazno$¢ na potrzeby ciata staja
sie realnym elementem leczenia.

Nie chodzi o rezygnacje z aktywnosci czy ograniczanie zycia - wrecz
przeciwnie. Celem tego poradnika jest pokazanie, ze dzieki odpo-
wiednim nawykom mozna czuc sie bardziej stabilnie, bezpiecznie
imie¢ wiekszg kontrole nad chorobg. Nawet niewielkie zmiany moga
przynies¢ zauwazalng poprawe samopoczucia.
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2. Sen - fundament rownowagi mézgu

Sen dziata jak ,przycisk reset", pozwalajgc moézgowi sie regene-
rowac. U 0sob z padaczka brak snu moze prowadzi¢ do przecigzenia
uktadu nerwowego - jakby mdzg nie miat czasu pouktadac infor-
macji i ,wyciszy¢ sie". Dlatego regularny, spokojny sen to jeden
znajwazniejszych elementdw - lekdw wspierajgcych.




Jakzadbaé o sen?
* Spij7-8godzin kazdej nocy - najlepiej o tej samej porze

e Stworz wieczorny rytuat: ciepta herbata, lekka ksigzka,
muzyka relaksacyjna

e Gasswiatto najpdzniejo 23:00

e Ograniczuzywanie ekranuco najmniejna 1godzine przed

snem
Wazne:
Jesli masz problemy z zasypianiem - zamiast
walczy¢ z bezsennoscig, porozmawiaj z leka-
rzem. Czasami potrzebne sg specjalne techniki
‘ relaksacji, a nie tabletkanasenna.

3. Aktywnosé fizyczna - ruch jako naturalne wsparcie
neurologiczne

Aktywnos¢ fizyczna poprawia dotlenienie mézgu, obniza poziom
stresu i poprawia jakos$¢ snu - czyli dziata u pacjenta z padaczkg jak
.naturalny stabilizator”. Regularny ruch wspiera wydzielanie
hormondw uspokajajgcych, poprawia seniodpornosc nastres.

Wazne:

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ zawsze dobie-
rana indywidualnie, z uwzglednieniem potrzeb,
mozliwosci i stanu zdrowia pacjenta, a jej wyboér
warto omoéwic z lekarzem, ktéry pomoze bez-
piecznie i Swiadomie zaplanowaé odpowiednig
formeruchu.
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Przyktad:

Poranny spacer, delikatne rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe
- mogg sprawi¢, ze mdzg ,zwolni”, napiecie mieSniowe spadnie,
aorganizm szybciej sie zregeneruje.

Rada:

Zacznijod 15 minut dziennie. Kazdy krok ma znaczenie.

4. Dieta i nawodnienie - ,,paliwo” dla uktadu nerwowego

To, co jemy i pijemy na co dzien, ma bezposredni wptyw na funkcjo-
nowanie mozgu oraz stabilnos¢ pracy catego organizmu. Dla osoby
chorujgcej na padaczke dieta nie jest jedynie elementem zdrowego
stylu zycia - moze by¢ realnym wsparciem dla dziatania lekow
przeciwpadaczkowych i zmniejszac¢ ryzyko wystgpienia napadow.

Regularne positki utrzymujg staty poziom glukozy we krwi, zapobie-
gajgc gwattownym spadkom energii, ktére mogg prowadzi¢ do
ostabienia koncentracji, pogorszenia samopoczucia, a w niektérych
przypadkach nawet zwieksza¢ podatnos$¢ na napady. Podobnie
wazne jest odpowiednie nawodnienie - nawet umiarkowane
odwodnienie moze powodowac zmeczenie, bole gtowy i zaburzenia

funkcji poznawczych.
.



Dieta moze by¢ poréwnana do jakosci paliwa w samochodzie - jesli
organizm otrzymuje odpowiednie sktadniki odzywcze, dziata
sprawniej, a mdzg funkcjonuje w sposéb bardziej stabilny. Z kolei
alkohol, wysokoprzetworzona zywnos¢, nadmiar kofeiny czy nie-
regularne positki mogg zaburza¢ dziatanie lekéw i negatywnie
wptywac na uktad nerwowy.

Swiadome podejscie do odzywiania i dbato$¢ o nawodnienie
stanowig wazne uzupetnienie terapii farmakologiczne;.

B Cowarto jes¢ na codzien?

Dieta wspierajgca uktad nerwowy powinna by¢ stabilna, regularna
i oparta na naturalnych produktach, ktére dostarczajg energii
stopniowo, zamiast gwattownych skokdw cukru. Wazne, aby positki
byty petnowartosciowe, ale lekkostrawne. Warto unika¢ ,przetado-
wania” organizmu ciezkimi daniami, ktére sprzyjajg zmeczeniu.

Produkty POLECANE

Grupa produktéw Przykiady Dlaczego warto?

Owsianka, kasza, Zapewniajg stabilny

Petnoziarniste o ,
petnoziarnisty chleb poziom glukozy

Ryby, chude mieso, Wzmacniajg orga-

Biatko [ nizm, Wspi.erajq
regeneracje
Szczegblnie zielone Dostarczajg witamin
Warzywa (brokut, szpinak), i mineratéw
korzeniowe
Owoce Jagody, jabtka, banany Naturﬁlne zrodto
energii
Zdrowe thuszcze Oliwa, awokado, Wsp|er.ajq fL,kaJO-
orzechy nowanie mozgu
Probiotyki Jogurt naturalny, kefir Dok')rz.e vyp%ywajq .,
na jelita i odpornos¢
. . . . Transportuje leki,
Woda Min. 1,5-2 litry dziennie

wspiera metabolizm
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B Czego warto unikac lub ograniczaé

Niektére produkty mogg zaburzac dziatanie lekéw, powodowac
gwattowne zmiany poziomu cukru we krwi lub obcigza¢ uktad
nerwowy. Unikanie ich pomaga utrzymac stabilnos¢ organizmu.

Produkty NIEWSKAZANE

Do ograniczenia / Dlaczego?
unikania

Alkohol Moze ostabia¢ dziatanie lekéw i wywotywac
napady

. Zawierajg kofeine i tauryne - nadmierna
Napoje energetyczne W Ja. ,I BN !

stymulacja mézgu
Duze ilosci kofein Kawa ok, ale w umiarkowanych ilosciach
y (max 1-2 filizanki dziennie)

Zywnos$¢é wysoko Zawiera duzo soli, ttuszczy trans i dodatkow
przetworzona chemicznych

Positki nieregularne Prowadzg do spadkow energii

Glodowki, diety Zaburzajg stabilno$¢ metaboliczng

restrykcyjne
Bardzo stodkie Nagty wzrost i spadek cukru moze
napoje lub stodycze pogorszy¢ samopoczucie

Smp— e e

Wiqcz d diety p;o;)dukty petnoziarniste,
warzywa, zdrowe ttuszcze (np. oliwa,
orzechy)

e Unikaj alkoholu - szczegdlnie w czasie
ustalania dawki leku

¢ Napoje energetyczne i wysoko kofeinowe
- tylko po konsultacji z lekarzem
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U niektorych pacjentéw bardzo skuteczna moze by¢ dieta
ketogenna, zwtaszcza w redukcji czestosci napaddéw. Jednak jej
stosowanie wymaga S$cistego nadzoru specjalisty, poniewaz
niewtasciwe prowadzenie diety moze prowadzi¢ do niedoboréw
sktadnikéw odzywczych, zaburzen metabolicznych oraz innych
probleméw zdrowotnych. Regularne konsultacje z lekarzem lub
dietetykiem sg niezbedne, aby dieta byta bezpiecznai skuteczna.

Dieta ketogenna

to sposéb odzywiania, w ktérym tluszcze stanowiag
giéowne zrédio energii, a weglowodany sa bardzo
ograniczone. Dzieki temu organizm produkuje ketony,
ktore mogg pomadc zmniejszy¢ liczbe napadéw padaczko-
wych. Warto ja stosowa¢, gdyz wspiera stabilnosé pracy
moézgu i metabolizm energetyczny neuronéw. Jej skutecz-
nos¢ jest najlepiej udokumentowana u dzieci z padaczka
lekooporna, ale stosuje sie jg takze u dorostych.

5. Stres i emocje - kiedy napigcie , przegrzewa” uktad
nerwowy

Stres i silne emocje majg realny wptyw na funkcjonowanie mozgu,
szczegolnie u 0sdb z padaczka. Przewlekte napiecie dziata na uktad
nerwowy jak ciggte przecigzenie - tak jak urzgdzenie, ktére pracuje
bez przerwy, moze sie przegrza¢, tak samo mozg potrzebuje czasu
na regeneracje i wyciszenie. Wielu pacjentow zauwaza, ze przed
napadem pojawia sie okres nasilonego stresu, zmeczenia lub
przecigzenia psychicznego.

Nie chodzi o catkowite unikanie emocji, bo sg one naturalng czescig
zycia. Kluczowe jest jednak Swiadome rozpoznawanie momentow,
w ktérych organizm wysyta sygnaty przecigzenia i nauczenie sie
reagowania na nie odpowiednio wczesnie. Umiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem to nie tylko poprawa samopoczucia, ale takze
wazny elementwspierajgcy stabilnos¢ neurologiczng.
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Techniki redukgji stresu
- co dziata na uktad nerwowy uspokajajaco

Warto szukac metod, ktére pomagajg wyciszy¢ organizm, obnizy¢
napiecie i przywroci¢ réwnowage emocjonalng. Nie muszg byc
czasochtonne - wazne, aby byty stosowane regularnie.

Prostei skuteczne techniki, ktore warto stosowacé na co dzien:

Cwiczenia oddechowe (np. technika 4-7-8):

Wdech nosem przez 4 sekundy - zatrzymanie powietrza na
7 sekund - powolny wydech ustami przez 8 sekund

Powto6rz 4-5 razy. Pomaga obnizy¢ napiecie i spowolni¢ tetno
Krétkie przerwy regeneracyjne w ciagu dnia:

5-10 minut odpoczynku, bez ekranu i bodZcow. Moze to by¢
wyjscie na Swieze powietrze lub chwila w ciszy

Medytacja / mindfulness:

Kilkuminutowa koncentracja na
oddechu lub dzwiekach otoczenia

Ruch otagodnym charakterze:

Spacer, spokojna joga, rozcigganie
lub ¢wiczenia relaksacyjne poma-
gajg obnizy¢ napiecie miesniowe

Kontakt z natura:

Krétki spacer w parku, przebywanie w zieleni - udowodniono,
ze poprawia prace mézgu i obniza poziom kortyzolu

Jesli stres utrzymuje sie przez dtuzszy czas, warto zwrécic
sie do lekarza po wsparcie psychologiczne - nie jest to
oznaka stabosci, lecz Swiadomym dbaniem o wiasne
zdrowie.
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6. Bezpieczenstwo w codziennym zyciu

Osoba chorujgca na padaczke ma prawo do petnej samodzielnosci
i aktywnego zycia. Choroba nie powinna odbiera¢ poczucia
niezaleznosci - jednak wazne jest, aby pacjent Swiadomie potrafit
ocenic ryzyko i zadbat o swoje bezpieczenstwo w sytuacjach, ktore
moga by¢ niebezpieczne w razie wystgpienia napadu.

Zamiast rezygnowac z codziennych aktywnosci, warto nauczyc sie
planowac je z myslg o ewentualnym zagrozeniu, tak aby w razie
napadu zminimalizowa¢ ryzyko urazu. Dzieki odpowiednim
przygotowaniom, zmianom w otoczeniu oraz poinformowaniu
bliskich, pacjent moze funkcjonowac samodzielnie, a jednoczesnie
bezpiecznie.

Wazne:

Nie chodzi o ograniczanie niezaleznosci, lecz
o madre zarzadzanie ryzykiem.

Swiadome dziatania profilaktyczne zwiekszajg
poczucie bezpieczenstwa i komfort zycia
-zaréwno pacjenta, jakijego bliskich.

T

Zasady bezpieczenistwa:

e aereere RN S St S

N TR ¢ Unikaj kapieli w wannie (prysznic jest
'M?“W 4 bezpieczniejszy)
o ' e Ostroznie obchodz sie znozamiigoracymi
9 naczyniami
éﬁ? * Jesli opiekujesz sie dzieckiem - przewijaj je
: na podtodze oraz unikaj noszenia dziecka
” podczas wchodzenia po schodach
. e Warto, aby$ miat karte informacyjng ,,Mam
2 padaczke - jak pomaéc”

)



7. Organizacja dnia i monitorowanie objawéw

Leczenie padaczki wymaga rutyny. To, co robisz regularnie,
stabilizuje Twoj organizm.

R e T

¢ Przyjmujlekizawsze o tejsamejporze
e Ustaw przypomnienia w telefonie

e Prowadz dzienniczek objawéw - zapisuj
stres, sen, napady, dziatania niepozadane

¢ Planujdzien z przerwami- mozg tez potrze-
buje odpoczynku

8. Wspoétpraca z lekarzem

Skuteczne leczenie padaczki to proces, ktory wymaga czasu,
obserwacjiiindywidualnego podejscia. Nawet najlepiej dobrane leki
moga wymagac¢ modyfikacji, dlatego niezwykle wazna jest stata
i otwarta wspotpraca pacjenta z lekarzem prowadzgcym. Szczeros¢
w rozmowie, regularne wizyty oraz przekazywanie petnych infor-
macji o objawach i samopoczuciu pozwalajg lekarzowi lepiej zrozu-
mie¢, jak pacjent reaguje na terapie i czy konieczne sgjej zmiany.

Pacjenci, ktorzy aktywnie uczestniczg w procesie leczenia - zapisujg
napady, zauwazajg dziatania niepozagdane, mowig o stresie, zmia-
nach w zyciu czy planach (np. podroéz, cigza, zmiana pracy) - umozli-
wiajg lekarzowi bardziej precyzyjne dostosowanie leczenia do ich
indywidualnych potrzeb.

Im lepsza komunikacja miedzy pacjentem a lekarzem, tym wieksza
szansa na uzyskanie stabilnosci choroby, a nawet catkowitej kontroli
napadow. Wspotpraca ta opiera sie na wzajemnym zaufaniu
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- pacjent przekazuje kluczowe informacje, a lekarz pomaga dobrac
najbezpieczniejszg i najskuteczniejsza forme terapii.

Informuj lekarza o:
e Kazdejzmianie napadow

¢ Dziataniach niepozadanych leku

' jw e Zmianach zyciowych (np. podréz, cigza, stre-
4 sujacy okres, zmiana pracy)

Leczenie to proces - im wiecej pacjent moéwi o swoich obserwacjach,
tym skuteczniejsza moze byc terapia.

Pamietaj:

Jesli masz watpliwosci co do dotychczasowego
leczenia lub czujesz, ze nie do konca odpowiada
Twoim potrzebom, najpierw porozmawiaj
o tym ze swoim lekarzem prowadzacym.
W dalszej kolejnosci, jesli uznasz to za potrzeb-
ne, masz prawo skonsultowac sie¢ z innym
specjalista, aby uzyskaé dodatkowa opinie.




To, jak Spisz, jak sie odzywiasz, jak odpoczywasz i dbasz
o rownowage, ma realny wptyw na przebieg choroby, dlatego
Swiadomie wspieraj swoje zdrowie kazdego dnia.

Padaczke wwielu przypadkach da sie skutecznie wyleczy¢ - u czesci
pacjentow leki przeciwnapadowe catkowicie powstrzymujg
napady.

Jednak decyzja o odstgpieniu od lekéw powinna by¢ zawsze
podejmowana wytgcznie po konsultacji z lekarzem, ktéry oceni
bezpieczenstwo takiego kroku i sposéb stopniowego odstawiania
lekow.

Pamietaj:
a Styl zycia=element leczenia
PO, AN Regularnos¢ = stabilnos¢ uktadu nerwowego

Edukacja = wiecej bezpieczenstwa i spokoju










Zeskanuj kod QR,
aby pobra¢ materiat
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