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5. Nabierz powietrza w policzki, zatrzymaj je i przez 4-5 sekund oddy-
chaj nosem nie zmieniajac potozenia warg i policzkéw - chodzi o to by
oddychad przez nos i jednoczesnie starac sie utrzymac powietrze w po-
liczkach.

6. Parskaj ustami.

7. Gornymi zebami przygryzaj dolna warge, a dolnymi goérna.

8. Rozluznij usta i delikatnie nabierz powietrze, nastepnie wypowiadaj
gtoske [pl: p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p-p.

Zakoncz w momencie w ktérym skonczy Ci sie oddech. Nie staraj sie

wypowiadac¢ gtosek bardzo szybko, wazniejsza jest precyzyjna praca warg.

Pamietaj réwniez, ze do tej gtoski nie dodajemy [y], czyli nie méwimy

py- py- py, tylko delikatnie zwieramy wargi i bezdzwiecznie wypowiadamy

samga gtoske.

9. Zamknij usta staraj sie jezykiem wypychac raz jeden, a raz drugi policzek.
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Otworz usta, wysun jezyk i przesuwaj go od prawego do lewego kacika
ust. Jezyk ma pracowac jak wahadto.

Otworz usta, dos¢ szeroko i staraj sie czubkiem jezyka oblizywa¢ gérng
i dolng warge.

Przy tym ¢wiczeniu usta musza by¢ caty czas otwarte, nie moga sie
przymykac ani na chwilke.

Przy otartych ustach wysuwaj jezyk jak najdalej do przodu, nastepnie
wycofaj go w gfab jamy ustnej. W tym ¢wiczeniu réwniez wazne jest, by
usta pozostawaty otwarte.

Podobnie jak w ¢wiczeniu 6smym, w ktérym wykorzystywalismy gtoske
[pl, mozemy do ¢wiczen wykorzystac gtoski [t] - [cz] - [Kk].
t-t-t-t-t-t-t-t-t-t- -ttt t-t-t-t-t- -ttt

CZ-CZ-Cz-CZ-CZ-CZ-CZ-CZ-CZ-CZ-CZ-CZ

k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k-k
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Zasady wykonywania tego ¢wiczenia sg takie same jak w ¢wiczeniu 6s-
mym.

Poczatek ¢wiczen stanowiag wiasnie te, w ktérych wykorzystujemy pojedyn-
cze gtoski. Nastepnie przechodzimy do trudniejszych zadan z wykorzysta-
niem sylab, wyrazéw jednosylabowych, dwusylabowych, zdan i czytania tek-
stow.

Postaraj sie oceni¢ ktére, z ¢wiczen beda dla Ciebie najbardziej odpowiednie
i przydatne, a nastepnie je rozpocznij.

Przejdzmy do ¢wiczen artykulacyjnych, majacych na celu poprawe
jakosci wymawianych spotgltosek i samogltosek w konkretnych
potaczeniach. Staraj sie ¢wiczy¢ najbardziej starannie i precyzyjnie jak
tylko mozesz. Nie spiesz sie. Wazniejsza jest jako$¢ wymawianych dzwiekow
mowy. Mozesz ¢wiczy¢ przed lustrem.

Pamietaj rowniez o odpowiedniej pracy oddechem. Przed rozpoczeciem
kazdego ciaggu sylab zréb spokojny i swobodny wdech. Mozesz, jesli jest taka
potrzeba, zatrzymywac sie i dobiera¢ oddech pomiedzy poszczegdlinymi sy-
labami. Wymawiaj na jednym oddechu tyle sylab, ile jest Ci najwygodniej.

14. Wymawiaj ciagi sylab:

- Pa, po, pe, pu, py

-ap, op, ep, up, yp

- apa, opo, epe, upu, ypy
15. Wymawiaj ciagi sylab:

- ka, ko, ke, ku, ky

- ak, ok, ek, uk, yk

- aka, oko, eke, uku, yky
16. Wymawiaj ciagi sylab:

-ta, to, te, tu, ty
- at, ot, et, ut, yt
- ata, oto, ete, utuy, yty
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. Wymawiaj ciagi sylab:

-la, lo, le, lu, ly
-al, ol el, ul,yl
- ala, olo, ele, ulu, yly

. Sprébujmy teraz takich potaczen:

-SZa — SZO — SZe - SZU - SZy
- CZa - CZO — Cze - CzZu - czy
-SZa — CZa — SZ0 — CZO — sze — CZe — SZU - CZu

19. A teraz takie ciekawe pofaczenia:

- kap, kap, kap, kap, .....

- kop, kop, kop, kop, ........

- kep, kep, kep, kep, .......

- kap - kop - kep - kup - kyp
-ka-ga-ka-ga-ka-ga-ka-ga....

20. Wymawiaj starannie:

- pat, pot, pet, put, pyt

- kat, kot, ket, kut, kyt

- mak, mok, mek, muk, myk
- lak, lok, lek, luk, lyk

21. Ateraz:
-pa-ta-la - ka

Staraj sie powtdrzyc te sylaby trzy razy pod rzad. Oczywiscie pomiedzy
poszczegdlnymi powtdrzeniami mozna dobra¢ oddech.

-po-to-lo-ko

Teraz popracujmy na wyrazach.

Staraj sie wypisane ponizej sekwencje jednosylabowych wyrazéw wymawiac
zgodnie z zaproponowanga kolejnoscia. Staraj sie systematycznie powie-
kszac ilos¢ wyrazow wypowiedzianych na jednym oddechu.

Na poczatek zacznij od dwoch - trzech wyrazéw, stopniowo zwiekszajac do
pieciu.
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a) mak, tak, lak, rak, jak, hak
b) mam, tam, dam, wam, sam

a nastepnie:

c) Ala, Ola, Ela, Ula
d) mama, tama, dama, lama, fama, sama
e) mata, tata, data, lata, wata, chata

Zauwaz, ze wyrazy roznig sie tylko jedna gtoska. Pamietaj o precyzji
w wymawianiu poszczegdlnych wyrazow

22. W kolejnym ¢wiczeniu nadal pracujemy nad artykulacja i precyzja
wymawiania dzwiekédw mowy. Postaramy sie tez zwréci¢ uwage na
prawidtowy oddech (//).

Z wykorzystaniem znanej rymowanki,Siata baba mak”:

Siafa baba mak //
Ne wiedziata jak //
A dziad wiedziat //
Nie powiedziat //
A to byto tak.

Po kazdym wersie nalezy wzig¢ wdech. Delikatny, swobodny i spokojny.
Zwrd¢ uwage przy wymawianiu tresci wierszyka na koncéwki wyrazow.
W miare ¢wiczen mozesz zmieni¢ miejsce dobierania oddechu:

Siata baba mak

Nie wiedziata jak //
A dziad wiedziat
Nie powiedziat

A to byto tak.

Przyktadowe zdania do czytania.
Nie czytaj i nie ¢wicz od razu wszystkich zdan. Wybierz jedno, dwa,
najwyzej trzy. Staraj sie je wypowiadac bardzo poprawnie i precyzyjnie.

Pamietaj rowniez o oddechu.

Jesli uda Ci sig, to czytaj jedno zdanie na jednym oddechu.
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Jesli nie to trenuj, a na pewno sie po pewnym czasie to uda.

Kropka w kropke.

Osa ospale odleciata.

Pije Kuba do Jakuba.

Zgoda buduje, niezgoda rujnuje.
Inne czasy, inne obyczaje.

Igor interesujaco opowiada bajki.
Ojciec ostroznie otworzyt okno.

Ola pojechata do Opola.

¥ % N e » D

Dorota wylata atrament na obrus.

10. Tadeusz gra na akordeonie.
| trudniejsze:

11. Nie trzaskaj drzwiami.

12. Piotr trenuje kolarstwo.

13. W szklarni dojrzewaty ogorki.

14. W szklarni dojrzewaty ogorki i pomidory.

15. Szymon przyleciat ze Szwedji.
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Przydatne rady przy zaburzeniach mowy

Ponizej zamieszczam kilka sprawdzonych metod utatwiajacych komunikacje,
do zastosowania zarébwno przez osobe majaca trudnosci z méwieniam, jak
i jej rozmoéwce.

« Staraj sie unikac dtugich dyskusji, a takze staraj sie rozmawia¢ w spokoj-
nym i cichym pomieszczeniu.
o Nie przekrzykuj telewizora czy radia.

o Jesli ktopot sprawia Ci wypowiadanie dtugich zdan staraj sie tworzyc
krétsze.

o Staraj sie odpowiada¢ na pytania - nie kiwaj gtowa przytakujac lub
wyrazajac sprzeciw, ale wypowiadaj TAK i NIE.

o Staraj sie, jesli to potrzebne, méwic wolniej i bardziej sSwiadomie.

o Trenuj rowniez swoje mowienie gtosno czytajac ksigzki, opowiadania,
artykuty. Pamietaj wtedy o spokojnym oddechu. Czytaj na gtos ksigzki
i gazety.

o Utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmoéwca.

o Powiedz swojemu rozméwcy o swoich trudnosciach tak, by fatwiej
mu byto prowadzi¢ z Tobg rozmowe.

Zaproponowane powyzej strategie majg za zadanie poméc w codziennej
komunikacji z osobg majaca trudnosci z mowa. Czesto nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze w tak prosty sposéb moze sie nam to udac.

Nie bojmy sie rozmawia¢ i prowadzi¢ dyskusje z osoba majaca
trudnosci z méwieniem.

Jesli sam masz takie trudnosci - nie bdj sie mowic i rozmawiac.
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Dodatek

Kilka stow o zaburzeniach w potykaniu

Zaburzenia w potykaniu maja bardzo duzy wplyw na jakos¢ zycia
chorych na SM. Sa czesto kolejnym, obok zaburzen mowy, problemem
pojawiajacym sie przy tej chorobie.

Diagnozowaniem dysfagii (zaburzen potykania) zajmuje sie kilku
specjalistow: neurolog, gastrolog, laryngolog. Leczenie zas polega na
wspotpracy neurologa, fizjoterapeuty, dietetyka i logopedy.

Potykanie jest potautomatyczna czynnoscia tych miesni uktadu oddechowe-
go i przewodu pokarmowego, ktére umozliwiaja przemieszczanie sie pokar-
mu z jamy ustnej do zotadka.

Na prawidtowo przebiegajacy akt potykania sktadaja sie:

| Faza potykania - ustna

W fazie tej dochodzi do rozdrabniania pokarmu, mieszania go ze $ling
i ksztattowania sie kesa pokarmowego. Nastepnie pokarm zostaje przesuniety
w kierunku gardta. W tej fazie bardzo istotna jest prawidtowa praca i napiecie
miesni warg, jezyka, policzkéw i zuchwy.

Il faza potykania - gardiowa

Teraz kes pokarmowy zostaje przesuniety przez gardto w strone przetyku.
Bardzo wazna jest praca podniebienia miekkiego, ktére zamyka przejscie
do jamy nosowej i zabezpiecza przed wpadnieciem pokarmu do drég od-
dechowych.

Faza ta wywotywana jest odruchowo poprzez draznienie pokarmem recep-
toréw w obrebie podniebienia miekkiego, nasady jezyka, gardta i tukéw pod-
niebiennych.

lll faza potykania - przelykowa

Kes pokarmowy zostaje przesuniety przez przetyk do zotadka.
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Do niepokojacych objawow o ktorych nalezy poinformowac swojego
lekarza i/lub logopede i/lub fizjoterapeute naleza:

wyptywanie pokarmu podczas fazy ustnej poprzez niedostateczne
domkniecie ust,

trudnos$¢ z przesunieciem kesa pokarmowego z jamy ustnej w strone
przetyku (w gtab jamy ustnej),

trudnosc¢ z utworzeniem kesa pokarmowego ze wzgledu na ktopoty z po-
ruszaniem jezykiem,

przetrzymywanie pokarmu w jamie ustnej, w policzkach, zaleganie
pokarmu na jezyku,

trudnosci z zuciem pokarmu,

przedostawanie sie pokarmu do jamy nosowej,
kaszel w trakcie positku lub bezposrednio po nim,
krztuszenie sie,

zachtysniecie w trakcie positku,

odruch wymiotny,

uczucie drapania w gardle,

uczucie zatrzymywania sie pokarmu w trakcie jego przechodzenia przez
przetyk.

W przypadku, gdy u chorego pojawia sie kilka z opisanych powyzej ob-
jawow, potrzebna bedzie pomoc specjalistow i specjalistyczna terapia.
Zasadniczo bedzie ona obejmowac:

nauke specjalnych technik potykania,
korekte postawy ciata podczas przyjmowania positkow,

dostosowania pokarméw przyjmowanych przez pacjentow, jak réwniez
zastosowanie odpowiednich pomocy do jedzenia / karmienia,

stosowanie specjalnych ¢wiczen oddechowych, gtosowych i uspraw-
niajgcych miesnie artykulacyjne.
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Dobranie odpowiedniego programu ¢wiczen zalezy od stopnia nasilenia
zaburzen potykania i od ich rodzaju. Jest on dostosowywany do indywidual-
nych potrzeb pacjenta.

Przy pojawiajacych sie pierwszych problemach z potykaniem wazne jest
zastosowanie prostych zasad spozywania positkow i napojow:

poswiec odpowiednig ilo$¢ czasu na positek, nie spiesz sie,

staraj sie spozywac positek w spokojnym i lubianym przez Ciebie oto-
czeniu,

staraj sie nie rozmawiac w trakcie jedzenia, a jesli karmisz osobe majaca
trudnosci w potykaniu - nie zadawaj jej pytan w trakcie positku i utrzymuj
z nig kontakt wzrokowy,

w przypadku duzej meczliwosci dobrym rozwigzaniem moze by¢ czestsze
jedzenie mniejszych porgji,

wazna role odgrywa sposob podania jedzenia, jego smak i zapach - staraj
sie, by byty one w miare mozliwosci urozmaicone.

pamietaj o odpowiedniej temperaturze spozywanych/podawanych
positkdw.

Pamietaj rowniez:

1.

ok » D

Prawidtowa pozycja podczas positku to pozycja siedzgca z wyprostowana
szyja. Gtowa powinna znajdowac sie w osi ciata - nie nalezy jej odchyla¢
ani na boki ani do tytu.

Kesy pokarmu podawane/spozywane nie powinny by¢ zbyt duze.
Nie podawaj/spozywaj kolejnej tyzki zbyt wczesnie.
Pamietaj o domknietych wargach w trakcie zucia.

Po zjedzonym positku staraj sie pozostawac w pozycji siedzacej przez
co najmniej 15 minut. To wazne, aby unikng¢ ewentualnych probleméw
z zaleganiem i cofaniem sie pokarmu.

Staraj sie uzywac¢ normalnych naczyn: kubkéw i szklanek do picia. Jesli
picie w ten sposdb zaczyna sprawiac¢ Ci problem warto uzy¢ stomki.
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Nie zaleca sie uzywania kubkéw z dzidbkiem w pokrywce lub butelek,
gdyz wymuszajg nieprawidtowa pozycje gtowy podczas picia (nie-
potrzebne, niewskazane odchylanie gtowy do tytu, ktére moze grozi¢
zachty$nieciem).

W przypadku ktopotéw z doborem odpowiedniego naczynia do spozywania
napojow zalecam skonsultowanie sie z logopeda lub fizjoterapeuta.

Jak karmi¢ osobe majaca trudnosci w potykaniu?
1. Nakfadaj kes pokarmu na srodek jezyka i kieruj tyzke wprost do jamy ustnej.

2. Jedli pokarm zalega w ustach mozna zastosowa¢ metode tzw. ,podwoj-
nego potykania” - prosimy pacjenta, by przetknat jeszcze raz, lub poda-
jemy pusta tyzke, by sprowokowac ten odruch.

3. Najlepiej, by tyzka do karmienia byta ptaska i duza, o zaokraglonych
brzegach.

Spozywanie kazdego z rodzajow pokarméw moze powodowac trudnosci.
Wazne jest wiec sprawdzenie co sprawia najwiecej ktopotu. Pozwoli to na
wdrozenie whasciwej terapii.

Nie nalezy bagatelizowa¢ zaburzen zwigzanych z potykaniem. Wielu
trudnosciom mozna zapobiec jesli wczesnie podejmie sie odpowiednie
dziatania. Dysfagia, z r6znym stopniem nasilenia, wystepuje bowiem
u okoto 58% pacjentow z SM. Jednak przy regularnym leczeniu i przy
zastosowaniu odpowiednich ¢wiczen i strategii mozemy starac sie
utrzymac mozliwie najlepsza zdolnos¢ potykania.
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O Autorce:

Marcelina Przezdziek

logopeda, pedagog specjalny, absolwentka Akademii Pedagogiki Specja-
Inej w Warszawie. Tytut magistra uzyskata po obronie pracy magisterskiej,
ktérej temat dotyczyt wybranych aspektéw zaburzeh mowy u pacjentéw ze
stwardnieniem rozsianym.

Aktualnie stuchaczka studiow podyplomowych z zakresu neurologopedii,
doktorantka Wydziatu Polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego.

Od dwoéch lat wspoétpracuje z Oddziatem Warszawskim PTSR jako logopeda
prowadzac konsultacje i zajecia logopedyczne.
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O Wydawcy:

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddziat Warszawski jest
organizacja pozarzadowa zrzeszajacag obywateli polskich chorych na stward-
nienie rozsiane oraz ich przyjaciét z Warszawy i okolic. Stowarzyszenie ist-
nieje od 1990 roku, od lipca 2004 roku posiada status Organizacji Pozytku
Publicznego.

Misja PTSR jest poprawa jakosci zycia 0s6b ze stwardnieniem rozsianym,
zapewnienie dostepu do leczenia i rehabilitacji, tak aby mogli stac sie
petnoprawnymi cztonkami spoteczenstwa i prowadzi¢ godne zycie. Dazymy
do tego, aby osoby chore na SM nie musiaty rezygnowac z dotychczaso-
wych planéw zyciowych i nauczyty sie dostosowywac je do zmienionych
mozliwosci.

Prowadzone przez nasze stowarzyszenie dziatania stwarzajg mozliwos¢ ak-
tywnego uczestnictwa w zyciu rodzinnym, umozliwiaja poprawe warunkow
zyciowych i zdrowotnych, a przede wszystkim integrujg osoby ze stwardnie-
niem rozsianym ze spoteczenstwem.

Aktualnie Stowarzyszenie liczy ponad 600 cztonkéw. Gtéwnym obszarem
dziatalnosci OW PTSR jest realizacja programéw z zakresu wszechstron-
nej rehabilitacji zdrowotnej, spotecznej i psychologicznej oséb chorych na
stwardnienie rozsiane mieszkajagcych na terenie Warszawy i okolic. Oddziat
Warszawski PTSR prowadzi m.in. grupowe i indywidualne zajecia rehabilitacji
ruchowej, masaze usprawniajace, zajecia jogi, tai-chi, hipoterapie, zajecia na
basenie, zajecia arteterapeutyczne i warsztaty ceramiczne, pomoc osobistego
asystenta, spotkania grupy wsparcia, poradnictwo psychologiczne, prawne
i socjalne, roznorodne warsztaty i szkolenia, a takze wycieczki, rekolekcje,
wyjscia kulturalne i spotkania integracyjne oraz dziatalnos¢ wydawnicza. Do
realizacji tych zadan zatrudniani s sprawdzeni rehabilitanci i specjalisci.

Jesli potrzebujesz informacji o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu i rehabilitacji, porady lub wsparcia specjalisty,
skontaktuj sie z Nami!

kontakt:
tel. 22 831-00-76
e-mail: biuro@ptsr.waw.pl; www.ptsr.waw.pl
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