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Drogi Czytelniku,

To pismo jest dla Ciebie. Nie jest przypad
kiem, 2z siggasz po nie. KaZdy z nas chee Zyé
dobrze, a w wielv przypadkach reclizacia na-
szych plandw zaleZy od naszego zdrowia | zdro-
wia naszych najblizszych.

Tok, fo dio Ciebie wiasnie powsiafo pierwsze
lakie pismo w naszym krafu.

Przypadkcw chordb reumatycznych jest ;j,f.-"e iles
ludzi jest nimi dotknietych. f{"ciffy przypadek jest
inny, tak jak kazdy z nas jest nispowiarzalny:

Jezsli od lat zmagasz sie z chorobg bgd?
podejrzewasz v siebie jef poczglki, cheesz Zyé
petnic Zycia i nie pozwalasz chorobie i ludziom
odsungd Cle na bok, nie przeidziesz obok na-
szego pisma obojeinie.

Choroby reumalyczne fo choroby dzieci
lvdzi mtodych i w sile wieku, o wigc tych najbar-
diziej otwarlych na Zycie | swial. Rzadzie) whrew
polocznej opinii, dotyka ludzi starszych.

Werod chorob wyrdznia sie miedzy innymi: rew-
matoidaine zapalenie stawdw; zesziywnigjgce
zapalenie slawdw kregostupa, foczed | inne.
75% ludzi dotknietych tymi schorzeniomi
lo kobiety, a wigc ci. kidrzy fgczq proce zowo-
dowq z ,efatem domowym .
[ nawel, ;E‘H-?-’? choroba wylgezy Cie z rofi pro-
cownika lub jg ograniczy, zawsze pozosfaniesz
sobq ze swoimi zadaniomi wobec najbliZszych.
To réwniez dia nich musisz poprawic komiort
swojego dhia powszedniego.

Nie musisz juz czytad naukowych opraco-
wari o swoim schorzeniy, szukajgc informeci o
chorobie | probujge przewidzied swojq pirzy-
sziosc. Froce fe napisane zozwyczal dia leko-
rzy | hizjofepeutow: nie dia kaZdego sq zrozv
miale, a | tok mogq wprowodzic wirsd r!'-'ﬂryr_‘f}
dodotkowq dowke pesymizmu, biorgc najgorsze
opisane przypodki do siebie.

W naszym pismie znajdziesz arlykuly pisane dla
Ciebie przez specjalisiéw z roZnych dziedzin
Zardwino pracujgeych z osobami dofknietymi cho-
robami reumalycznymi, jak i osobiscie doswiad'
czonych Zyciem z chorobg.

Zadaniem lego pisma jest polepszenie ﬁvc{;ego
2ycia przyngimniej poprzez jego lekiure o
przedsiowienie propozycji zmigny w sobie |
wokdt siebie, aby Zy¢ godhie | szczeshwie.

To pismo jest dia Cieble, o wiec i ly mo=sz je
tworzyc przez dzielenie sie swoimi coswsaocze-
niami i stawianie pytar, na kfore nie poiassz zna-
leZ¢ odpowiedzi

Nasze pismo, lo pierwszy krok do polepszenio
Zycia reumalykow | zmiany nasiawienia spole-
czenstwa do chorych reumalycznie. Keszio zo-
lezy od Ciebie. T znajdziesz propozycie zmion
w swoim Zyciu, by stalo sie ono lepsze.

Musisz uwierzyc w siebie. 2 fo lyiko Ty mo-
Zesz pomdc sobie, ale musisz fego choec Zo
cznij od czyionio, a nobierzesz gpelyiy no lep-
sze Zycie | aktywnosc Znojdziesz swoj wiasny
sposob na pokonywanie przeciwnosci losu, Czas
temu sprzyjo. Jest rok 2000, a wiec dobry na
podejmowanie nowych wyzwar,
Dloczego nie zaczage Zyc lepiej?

Jolania Grygeiska
Czlonek Zorzqdv Slowarzyszenia
Reumalykdw i ich Sympatykow

w Warssowie
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REUMATYZM NIEJEDNO MA IMIE

Pod pojeciem ,reumatyzmu” miesci sig szereg jednostek i zespotéw chorobowych (oketo 300) zwanych

W praypodiach jokichkotwiek do-
leglwoii ze sony sawdw przyieto sie mé-
wit, 2 jest fo reumotyzm . Miejednokmoinie
paciend zghoszaojgoy sg do lekarza zocoy-
nafg swe skargl mom reumalyzm’.

Termin sevmalyzm” zapozyczony Z |g-
zyko greckiego frheumo--prad siumier)
zosial wprowadzony do medycyny kil
ka wigkéw temu | obecnie ma an
charakier historyczny i radycyjny

Pod pojeciem reumatyzmu’ miess sig
szereg jednostek i zespoldw chombo-
wych [okolo 300) zwomych chassbami
reumatycznymi, o dolyeanoyms oitwnic
nobytych chonib foskiiocane



Tkanka fqczne bowiem jest gléwnym
sklndnikiem uktodu narzgdu ruchu.
Spelnia ona bardzo wazne funkc_jﬁ 7o
rowno strukiuralne jak | czynrociowe.
Wehodzi w sklad kodci, chrzgstek, wig
zadel, iclagien, powiezl, torebek stowo-
wych | blon podstawnych, Obecna jest
w skorze, w Scianach
noczyh krwionodnych, 7
speinia funkeje podpe- |
rowe wigzqo weolo$d |
p::rs:—:czeg::‘:fna norEg

dy. Tkanka lgezna jest |
tez waznym sklodni- |
kiem barier ochron- |
nych ustroju oraz od-
grywa istolng role w
procesach zapalmych
thanek | ich gojeniv. To rozprzestizenia-
nie sie tkanki igcznej po

cafym organizmie sprawia, 7 jej chom-
by cechuje duzo réznorodnodé obja
wiv Z zalgciem stawdw | narzqdow.

Reumatologia czyli navka o chorobach
reum{:’r}rcznych zaczetn Zywo sie
rozwijaé doplero po Il wajnie $wictowei,

Spowodowat 1o olbrzymi | szybki po-
stepw mznych dysoyplinach naukowych
. a zwlaszcza w immunalogii. Pozwolio
1o na wnikliwsze rozpoznawanie przy-
czyny, mechanizmaw powsiawana |
rozwoju ukladowych chardb tkankiigez
nej oraz na wyjasnienie wielu dotgd nis
pojetych zjiawisk zwiqzanych z tymi
chorobami,

Checnie nie wystarcza powiedzenie e
mayzm’, kidry moze wigzad sis z balami
sterwiw lub migéni, ale wymaga o wnikli
wei diagnosivki dodwiadezanego lekarzo

Rozwd| reumatalegli skiontt do uregulo-
wania | ujednolicenio nazewnictwa i po-
dziol chordb reumatycznych.

Ostatnio obowiqzule podzial Amerykar-

skiego Towarzystwa Reumaiclogicznego,
kiory wyrdznia 10 giup tych chordh.

Ogdlnie jednak, biorqc pod uwage wzgledy
praktyczne najczeiciej spotykamy sie z grupa:
1 choréb zapalnych;
2 chorobg zwyrodnieniowq stawéw;
3 reumatyzmem tkanek migkkich;
4 chorobami stawdw na tle zaburzen metabolicznych.

Grupe cherdb zapalnych stanowig ukle:
dowe zapalne charoby tkanki igcznej,
a wirdd nich nojczeicie] spolykane reu-
matoidalne zopalenie slowdw, dawnigj
zwane goiccem przewleklym

postgpujgeym.

Charoba ta manifestije sie przewlekiym
zapaleniem stowdw zajmujgoym stop-
nlowe symeliycznia kofczyny dolne |
gorne; prowadzgeym do znisksztolced,
ograniczenia ruchomodci o czasem ze-
szhywnien. Mogq bye fakie zojgle no-
rzady wewnetizne, czyli jest 1o choro-
bia vagélniong, sigd lez w ostamich lo-
tach mowi sie o chorobie

reumatoidalne].

Wslepuje ona we wszystkich czeiciach
swiata U wezystkich ras, Czestosd jej wy-
stepowanic waha sie od 0,5%- 1% agi-
lu ludnegi. Datyezy 3kromie czeicie]
kobiel niz mexzyzn,

Choroba ta moie pojawiad sie w koz
dym wigku, chorujg naf idwniez dzieci.
U kobiet czesto ujownia sig po parodzie
lub w okresie pizekwitania.

Przyczyny powstowania zapalnych cho
15b | etiologia) nie jest znana, glowna
ole jednok odgry-
wajg zaburzone
mechanizmy
immunalogiczne.
Moze je wywolad
wigle cz}rnnihjw,
2evkle

WYMISNIO Sie uwarun
kowanie genetycz-
ne. No pewno moz-
na o mawié o wpkhy-
wach srodowiskowych, skutkach rézmych
infekcji zwlaszcza wirusowych oraz
czynnikach hormoenalmyeh [czeicie] cho-
rujg kabiaty),

Do uvkladowych chorob tkanki fgcznej
nalezy: prrewlekle modziefcze zopo-
lenie stawaw wyslepujgee u dziec na-
wet Uz w plerwszych latach zycio; no
stepnie, cala grupa chotdb o histonyez-
nej nazwis tzw. kulugr:nn? imk; toczen
rumieniowaty ukladowy, zapalenie skdr-
no-miginiowe, skleroderma, zespdt

Sjogrena oraz zapalenia naczyh.

Odrebna grupa zapalnych chordb reu-
matycznych to zopalne charoby stawdw
i kregostupa [ tzw. zopalne spondyloar-
fropatie | o wige - zesziywnigjgee
zopalenia sfawdw kiggostupa, luszczy-
cowe zapalenie slowdw, reakhywne zo-
palenie stowdw, zmiony w slawach
towarzyszqce chorobom jelit,



Do adgbnych zopalen stawaw nalely
gorqezka reumatyczna, kida wystepuje
glawnie u dzieci i mtodziezy | zaraz po
wojnie stanowita dudy problem leczni
czy | zagrofenie powstawania wad

serca, Obecnie dzighl odpowieaniemu
leczeniv zokozen pociorkowcowych
géimych drdg oddechowych zapodal-
noéé ng te chombe (et bardzo rzodka.
Tula| cheialabym zaznaczyd, e tak

powszechnie jeszeze do tef pory bado-
niz A5, jedynie ma znaczenie pobwiar-

dzoigoe ww. Zokarzenia,

Zupeinie inne ed wspomnia n':rft_".h choréb
zopalnych jest chomba zwyrodnienio
Wi shawdw, Zmicny mwyrodnieniown -
veytwitcze powslojg wowyniky uszko
dzenia chrzgsiki no skutek ezynnikéw

mechanicznych, przeciqienia o olesio-
rzenia. Chrzastho w stowie siaje siz mnig)
sprezysto, chropowalg | zanika, VWi
rie na styku chizgsiki z kodclq powsicig
wyroila kostne zwane pospolicie dzich-
kami. Niercz pocdczas chy moZ=my sty-
sze¢ trzeszezenia. Chorobo zwyrodnie:
niowa powsloje u ludzi narazonych no
nadmiene obciginia stawow, migdzy
innymi u ludzi ohyych. lej powstowaoni
sorzyioiq fakze wody rezwojowe sto
waw, datyezy 1o szczegdlnie stowow
biodrowych, Choroba zwyiodnieniowa
stawdw nie doje uposledzenia stanu
ogdinego pacjentaw., jednak ludzie nan

clerpiqey mogg edezu-
wat preyeee béle sto-
wow szczegolnie
podezos ich
abcigzania

Bale w

stawach kolo-
nowyeh lub
blodiowych po
jawigjg sie po
dluzszym chodze-
niu (szczegdinie po
schodach) lub

staniu, mogq do-
prowaozie nawel

do upodedzenio
sprawnodci icho

wel, Choroba
ZW"FFDGHEEHIUWG
kregostupo moze
doprowadzié¢ do
lzw, dyskopatil.

W otych przypad-
kach zmiany zwyrac-
nieniowe dotyczg
krgzkdw miedzykrego-
wych w kigeyeh,

na skulek nodmismege

wysitku  wykonywanego
przez czlowiska (np. podno-
szonia cezardw lub gwotow
nego pochylania sig 0, decho
dzi do peknigcia pierizienio

widknistego olaczajgecego krgek

Wowezns to nasiepuie wysunigcie s
jadro galorelowslego, kidre powoou-
jac uciska no korzenie nerwowe wywo-
hije bale w okelicy led2wiowe] niercz

z promieniowaniem wzdluz kodczyry
dolnej (rzw. Ischiclgial. W ych wypad
kach bl powstaje no skutek mechonicz-
nego ucisku na korzen, a nie w wyniky
zopalenia |ok to potocznie przyjeto no-

zywaé ,zapoleniem korzankdw

Reumatyzm tkanek
miekkich to rozmaite
zespoty bélowe okolicy
stawéw, ktore
powstajg w wyniku
procesu zapalnego.

Zmiony te najczeicie| pojowlajg sig no
skyfek mikiourazaw, preecigeen ooz
powlarzajgeych sie nopreser czyll oz
ciggani. tkanek. Powyzsze dolegliwo
i zalezq od wieky, nieprowidiowej
budowey elemenidw uklody ruchy, o na-
creste] na skuiek wykonpwanego
zowody, d nierz uptawionego sporty
|powtarzajgeyeh sie czynnodci | np.

v elekirykdw, murarzy, tenisistéw - enle-

zopatia fokciown, b szlifierzy, kosjerow
pokowaczy - zapalenie sciegien

i pochewek, ftp.

W grupie 1ych chordb nalezy wepe-
mnie¢ a uagdlnione] rendomiopali tzw.
fibromialgii - ehorobie cywilizocyinej.

Wslepawanie tei choroby wigz sie
z-2aburzeniami peycho - somalyeznymi
i zmniejszang odpomodciq na sires. Nop-
bordzzisj fozpowszechniona jesi eno
shosc I'Idl'ﬂ#q:w w nasayte kioju

i



Choroba charakteryzule sie ogdlnym
polem migéniowo stawowym obreczy
barkowe, bicdrowej i kregoshupa.
Stwiardza sie nodmiema wrazliwoic na
vcisk punkidw odpowiadajgeych przy-
czepom iciggien i migsni. Dolegliwa-
iciom tym loworzyszg ohjowy wegeta
tywre, zaburzenia snu, bale ghowy, zo
burzenla zotgdkowoielitowe, zmecze-
nie, uczucle szhywnold, sklonnoéé do
lzkdw | depres|i.

Naijczestsze spoéréd chordb na tle
zaburzen metabolicznych sq
choroby wywolane przez odkiado-
nie sig krysztaléw w tkance
kostno-stawowej.

Najczestszymi substancjami
krystalicznymi to moczan sodu

i pirofosforan wopniowy.

W pierwszym przypadku razwija sie
chotoba zwana dag (w literaturze daw-
nigj zwana podagrel, zwigzana 7 pod-
wyZszeniem poziomdw kwasy moczo
wego we knwi, W diugim praypodks to
rzodzie] spotykona chondiokaleynozo
rzadko wyslepugen take rodzinnie

Choroby reumatyczne sq przewlekle
i wymagaiq stolej kontroli specjalistycz-
nej i leczenia,

Leczenie jest kompleksowe, na kiére
oprocz leczenia farmakologicznego
skiadajg sig odpowiednie cwiczenia,
fizyke- | balnecterapia oraz leczenie
chirurgiczne.

Nowoczesna reumoonopedio pozo
korskejg istniejgoych znieksztatcen i
uswania nadmiemie rozicénigte] ziar
niny reumaloidalne] (synowekiomic)

uruchomia siowy poprzez wstawienie
endoprotez coyli sztucznych stawdw, Po-
zwaola to chorym na poprowienie
jokodcl #ycio

Bardzo woznym zadaniem jest addzic-
hpwariie na psychike pocienta 1 wianie
wiary w powodzenie podjetego lecre
fia. Poimocne jes! rdwniez rehabiliiacio
zowodowao

przygotowujgea pacjenic

do podjgcia odekwalnego da ich moz
liwode zawadu,

W powyzszym artykule cheiolam
cryrelnkowi przedstawic ogdlne
pojgcie o choroboch rsumatycznych

i prayblizye istote tych zmian.

Mg pewno no tamoch magazynu
szereg zagadnien bedzie
szeregolowie] omowiane.



MIEJSCE REHABILITACJSI W ZAPOBIEGANIU
NASTEPSTWOM OSTEOPOROZY

Pacientka;
Pani doklor. mam dopiero 80 lat o od pewnego czasu bolg mnie wszystkie kosci
Od dwich lal bole pojowiafg sie nojezescief w obrebie calego kregostupa, gk i ndg - zmieniafgc
swoje polozenie niezaleznie od pory dnia [ codziennej pracy. Od dwdch miesiecy bdle migdzy
fopat komi ok sig nasilly, Ze mam rudnoscl z divZszym stariaem [ siedzeniem. Pomimo Ze nie praybylo
mi na wadze, mam wysigjigey brzuch, spodnice sq zo ciasne w pasie | divzsze. Moja figura zmienic
sig na gorsze, o stoly, wodkuigey bol bardzo mnie nispokol, nie mam checl do aknywnego Zycia
i konfokidw z otoczeniem.

lekarz po zbadoniv pacjentki:

Tizeba bedzie wykonad badania radiclogiczne | densylomelryczne w kisrunky osteoporozy.

Pacjentka:
Ostatnio w prasie, radiv i felewizji czgslo mowi sie o osteoporozie.
Co lo za choroba | czym grozid
.I'I‘"I.
- osleoporoze wiomag, kidrej przyczyng
sq schorzenio narzgdéw wewnetrznych
takie jok nadceynnodd przylarczye, tar
czyey, kory nadnerczy, niekidre lekinp.
sterydy oraz choroby reumatyczns
Osmnpnmzn - osteoporoze idiopatyczng:  typu |

L

[okalomenopauzalng), typu Il
[starczg).

jest uktadowg cho- i
robq szkielety, w g .

przebiegu kidre|
wystepuje niska
masa kostna | zo-
burzenia mikrearchi
rekiury tkanki kosinej, co

Wroz z wiekiem zmniejsza sig wartosc

ezt celoporae misjscows mechaniczna tkanki kostnej, dlatego

w konsekwencii prowadzi d o ogélniong, nasze staranic zmierzajg w kierunku
rmnigjszenio wylrzymolosci mechanicz: Osteoporoze uogélniong mozna po- opd&Enienia osteoporazy, o lym samym
nef kol | sprzyjo powstawaniu zlamah. o pe jej nastepstw w postaci zlaman.




Teanka kostna przez cate zycle ulego
przebudowie dzigki dwém procesom
noslepuigoym po sobis

1) procesowi resorc, kidry polega on
na usuwaniy przez ostecklasly siorej ke
g | trwa okoto 50 dni

2| procesowi fworzenia - osteoblosty
tworzg nowq koft w migjscu Fresorbo

wonej w ciggu okelo 150 dhi,

W okresie wzrostonia procesy hwo
fzenia mojq przewoge nad resorp-
cig. W tym czasie powstoje rédwniez
szczylowa masa kosina. W 2yciv do-
rosfyim oba procesy 5q w IOWNowo-
dze. U oséb po 40 roku zycio za
crynajq przewnzod procesy resop-
cj, o u astb starszych przejowio sie

0 osteoporozg.

Od wartoicl szczytowe| masy kosing|
zoledy wylrzymaloss szkieletu. Im wy
7570 szczytown maso kosing, Fyrn minist-

sza ryzyko wysigpienia wezesne| osteope-
fozy i mnigjsze naraeme na Zlamania

Ulrzymanie prawidlowe] gestolci kol zo
lezy migdzy innymi od lakich czynrikéw
jak spozycie wap-

nia, unikanie nod-

mierne] floss ko |

herbaly, menopau

zo, ekspozycia na

swiatto oroz ruch

Caynnikami ryzyka

wplywajgocymi na

pavwslanie osleopo:

rozy 59 predyspo-

yje odzinne, za-

awensowany wiak,

pled Zfisko, waila

budewa cicta

i mata mosa cigta.

Prawidlowey spastb ad#ywiania, unikanie
cayrnikéee ryzyko | aklywnodd ruchown
od dziednsiwe do péine] stalodi opds
niajq wyslepowanie osleoporozv
Systematyczne obcigzanie szkielaty,
szczegblnie osiowe mode rwigksryd masg
kosing | zapobiec chnizaniv jef wartod
mechaniczne;

DlCﬂEgD WOInS |5t UTZYmOone sprowno-
& lizyczne] przez cole zycie, driekl od-
powiednio dobranemu wysitkow,

Proces starzenlo wige sie w sposdb nie-

unikniony ze zmianami w narzqdzie -
chu i ukladzie ner
wowym. W ukia-
dzie kosinym, cbok
zmian zanikowych
powstajg zmiany o
charakterze
Zwyradnienicowym

W przebiegu oste-
oporozy postepuje
zmiana postawy
ciata, W wyniku
zmniejszenia wy-
dolnosci trzondw
kregowych i kolejnych ztaman, zwigk-
szajq sie fizjologiczne krzywizny kre-
gostupa: lordoza szyjna i kifoza pier
siowa, Powloki brzuszne ulegajg roz-
luznieniu, fuki zebrowe zblizajq sie do
talerzy koici biodrowych. Mastepuje
stopniowe obnizanie wysokodci ciala.
Towarzyszy lemu zaburzenie wspdidzio-
fania poszczegalnych grup migsniowych
w obrebie kregostupa, koficzyn dolnych
i gomych Zmienione warunki mechonicz-
ne sq preyczynq przecigienio stawow,
torebek
stawowyd1
i wigzadet
w obrebie
kregostupa.
Powstajg
baole promie
nivjgee do
Klatki piersic-
wej, koficzyn
gadrnych
i dolnych .



Bal pnw;;duie nadmierne, odiucho-
we napigcie migéni lub ich oslabie-
nie. To doprowadza do przecigs
nicx z broku ochromy migdnicwej. Frze-
cigenie jes! przyczyng balu. Powsta-
e zjawisko blednego kola. Przemwo-
nie tege blednego kota polega na jed-
noczesnym wdrofeniv leczenio prze
awbdlowego, regulujgcego napigde
migéni | odrig2ajgeego w poslad od-
powiednio dobrane| farmakoterapii,
éwiczen, lizpkoierapii | zoopalzenio o
topadycznego.

Nagly bal w przeblegu aslecporo-
zy moe byé spowodowany ziama-
niem szyjki kosci udowej lub romien-
nej, czeic dalszei przedromienia lub
goleni, miednicy i ber, VWdwezos po-
cienci wymagajg leczenia crlopedycz:
nego popizez zastosawanie réznych
farm unieruchomienia lub zobiegu ope-

racyjnego.

Wylyczne progromu Lsprawnicigeego
muszq bys oparte na waikliwej onclizie
klinicznej, biomechanicznej, radiclogicz-
nej | densytometryczne|.

Calem rehabilitoci jest profilakiyke noro-
stania i utrwalania deformoci.

Mosze posigpowanie zmigizo

w kirunky:

- zniesienia bdlu

‘irrymaria prawidiowe] postawy ciata

- odiworzenia prawidlowe] sity miginic
wa

- zachowonio prawidtowegozakresu
chow

- owigkszenia codzienne] akhywnodd rucho

we|, kidra bedzie symulowla uklod kostny.

Dyslunkeie w abreble narzadu michu w
przebiegu osteoporozy dia celéw prok
tycznych dzelimy no Trzy oxkresy: weze
SNy, Zoowansowone] asiecpozy | paEy
W okresie - wezesnym - pacjernt zagla:
sza sie do lekarza z wielomiejscowymi
balami w abrebie kregostupa; koficzyn
gamych 1 dolnych. Obserwujemy obni

Zenie nastroju, czosem depresig.

W badaniu klinicznym stwierdzamy:

- nieprawidiowq postowe ciala, kiémg
pa cjent moZe sam korygowad
zwiekszone napiecie migéni przykrego
stupowych i bolesnoée  prayucishy

- ostabienie mieénl brzucha | potladke
wych

-ruchy kregostupn sq pefne. ale skrajnie
bolesne

Przy maksymalmym wdechu moze wy-
stepownd bl miedzyiebrowy.

W badoniu radiologicznym kregostu-
pa nig siwierczomy Zmian lypowych
dla ostecporozy.

W badaniu gestosci kot stwierdza
sig osteopenie lod-1 do 2,5 50).

W okiesie wezesnym poslepowenis
przeciwbdlowe i regulujgce napie
cie migéni polega na Zoslosowaniu

kinezyterapii, fizykoterapiii far-
makoterapii.

Majlepszq formg kinezyterapii sg
dwiczenia w eacigaeniu

[w basenie).

Fizykoterapie siosujemy w lormie:
elekiroterapii {np. DD, galwonizacia
anodowal, polo magnefycznego,
TENS |neuiomodulacio przezskdmal
i termoterapi (kioterapia i wyjghc-
wo zabiegdw cieplnych, jedli sg prze-

ciwwskazania do leczenia zimnem|.



Cook farmakelogicznego leczenia
prEyeaynowego CZesto stosujerny nisske-
widowe leki przeciwzapalne, rozluznic-

jace miesnie | antydepresyine,

Dzigtanie odcigzajgee polego no sie
sowaniy odpowiednich farm éwiczed
czynnych indywidualnych i grupoweych
pocztikown zawsze pod nadzorem fi-
Ziolerapeuly, nostepnie mogn I::'yf' KO-
tynuowane w warunkach domowych.
Miezbednym elementem kinezyterogi
jesl nouka prnwmi:wné postawy, Ze
szczegdinym uwzglednienism twicrer
antykifotycznych, kidre pacjent pows
nien wykompwad wielokrofnie w cig
gu dnia w mdznych pezycjach ciata
[siedzgee), slojaee] i lezgeej)

W zaawansowanej oslecporo-

Fie - pacjent odcruwa bdle wisle-
misjscowe w obrebie kiegastupa,
zwigkszajgee sie przy ruchach,
Obserwujemy obnizenie nashoju,
czesio depresjg,

Boganiem slwierdzcrrry:

- zeburzenia poslawy ciata w posta

¢i zwigkszonyeh kizywizn kregostupa,
szezegdlnie kifozy plersiowe| {fzw. wde
wi gurb], 0 CZynna _imreicn:]'u qugﬂsiu-
oo nie jest w pelni moZliva;

- rozluznienie powlok brzusznych, obni
@nie lukdw nbrowych;

- pdekownte uto nie kadddw skary na
precach | zmnie] szone wdedie w lalil
W badaniu redliologicznym kregostupa
piemsiowego stwierdza sig zmnigjszone

wysycenie frzondw kregowych, ubyiek
pa:?::lmych beleczek sisfcrenie war
shery korowe|, niekiady obnizenie wyso
kol rzondw kregowych,

Bodanie gestassd kol wykozuje osle-
apataze (poniz] 2,5 SD)

W zoowensowone| osteoporozie, aby
zmnlejszyc bdl | praywrteid prawidlo:
wa nopigcie migsn stosujemy kingzyle-
rapie - dwiczenio w odcigzeniy w ba-
sanie

3

fizykoteropie -
elekliolerapie,

pole mognetyczre,
TEMS,  temoterapie,
razne formy mosazy,
Np. Mas0z rgCEny, pﬂd-
wadny, aguawibren,

Dziclanie odciqzajgce majg; kinezy-
terapia | zoopaolrzenie orlopedyczne.

Cwiczenia czynne miesni indywide
alne, zespolowe, novka prawidlowe| pe-
Slovey, spacer przez o najmnie| 1 go-
dzing dziennie poprawiajg sprawnods
migsni om0z preez oociganie szkisle,
stymulujq kodel do odbudowy.

Zaopatrzenie ortopedyczne

w postoci: kolnierzao ortope
dycznege, gorselu Jewst

ta edciqzy kragoshup i
zmniejszy dolegliwesc

bolowe. Kule, losecs

ki, balkaniki skulecs

nie zopobiegnag

J vpadkom , szcre-
gélnie u osdb = za
wroiomi glowy, jok
owniez stonowid
bedqg odcigenia
dla kodczyn dolnych
w przypadku choro-
oy awyrodnieniows].

W zecowonsowane|
ostecporozie oprécz 2o
man frzongw krggowych,
nawel pizy niewielkim urazie
maode doiéd do ztamar w typo
wych migjscach w obrebie kon
czyn gornyen i dolnych. Po
unieryehomieniu Zlamania luk
po zobiegu operacyjnym
dezymy do jok nojszybsze
go urechomienia i pioniza-

cji Ehurﬁga y



W okresie pdéEnym - u pacjenia
wystepulq slole bale kiegoslupa, nask
lajgee sie przy ruchach, zmiana figury
ciota, obnizenie wzrostu, Chory odczu-
wa niecheé do kontakly z ludzmi i wy
sifku fizycznego, W wywiadzie poda-
ie przebyte zlomania w obrebie ko
czyn dolnyeh i/lub géraych.

W badaniv stwisidzamy:

- znaczng, uirwalong kifoze w od  ain-

ku piersiowym kregostupa, ktéra przy

probie korekgji wyzwala  bal:

- zwigkszong lordoze szyng | po
chylenie glowy do przadu
oowdoki brzuszne rozluznions, fuki
sebrowe obnizone, niekiedy sty ka
iqce sig z tolerzami ko bio drowych,

- pslobienie migéni brzucha, poélad
kéw, konczyn gémych i delnych;

- bolesnoée uciskowg missni przy
krggostupowych i wyrostkaw kol
czystych kregow,

Pacjent czesto skoi na nogach ugigtych
w stawach bicdrovaych i kalanowych.
W tym okresie vzyskanie poprowy syk
wetki nle [est mozliwe. Dgzymy do
zmnigjszenia balu poprzez regulacie no-
pigc migsni | odcigienie. Postgpowanie
jest uzaleznione od stanu ogolnego cho-
I'Eaﬂ

Kineznyterapio skioco sie Z dwiczen code-
chowyeh, ozluZnigigoych oz Zomeyes
mych migsni kofcaym gérmych i dolnych
Flsykolerapio jest stosowano w poslad elek:
roteropi, pola megneheznego Ub temote
fopi Z duRym ograniczeniem. Mazmy sio-
sowod masaz recany, bardza osiroimie, obet
muiqey miednie kadcryn gomyeh | dolmych.

Zaopatizenie ortopedyczne: w kule,
laski | balkeniki jest niezbedne w tym
okresie, joko frzeci punkt pedparcia,
ernﬂ?_|iw1nfqv: bﬁrzpieczne przemiess
cranie sie chorego.

Czaslo slosujemy réwniez kolnierz od-
clgZajacy | gorsat ortopedycamy.

Aby niedopuicié do zlaman,

nalezy:

- unikaé ruchéw narazajgeych krego
stup na kempresyjne ztamania
takich jak gwattowne pochylanie
do przodu, skrety, podnoszenie
z pozycji pochylonej
przedmiotéw;

- likwidowaé bariery architekio
niczne, ktére mogq by¢ przy
czynq upad ku takie jak:
progi miedzy pomieszczeniami,
wysokie krawezniki, nierdwne
chodniki, schndy bez barie rek;

Zte oiwietlenie pomieszczen,
sliska podioga, przedmicty ruchame
na drodze przemieszczania, np.

sznur od lampki czy od z=lazka,

mogq rowniez przyczynic sie

do upadku pacjenta.

Unikaé jazdy samochodem o ziej
amertyzacii, rowerem

po nierownej powierzchni.

Sprzet pomocniczy wmonto-
wany w Scianach tazienki,
toalety, maty antypoilizgo-
we w wannie utahwiajg
codzienne funkcjono-

wanie i zapobiego-

iq upadkom.

Obuwie, szczegdlnie na space-
ry, powinno miec niskie i stabil-
ne obcasy, z grubg, elastyczng
podeszwq.

Wainym elementem profilaktyki
deformacii jest wskazaonie wiaid-
wych wzorcow postgpowania
podczas wykonywania czynnoici
codziennych,

Celem jest zapobieganie przecigie-
niom narzqdu ruchu przez zochowa-
nie odpowiednich pozycii.

Kiystvna KsieZooolska-Flelrzak
jest ordynatorsm

Cddziony Dziennego
Lsorememionior Norzode Ruchu
w lnshucie Reumatologicznym

w Worsrawie




W SKROCIE
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LECZENIE UZDROWISKOWE CHOROB
REUMATYCZNYCH

W siarkowych zrédtach podkrakowskich Swoszowic leczyli swoje koici rycerze kréla
Jagietty po zwycigskiej bitwie pod Grunwaldem

“olska nalezy do krajéw
bogatych w zloza lecznicze i
ma wielowiekowq tradycje w
leczeniu balneologicznym.

Wosiarkowych Zrodlach podkra-

kowskich Swoszowic leczyli

swoje koicl rycerze kit

la Jogielly po

zwycieskie

bitwie

p o d

Grumn-

waldem,

g sam

krél pod

lrzymywal

swe zdrowie

w Wislicy, poto

zone| w poblizu wspdtczesne| Mekki

chorych reumalyczaych - slynqeego

wodami siatkowymi Buska Zdroju. Slo-

dy po stowiarskich vjeciach zradel

odkryfo no poczgtky XX wieky w

Szczownie - Zdroju | Bolkowie na

Slasku. Kronlki polskie z X| siulecia

wzmiankujg, #= narodziny Bolestawn

Krzywaustege byly zwigzane z kuro-

cja wodami w Inowdodzi nad Pilicg,

jokie] poddale sie jego matka - zona
Wiadystawa Hermana.

Marysierika Sobieska leczyta sie w
Cieplicach i w Iwoniczu, krél

Jan Kazimierz - w Dusznikach.
WXV wigke Wsiciech Oczke - ojciec
balneologil polskiej wymienit lwoniez
jako migjscowoié uzdiowiskows, w kid-
tej leczono kite, godciec i dne. Wy-
chwalali dzigtanie polskich #é

del leczniczych migdzy
innymi Erazm z Roller
damuy i Paryzanin
Denis |lwonicz).
Uzdrowiske Cie.
chocinek, gdzie
warzono sl juz w
Xl wieku powstola
na poczgtku XIX
wigku 2 inicjatywy Sta
nislawa Staszica |leznie
wybudowal Siaszic w latach

1824 - 1B27). J6zet Dietl, prezydent
Krakowa, kidry w XIX wicky przyezynil
sig clo rozkwilu Krynicy nepisat stowa,
brzmiqce szezegdlnie wymownie w
roku. 2000:

Balneoterapic to
metoda leczenia,
stosujgca naturalne
tworzywao lecznicze:

wody, gozy,

sig w profilaktyce, rehabilitacji | lecze-
niy, gtéwnie choreh
przewleklych, Nalezg do nich choro-
by reumatyczne. leczenie uzdrowisks
we obejmuje wiele sposobdw lecze
nia. Wirod nich bolneoterapio i
klimatoteropia sq najiciile;
zwigzane z miejscowo

fcig vzdrowiskowg, o

wiec |ef klimatem i

wyslenujgeymi no do-
nym terenie bogoc

twami naturalnymi.

Balnecteropio 1o me-
todo leczenig, slosujg-
ca naturaine tworzywa
lecznicze: wody, gazy, pelo-
idy. Do bogochw naturaliych raz
nych uzdrowisk nolezg :borowing, o
lanki, wody siarkowe, kwasoweglowe,
radon oraz wody, zowiergjgee nne
pierwiastki chemiczne o specylicz
nym dziataniu leczni

czym, chargktery-

Mardd, kigry nie zulqee sie wy-
udziela opieki swo- #5zq lempe-
im vzdrowiskom i raturg
nie stara sie oich fdiad ks nie [wady fer-
tazwdi,  nie l e malnel
il oy |.-.|:L¢|f,:]n f"l|f_'.'|f_‘.kll swo b 8
fizacji im vzdrowiskom i ey
nie stara sie o ich Seivin

leczenie vzdro-
wiskowe slosuje

rezwoj, nie
dorast do

cifnieniem

“



W SKROCIE

gsmoabycznym

Wody lecznicze stosuje sig w po-
staci kgpieli, kuracji pitnych (tzw. kre-
noterapii], inhalacji, plukan,

irygac), peloidy [bo-

rowina) - w posia-

ci kgpieli, zowi-

jof, okladéw
tampondw bo-
rowinowych
oroz zabiegow
z posty borowi-
gazy
|chwutlenek weale

nowea|,

radon) - w inhalacji
DT W ["\qP‘IEIHC:" S

chych i wilgotnych.

Niespecyficzne dziolanie bolneoierapil
polega na poprawianic mechanizméw
adaptacyjnych ustroju [jego sprawnodc]
pod wphwem serii stosowanych bodz-
cow podprogowych.

Sq to bodzce o slabym dziolaniy, die-
tago zmiany w ushoju shwierdzo sie do-
piero po calej serii zabiegdw.

Istota swoistego dziatania bal-
neoterapii polega natomiast
na zadziataniv na ustréj czyn-
nikiem cieplnym, hydromecha-

nicznym,
chemicznym
[siarka, chlorek sodu, jod, brom, 2wiqz-

ki zawarle w borowinie].

Zmiany dotyczq czynnoii ukladu ner-
wowego i ukfadu wewnairzwydzielni-

czeqo iw'p'.rcﬂuiq preestojenie czynno-
& organizmu.

Cieplo dzicla przeciwzopalnie, prze-
ciwbolowo i rozluzniaigoe na misénie
na skutek rozszerzenin obwodowych
noczyn krwionodnych.

Ciéinienie
hydrostatyczne
kgpieli  dziala
noslepujgco:
zwigksza odda-
wanie maoczu,
zmnigjsza obrze-
ki ooz, na zaso
dzie prowa Ar-
chimedesa, umoz-
liwin cwiczenio w
odcigzeniu, ktare
zwiekszajg zokres ruchéw

w stawach i silg miesni

Dzialanie chemiczne kapicl i j&j no-
zwa zolezg od skladu wodu lecznicze.
Ul podstaw tego dzlalanio lezy proces
wehlaniania substancji mineralnych | ga-
zbw , edkiadaria ich w skérze i wyplu.
kiwonic substanci ze skéry. Szezegol
ne znoczenie majg W nojczesicie| spo-
tykane:

wady sinrczkowo - simkowodorows
Buska, Solea, Horyca na Ziemi Hru-
bieszowskiej, Lgdko, Swoszowic, so-
lanki Ciechocinka, Inowroctawia, so-

lek. med. Molgorzata Happach

lanki nadmorskie [Kelebrzeg) i beskidz-
kie, szczawy |z zowartodciq dwullen-

ku wegla) Krynicy, Kudowy i Dusznik.

Poza polwierdzonym w doswiadcze-
ninch korzysinym dzioloniem na prze
bieg chordb reumalyeznych czynnikow
chemicznych, ciepto ; ciénienia hydrosia-
tycznego czy samej wody - jednym

z podstawowych dzialad lecznictwe
vzdrowiskowego pozosiaje odwracanie
zgubnych skutkéw wspélczesne] cywili
zacji: przecigzenia ukladu nerwowego,
spowadowanego zwiekszeniem lempa
Zycia, monolonig pracy i brokiem kon-
takiv z przyrodg, przedwczesnego
siorzenio sig orgonizmu, spowodowo-
nego zaluclem srodowiska, niewlasc
wym odZywianiem i niezdrowym Iry-
bem zycia. Chory reumatyczny spo-
dziewa sie po kuracji senataryjnej usig-
pienia lub zmniejszenia balu | zwigk-
szenia zokresu uchu w slawach, Do-
swiadcza rdwniez przyjemnodei |i ko-
rzyici dlo zdrowia), plyngeych z upro-
wiania regularnych éwiczer pod kon-
irolg rehobilitania (ickie éwiczen w
wodzie). Ze zdziwieniem sposirzege,
7 chore stowy i koici oroz vkorczo-
ny 60 rok zycio nie sq przeszkodg w
czerpaniv radodci z wieczomych po
tancowek.

Tajemnica korzysinego dziatania
metod leczniczych, bedqgcych do-
menq uvzdrowiska lezy w prawidle-
wym skierowaniv pacjenta na le-
czenie uzdrowiskowe, o wige w wie-
dzy, doswiadczeniv i wyczuciu lekorzo
kisrujgcego. Sziuka polega no prowi
dlowym wyborze miejscowoici vzdro

wiskowej (klimat i naturalne zloza lecz-




nicze, |okimi dysponuje), uwrgled-
nieniv przeciwwskozad, wyni
kajgoych 2 chordk towarzy-
szqoych, rozpoznaniu cho-

roby podstawowej, a co
woZniejsze - ocenie stop

nia jej akiywnoid, co nie
zowsze jes| jednoznacz-

ne.

Ocena ryzyka zaoslrzenia
pTﬂCESU I:I"I{JTDI:]O‘-'JEQD M
szczegolne znaczenie w przy-
padku reumaloidelnego zapale-
nia stawdw, majgcego opinig choro-
by kapryine| - nodmiemie wrazliwej no
zmiany klimaly i stosowane bodzee §
zyczne, W zwigzku 7 tym wymaga &
sde| kontroli specjalistyczne| takse

w uzdrowisku.

Dobrze reaguje natomiast na leczenie
sanatoryjne inna chorobe zapalno
uktadu rut:hu, 0 mignowicio Zeszhyw-
niojgce zapalenie stawéw kregostu-
po. Balneolerapia powaduje lu oz
luznienie migéni i wiszadel, zwicksze-
rie zakresu ruchéw kiegastupn, ma
dziolanie przeciwzapalne i przeciw-
balowe.

Whréd chardb reumatyeznych cho-
roba zwyradnieniowa stawdw obwo-
dowych | kregostupa jest charobag
najczeiciej leczong w uzdrowisky.
Nalezy jednak pamigtad, & zaosirze-
nie procesu zapalnego, kidry czesto
towarzyszy zmianom zwyrodnienio
wym bywa przyezyng broku sukcesy
w leczenie balneologicznym. Stgd
rowniez w przypadku chorych ze

Balneoterapia
tagodzi dolegliwo-
sci zwigzane z meno-
pauvzq: drazliwosé,
stany niepokoju,
bezsennosé.

zmianami zwyrodnieniowymi
stawdw o wskazanioch do leczenia
sanatoryjnego winny decydowad do
Swindezenie | wiedzo lekorza

Duzg grupe leczonych stonowig oso-
by ze stonomi pourazowymi norzqgdu
ruchu, czy tez opdénionym zroslem
kosinym zwtaszeza z ulrzymujgoymi

lek. med. Malgorzato Happach

sig obrzekami i zaburzeniomi trolicz

r'!‘rf‘TI..

Korzyshnie reagujn na leczenie uzdro-
wiskowe pacienc z Iaw. reumalyzmem
tkanek migkkich. Dobre wyniki doje le-
czenie charych na dne, po zabiegoch
oriopedycznych i neurochirurgicznych,
zwlaszcza gdy ukzymujy sie dolegli
woicl bdlowe | praykurcze wiszadlo

WE

Bardzo dobrze reaguig na leczenie so
notoryjne osoby z osleoporozg, szcze
gdlnie pomenopauzalng, kidre] towarzy-
SZQ Zmiany zwyroonisniowe stowow,
pogtebienie kizywizn kregosiupa, osla
bienie wigzadtowo - mieiniowe | olylade.

Bolneoterapia ogodzi dolegliwoici
IWIQZONe Z Menopouzg; drazliwait |
slany niepakoju, bezsennoss

Ze wzgledu na bznice w wieky metry-
kalmym i biologiczmym niezwykle trudne
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CHOROBA O STU TWARZACH

Moglmby sig wydawatd, & no
nojwiece| slresbw zawodowych norain
ni sq enkolodzy, zwioszezo dziececy,
chirurdzy | kardiclodzy, paniewaz to oni
nojczeicie] stykajq sie z przypadkomi

émierci swoich podenidw, Tymeza-
sem w Stanech Zjednoczonych,
gdzie przeprowedzono badanio
na temat samopoczucia |efct:||;-:'y
rozmaitych speciolnodl, okazalo
sie, & najwiekszy procent zesrie-
sowanych lekarzy oroz lekarzy 7
syndromem trw. wypalenio zowo

downgo stwierdza sie wirdd reumaio-

logéw.

Analizujgc ten - dosé zaskakujqoy - wy-
nik socjologowie i psychologowie do-
szl do wniosky, 2 dla lekarza lotwie
sze jest zniesienie zowodowe| parazki,
jedli rekompensuje jg zawadowy sukees.
A tak wiasnie jest w onkologii, kardiolo-
qii i chiturgii. Pacjenci lekarzy tych spe
ciclnoici wprowdzie doéé czesto umie-
rajg, ale réiwnie czesto la nawet cze
scigj] sg piz"ywrﬂc::".idcv zdrowio | petni

Fyciowe| sprawnoii,

Pacjenci reumatalogdw sg nalomiasl gru-
pa chorych przewlskle, wymagojgoycn
slatego leczenio. Reumatolog worow-
dzie nigdy nie ma podstaw by oznaj
miad swemy pacientowd, 7 jego dni lczy
miasiqce| sq policzone, ale tez nie jest
w slanie zapewnic go omozliwosd cok

kowitego wyleczenia z choroby.
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Tan stres bezsinoicl | bezradnoici oka  pozbawione sensu. Bo fo nie Iylko oso
zuje sie dotkliwy nie tylko dla psychiki  ba cierpigca no to scharzenie bedze
cztowieka zaatakowanege zapalng  przezywalo wielokroine zolamania psy-
chorabyg tkanki lgezne], ole i dlo jego  chiczne i fizyczne. Tokae lekarz moze
leskearzo czoseln poczud sie zmeczony | znieche

cany walkg z tq nieusigpliwg,

a tok bardzo dotkliwg chombag,
Tak wiec obie grupy - zardwno jesl pacjent nie zechce w fej wok
SR ce wzigt czynnega udzialy, jesl

bedzie zechowywal sie biemie |
wykozywel stoly sceplycyzm.

ch lekarze
MUSZQ NauCzye sie wzaemnego
wspierania.

Llekarz reumololog musi uczciwie
powiedzied, & nie ma nadziei no
coftowite wylaczenie. Ale jeslh bedzia-
Tok wiec obie grupy - zaidwno chorzy  my dzialad zgodnie, solidainie | vdzie-
reumatyczni, jok iich lekarze-muszq no- doc sobie wegfemnego wsparcic, moZk
we bedzie lagodzenie najbardziej
prevkryeh jef abjawdw, opdd
nicnie jej posiept, a tym so-

uczyl sie wZajemne-
Qo wWiipierania

mym wydfuZonio czose

sprawnego Zycia | korzy
stanmrg 7 ﬂfﬁ*rr.?w:."r-'yr.‘h

Uzywajgc
przencini -
winni oni fwa-
1zyé rodzo) rowe: JHTBZ e prZyjemnos

rowego landemu, f roclodei. Miwige o reu-
we kitrym kiedy

jedna oscba

maolyZmie mamy no ogot
nag rnyjfi nltka nigkldre i w
dodathu bordzo zaawanse-

wane postaci te] choroby:

zaczyno pe
datowaé tra
reumatoidalne zopale-
nie stowow [polyartf-
his chronico evolutivay),
zesziywninjgoe Zo-
palenie stowow

che slobiej, druga
nalychricst mocnie] nociska
na pedaly

By¢ moz wezwanie do wapie

kregostupa fspon-

dyioartheitis ankylo
poetica)

rania lekarza rrumatologa przez
pacienio reumatyka brzmi roche
dziwacznie, ale nie jest lo



luszezycowe zopalenie stawdw, choro
by zwyrodnieniowe [osteoarthosis)
Fwinszezo stowdw biadrowych jooxar
tosis) i kolanowych fgonaritbrosis)

Iymezasem te choroby - choé prowe:
dzgee do najwiekszych | najbardziej wi
docznych znigkszicleen - s jedynie ma-
lerkim wierzcholkiem ogromnej gary rev-
matyczne|. Cytujge jednego z nojpopu
lariejszych lekarzy Standw Zjednoczo-
mych [dr |. Rosenlelda) nalezaloby po-
wiedzied, 22 osoby chorjgee nate po
slaci reumatyzmu, o jedynie diobny vie
mek miliondw cierpigeyeh z powodu

przynajmniej 300 réznych shorzen

uszkadzajgeych stowry, powodujgoych

ich abrzek, bole, sarpwnodd, zaczerwie

nienie, detormacie, przeblegajgeych z

gorgezkq - w sposob dramatyczny lub
rozwijajgoych sie wolno | podstepnie, o
okreslarych wspdlnym mionem reuma:

.'!,r,'.:r!'lu_

Mima niestychanego posie
pu medyoyny woig niezna-
ne sq prazyczyny i) jednej 2
najsarezych ijednej 2 najbar.
daie] rozpowszechniomych
chorth ngkajqeych dzkose.
Zajedng z prayeryn choro
ty 2wyrodnieniowe] vwain
we ZuZyveie maoteral,
fudzve - twierdzq navkow-
oy - wykonani” sq z ma-
lerialow o rdlnej frwalo-
i/ odpomosel Tok wige to genetyko
wespdl z warunkami Zycio decyduiq zo-
hwno o momencie wysigpienia choro-
by jok i o fef formach i przebiegu.

Sigd  obserwuje sie zardwno choroby

reumatyczne alakujgee ludzi

mtadych, o nowet dzie-
cijok i osobry w wie-

ku daojrzabym lub
doplero w okre-

sie ich pdgne;

jesieni.

Reumatyzm, choroba o slu warzach,

wymogao od cierpigeego wiedzy
o wiasnej chorobie.

Tylka wtedy moze on zmierzyé sie

groZnym wrogiem

7 I~:,a|i'|

nie pozwolic mu zniszczyé swego 2ycia.

Mie znajge przyezyn choroby nie moina
je] skutecznie zopobiegag, o w kazdym
razie nie moZna zoplonowad | prowadzid
systematyczne] akei profilaklycanei, lakie|
jak np. przy zopableganiu préchnicy czy

S |
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niekidrym schorzrzenlom serca,
pFZEWDdu pﬂknrmowe-
0o czy nowel cukray-
cv lub pewnym Iy
POm Nowohaorse,
Wielowiekowe
doswiadczenie
podpowiada jeg-
nak jokie czynniki
i syfuacje mogg wy-
wolad i przyspieszyd
olak choroby lub zo-
ostrzyt jef praebieg | do-
legliwodici. Sq o miedzy inny.
mi - diugotrwale przebywanie w klimo-
cie (lub pomieszezeniv| chlodnym i wik
goinym, przecigzanie lub czesle vrazy
slowdw (np. przy wykonywaniu niekié
rych prac lub uprawioniu wyczynowe-
go sportu), dista powodujgen zaburze-
nia biochemiczne w organizmie.

fakl, & nie mozna slosowad skuteczne|
profilakiyki jest i dlo lekarzy | tym bor
dziej - dla pacjentdw
wielce niedogodny. Tym
wiekssy nacisk i tym wigk
sze oczekiwania wiqae
sia z foagodzeniem ohjo
waw choroby | hamowa-
niem je| postepu. W tym
przypadku - dodajmy od
razu: no sroredciel - me
dycyna nie jest catkowi-
cie bezsilna. Choroby
reumatyczne moing le-
czyé no wiele sposobdw - przez poda
wanie lekdw, fizykoterapie, a takze chi
rurgie korskeying. lest t22 wiele meied
lggodzenio dolegliwoic.
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Powainym problemem w leczeniu teu-  5q jednak i tacy, u kidrych ta allerna-  Jednym slowem - uzbroié sig ufortyfike-
matyzmu, pedobnie jok kazdej przewle  lywno lerapio wywelala dodatkowe  weé, niczym obronny dredniowieczny
kej choraby: jest rozwé| podziemnege  schorzenininarazila no dodatkows cier-  zamek, pamigiajge. aby byl w nim
iniezmiernie rozbudowanego rynky ;e pienia. -oprdcz zomky dolnego, sredniege ok
komo cudownych lekdw, frodkéwispo Reumatyzm, choroba o st twarzach, 2 i ten - wykuty w lite] skole | niemozli
sobow; kibre powoduin wyleczenie czy  wymoga od cierpiqeego wiedzy o wlas'  wy do zdabycia tak dlugo, péki nie wy-
uwolnienie od dolegliwoici W kazdym  snej chorobie, Tylka wiedy moz= onzmie.  gasnie wala jego obrany.

kraju dziola liczne i coraz liczniefszarze-  rzyé sie z tym groZnym wrogiem, nie po-

sza znachoréw, szamandw | szarlata”  zwolic my zniszczyd swego Zycia,

néw, kidizy za wielkie pleniqdze spize. ’A ﬁ

daig ludziom nadzieje, nieslely - bez p%Wapélpmcuiqc zlékarzem nalezy wej

h\_{ck:l. . gwew}nsrr[.r arganizm i we Mﬂsr&'

Wiarygodne #édto podoijg, 2 w '_ : i ysikic ﬁd— i
az 90 procent pacjentow cletpiqeych v, wyeliminowae wszelkic Sbe stony, e
na raumaloidalne zupuléﬁ{'e sla il . '
prébowalo korzysiaé z pomacy fegoror —
dzaju oséb i oferowanych przez nich s _ :
panocedw, Ludzie e moga méwic o by
szezesciu, jedli oirzymali zo swoje pie ¥
nigdze jedynie nieszkodliwe placebo.




ACH TO JEDZONKO...

Ciciec medycyny Hipokrates,

z colg slanowezoiciq twierdzil, % dieta
ma wplyw na powslowanie | przebieg
choroby reumatyczns|, przy czym vwo-
zol, z= znaczenie ma nie ylko rodzof
polraw, ale takae sposab ich preygoto-
wania. Rownie? jego stawny, Zyjgey
cziery wieki péniej nastepca Galen byt
zdanio, Ze dieta chorego na reumatyzm
jest istoina dlo przebiegu choroby, a no-
pewno ma wplyw no zooshzenie lub
fagodzenie dolegliwoici. Doradzal jo
danie chleba jeczmiennego, kapusty,
zup warzywnych, odradzal natomiast
picie wing.

W agdle dawne leksty medyczne pet
ne sg zalecen | przestrdg dla reumaty-
kéw jesli chodzi o sposéb odzywianic
sig. Na ogol ,na indeksie” bywaly po-
midory, ziemnioki, mieso, maslo | inne
Huszeze zwisrzece, oste przyprawy,
o fakie cytryny, kowao, kakao, niekisdy
cukier

Klasyczna praca novkowa na
temal diety w chorobis reuma-
tycznej vkazata sie w 1683
1oku, a je| autorem byl T. Sy-
denhaun, Wedle gloszonej
przez niego teorii reumaty-
cy powinni jodac jok naf-
mnigj pofraw miesnych [lub
w agdle z nich zrezygno.
wot). Popierat tez Galena w
iego poglgdzie na temot szko-
dliwoici picio wina.

Precyzyine szkietka wepdlczesnych lo-
boratoriéw oraz badanio wspélcze.
snych lekaizy i distetykéw dojg podsia-
wy do stwierdzenia, 7 wprowdzie cho
roba reumatyczna jesl wywolana inny-
mi niz dieta czynnikami, lym niemnie| wia-
&iwy dlo charego | Indywidualnie do-
brany sposdb Fywienio moZe mie istot
ne znaczenie dla rozwoju chomoby, o
nade wszysko - jej abjawaw

Warad choréb objgtych sze-
rokg i ,pojemng” na-
2w TeUmOnyCEne,

dna jest szcre-
gélnle ,wraz
liwa" na o
d.‘f_ﬂi spody-
wanych po
karmdw,

Od dawna zacbserwowane, & zapo-
dojg na nig osoby lubigce dobrze i
cuzol| jesc, a przy lym cierpig na pize
wiekle zaparcia.

fsiovrier. wielu moznych lego Swiata cler-
piato kalusze 7 powodu boldw
wiglkiago palca v nogi.
Cbecrie cierpienie to
jest stosunkowo
rzodsze, byc
MOZE 7 [D0Wo-
du stosowanio
bardzie] ro-
cionalnej die
ty. W zapo-
bieganiu | pray
leczeniy r}ny po-
winna to byé diela
ubegopurynowa,
czyli - méwige jodnia] -
vboga w tluszeze, a bogata
w weglowodany. Osoby cier
pigce na le chorobe powinny
wyeliminowaé ze swego jo-
dlaspisu - oprocz Huszczdw
zwierzgcych - lokz kokao,
czekolade, rasoly, groch, laso
le | soczewice, szpinak, grzyby
i padroby. Powinni natomiast pié
duo sokow rozcieficzonych wodg
[najlepie] mineralng, alkaliczng|,
stobych herbal, 2wlaszeza ziolowych



Podczas atoku chonby dobrze jest sto-
sowad dietg plynng

Pewnym ,przetomem” w poglgdach na
zwigzek pomiedzy choobg reumalycz
nq, o sposobem odzywianio sig byto
ogloszenic w baordzo szocownym pi
imie medycznym, Brish Medical four
nal” artykuly zattulowonego | Rewrer
foidaine zapolenie stawdw ¢ podywie-
nie - opis przypoadiy”. Przypodek” byt
kobiety, kidra przez kikanadcie lof bez-
skutecznie leczyln sig na reumatyzm, o
wileczylo, kiedy wspdlnie ze swoim
lekarzam doszia do whiosky, 22 sprow-
og dolegliwoici jest ... &k
W}nﬁhmlnuwume Zz -'ius'ﬁr 7{){1@90 SEM,

a potern innych przstworndwe mleczmech
doprowadzio do cokowitego usigpie-
nia dolegliwosi
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Arntykul wywotal wielkie zainteresown
nie wirdd lekarzy. Zaczeli oni poszuki
wac innych pokarmowych | winowaj-
cow” cierpienia swoich pacientow:

| znajdewal ich wirdd najrozmaitrzych
sklednikéw pokarmawych. Nn|bu::|rd7j.:.~i
chybeo zoskakujgeg bylo reckda alergicz
na, abjawicigoa sie

Zapoleniem
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sawaw, no kukurydze zawarty w mosie
wbletkowe] zazywanych lekdw,
Uwaza sig, 72 mnigj wigce] w co dwu-
dziestym preypodku, o wise u 5% cho
rych na reumatyzm udaje sie zoobser
wowad wyrazny zwigzek pomiedzy cle-
i, a nasileniem lub lagodzeniem objo-
W -:_'hl'_irc}h}r. Wario wige poswigoic
wigce] vwagl lemu, oo sie ma
na telerzach, By¢ mose eli
minujge niekidre pokar-
my uda sie zmnief
szye clerpienia |
spowolnic po-
step choroby.

Fowsre
musi byé jed-
nak stucium
przypadkuy”,
czyii whiklieea
abserwocio i so-
maobserwacio
pacjenta. Mecha-
niczne stosowanie tych

o
e

samych zaleced w stosun-

ku do réznych asob
mija sie 2 celem,

Co nie znaczy, & nie ma ogdlnych zo
sad, kitrych powinni przestrzegad wszy-
scy chorujgqey na reumatyzm.

O pierwnzrs g molo m
OOrOfHCEYL DIYIi2 SOmic &
przetwordw mieczny<h, sie pic
ol VR, s Ltaled
BT . {=
r.r.._:\-‘l [ £ ([ ol ] L

To ostainie ostrzeznie jest bodajee raf
tudnieisze do wypelienia, poniewo:
glutamin sodu dodawany jest niemal



sutynowa” do wszelkich potraw wyke
mpwanych w fabrykach zywnodici | znof
duje sig w wiskszodi konserw i koncen
tratéw [np. zupach w proszku).

Zolecane jest systematyczne
~plukanie” oranizmu
- herbatkami ziotowymi,
sokami z burakow,
marchwi lub selerdw.

Przed wiskami wisrzono, & chare sio-
wy sprawiojq dolegliwaici, poniewaz
ysychalg”, Temu wysyehaniu” misto
jokoby zopebiegeé ich oliwienie”. Ze-
lecanc wigc spozywonie thustych ryb i
picie tranu, co - jokoby - mioto leczniczy
wiphaw na reumatyzm Wapdlezesna me
dycyna nie traktuje tych przekonan joko
zobobondw. Przeciwnie - o ile lekarze
spreeciwicjq sig spofywaniu przez oso-
by chare na reumatyzm miesa i thus=-
czdw zwierzgoych, o tyle przychylnie
poirzg na Huszcze zowarte w rybach.
Reumatycy moga wiec i powinni jadac
makrele, sardynki, dedzie, a jesliich na
to stot - takie fososie i luiczyki, Wozne
jest jednak, aby smazyé ryby na oliwie
z oliwek, a nie na magle, smaleu,

AWerto poczytac/

1. Aleksandiowicz f, Gumowska | -Kuchnia | medyeyna. Warszawa , Wata, 199]

NG

O ——

czy olejoch staneczrikawym, sojowym,
rzepakowym.

| jeszcze jedno - choe przyprawy po-

winny byc eliminowane z jodbospisu
osab cierpigeyeh na reumotyzm, sq jed:
nak smokowite wyjgtki

Potrawy mozno ,dosmoczad
czosnkiem (2-3 zabki dziennie),
imbirem (najlepiej dodawaé do
potrow 1/3 tydeczki dziennie),

kurkumg | gozdzikami.

Niektérzy twiardza, 8 imbir
i goZdziki (sproszkowane] majq

dziatonie przeciwzapalne
i yimierzajace bol

Podsumowuige:
nie istnieje 2adna cudowna diela,
ktdra spowodowataby
wylsczenie reumatyzma.

leczenie lej choroby diely doradzad
mogq jedynie szorlotani. llosé i jokodé
spoywanych pokarméw moz jednak
wywierad wphyw [niekiedy znaczqey)
na wzmoganie lub lagodzenie dolegli
wadc|,

Ponlewa? pacjenci z chorobg reuma-
tyceng preyimujg wiele lekdw,

nolezy dazye do takiege ukladania jo
diospisu, kiory pelnitby nigjuke role
«ostonowq” dla zoladka i przewodu
pokarmowego. A wige potrawy lekke-
stiowne, swieze, nojlepiej przygolowy-
wane w domu, bogate w witaminy -
zwloszeza A D, dosmeaczane” czom-
kiem, imbirem | goZdzikomi, duzo ply-
néw [ale nie mocne] herbaty, kawy czy
alkoholil),

| pomielajmy o atmosferze, w jokie sq
spodywane,

Estetyczne nokrycie, muzvke
radio Klasyke FM towarzyszaca
positkom | wewnetrzne
wyciszenie na czas iniadania,
obiadu i kolagji
- pawinny by¢ trakiowane joko
terapia
wipamagoejgca farmakologie
i Hizykoterapia.

2 Bgezyk 5, Szczesniak ¢ Racjonalhe zywienie criowieka. Worszawa - Foznar, PWIN 1990
J. Fod redakejg Judlih Buttriss Fodsiawowe zasady Zpwienio w proktyce lokarza todzinnego.

Worszowa, Wb Mad Sarmedic 1964
4. Charles R.: Fozywienie dla zdiowia; jok leczye doleglwosel 20 pomocg terapi Zywieniows), Worszawa,

Ksigtha i Wiedrg 1908

3. Colbin A.: Od2ywianie o zdiowie. Warszowg, Keigzhe i Wiedza, 1908
6. Gumowska (. FoZywienie twoim lekarstwem, Worszowa, Agencia Wid _Comes" 1904
7 Pod redlocig |, Hosik: Distetyka. Warszowa PZWL 1992

&8 Hasik .. Dobre leczenie lo wiasciwe Zywienie. Warszawe, FZW! 1997
@, Kiesst WW.: Novka o Zywieniv zdrowego i chorego czlowiska, Warszaws, PZWL. 1989




O PRZESADACH BEZ PRZESADOW

W swoich ortvkukach no femaly
medyczne lubig powohpwa sig no ar
lsadore Rosenlelda, autora amerysan
skiego, czy moZE nawel swiglowego,
bassaler pl: Rozsgdek i medycyna.
Dr Rozenleld dgocry bowiem czlery ce
chy lekarza idealnege: giebokg wiedze
leoretyczng, ogromng praklyke, niezwy-
ki intuicje oroz wielkg wiorg w mozivwk
&i autoterapeunyczne ludzkiego orgo-
rizmy. Trzebo eszeze dodad, 2= dr lso
dore Rasenfeld zowsze te wlasnie moz-
liwodci probdje sprzegad z mozlwoicie-

mi medyeyry.

W rozdziale trekiujgcym o chorobach rew
matycznych mé] ulubiony autor wyrazo
spory sceplycyzm co do moziwosd
zapabiegania tym choro-

Som - Iyl rerdzio-
tu brzmi:

Jak fnief zapobiegad chorobom reuma-
tycnyrn. Jednocrednie jednok uczciwie
prayznole, @ sq sposoby | srodkl, kte
rych Znaczenia medyczne széiefko /oka
nie pomal wyjasnic, ole kidre prayno-
szq pacientom wyrazng (choc dorazng)
ulge w ich clerpieniach. W swojej ksig-
ee wymienia niekidre 2 tych metod. Opi

suje wiec spotkanie z ksigeiem Windso-
ry i wielkiz swoje zdumienie, gdy

ujzal ne jego reky, pod snieznobiakym
mankistem koszull, ie zloty zegarek locz
najzwykleiszq, loparng miedziong brar
soletke. P&nie] - z rownym Zoumianiem -
zoboczyl podobny miedziony kigiek no
nadze swego bardzo vczonege

i ulylulowanego kelegi

Doktor Rosenfeld zaintrygawary wislka
popularnodciq i oz tek bodza rozpo
wszechniong wlarg w lecznicze cazy
przeciwbilowe windciwoicl miedzi prze-
crowadzit w te] sprowie swoiste Seg=
o Okazolo sie, 2 preed wiely lafy
zouwazons, iz rabotnicy pracuigoy prey
orodukc]i wyrobdw misdzianych =g ok
by vodparnieni na reumatoidalne zopo-
lenie stawdw; choroba ta wysiepuje
wirdd nich nieshychanie rzadko, niepe-
rampwalnie rzadzie) niz w jakiefkolwiek
tzw, gruple kontrolne), czyli wirdd osée
wykonujgoych inne zajecin. Przeprowa-
dzene badanio wérdd osob cierpigoych
z powodu lego schorzenio wykazaly
natomiast czesty nisdebdr miedzi w ich
:}rgclnizr‘nn:lch.

Whiasek nasuwal sig wiec sam - isfnie-
i@ jokis [chot nie wiodomo |aki] zwig:
zek pomledzy niedoborem miedzi o
schorzeniem reumarycznym. Autor po
walpiewa wpiowdzie, aby fe minidoid
miedzl, kidne preenikaig do ustroju preez
kontakl skdry 7 miedzianym wyrcbem
mogly zopobiec zagaleniu st iaw]
lub je wyleczyé, cle nie edradza te2 ni-
komiu naszenia misdziong] bizuteri cay
inmych amuletdw.

Wizl cierpigeych na zapalenie stawaw
pocientéw dr Roserfelda zwracalo sie
z prashy o skierowanie ich na zopieg
akupunkiury, Mimo i2 sam aulor Rozsgd
kv i medycyny nigdy nie zauwazyt, by
akupunkiura powsrzymywola rezwd]
choraby, nie odmawial jednak tych



zoblegdw osobom chorym poniewaz
jok som przyznoje - bywo, de po ok
punktuze bl siaje sie mnief dokuczh
wy Autor nie kwasfionuje znieczulajg-
cego dzalanio akupunktury. Badanio
przaprowadzone w USA -pisze - wyko.
zuig & nokfuwanie igly odpowiedmie
go misisca na ciele wizwala w mdzge
pewne natuaine opiaty i wten sposch,
przynajmaref w miekicrych praypadiach
driata znisczulioipco. |esl wise w ten
sposab mozna pobudzié organizm do
sumoznieczulenia, nalezy z tej mozliwo-
& skorzyslud, organiczojqe stosowanie
srodkéw farmakologicanyeh, majacych
zawsze mnigjsze lub wigksze niepozy
dane driotania uboczne.

Doktor Rosenleld wawoza te? zasad.
nosE slosowania przez cierpigee na za

palenie stawow kebiety harmanu esto-
genu. Ng przefomie laf siedemdziesic-
tyeh | osiemdziesighych - caylamy w jego
ksigare - beytviscy | dudscy novkowey do
nosil 26 kolicly prayimuigee estogen zo-

o jako Sodek antvkoncepcyiny fok

wkurogi harmonalhel oo menapausie, mie
choryig lok creslo no reumalodohe zo
palenie siawdw: jok fe. kidee go e biare

Wprowdzie painigjsze, baidzie] wnikli
we | praeprowadzone na wigkszs| pro-
bie badanla nie porwierdzily te| obser
wadjl, lym niemnie] autar uwaza, 2 jedli
kobista wyrazo lokie Zyczynie, mozna
z czystym lekarskim sumieniem zacidy-
nowat je| tego rodzaju kuracje. fedh g
nekolog stwierdzif niedobdr hormondw;
LOWINNG sie spichowad shosowanio ex
frogendw przez dwa fub frzy late. Ko-
biety poczujq sie wiedy lepis) no pew

no mnigjsse bedsle v nich prawdops
dobierdstwe zachorowanio no csleape-
fozg [ - ko wie - mode unikeg rownie?

reumaloidoinego ropolenia stowdw:

Wreszcie niezmiernie modno swego
czasu proxaing, stosowana w synnej na
caly Swint umuniskis] geriamyczne] klink
ce prowadzone] przez dr Ang Aslan, Jast
swolstym fenomenem medycanym | psy-
chologicznym foki, 2 wszelkie badenia
wykazaly | wykazyjq, 22 proksina |zno-
na pod naawg Gerovital H-3| ma wy-
tgcznie dziclanie miejscowo znieczulo-
iqce, lymezasem w klinice ¢r Any Aslan
len preporat dokonywol cudéw pod-
czas kuradi odmladzajgoych, a tokae
byl pomocny w usuwaniu delegliwodc
reumatycznych.

Dr Rosenleld vwaza, 2 jesh ko jest
przekonany do lego m::iz::ru Icumcp i

sowariem pdmmy |ed»_,anu= Dsub,r cierpig-
ce na micsienie, paniewaz prokaing zo-

ostrza objowy tef ciezkiej chomby.

Autar nie zniechgen tez do kuragji anty-
biatykami, mojgce] swoich zwolennikéw
wirad nigktorych lekarzy reumatologdw
oroz pacjentdw, odezuwajgeych popeo-
W stonuy zdrowia po zaZyciu serii 2o
shizykdw lub pigulek. Som jednak nie ne-
mawia do lego leczenia, nie negujgc
teorelyezne] moZliwoi jego pozyyes
nego wphwu no somopaczucie cho-
rych | okresowg poprawe ich slanu
zdrowia.

Kofczge swoje rozwazania ng temaot e
czenia reumalyzmu niskonwencjonalny-
mi metodami zauwaio z wlodciveym
sobie wzsadkiem:

Shmzge o nowym, rewelocyinym sposo-
bie fecsenio reumotyzmy, Fawsze po-
Zoston keytyezny, @ przeds wszysikim nie
b niczego bez porozumienia

Z Iekorzem,

Nalezalo by #yczyt osobom chorym
by w lakich przypadkach moghy poro-
zumiewod sie z kimé rak mgdrym

i zarazem symparyczaym jok

dr Isadore Rosenfeld




PrARY LEXNGLT LTI noc

MOJE ZMAGANIA ...

Podéwindomie wybralam sludia
fizjoterapii, kldre

Pol wieku temu, gy mialom & lat

po, niezby! wyle-
zane| odrze, zo- sprawily, 2 cole do-
tychczosowe Zycie
i'mﬂur'n W I1J£:|1L.|, slarg:
e sie nie mydled co
mi delega, 2ytam do-
sy infensywnie

i szybke.

Po pobycie w subttopiku [Kuba) zacho-
rewolam no anging | grype, nie wyle-
zatam" bo dzieci byky mote i rzeba byto

chorowalam ra

r&l’kq.{ﬂé}? e
moja choroba stala sie

drieciece zopo
slawdw
Mie pamietom
dokladnie jok
mnie
wiem Iylke, 2 bylom w sanatorium w
Jozelowie w 1955 r. Szybka sie meczy-
fom, trudno byt mi sie skupic, wiec uczy-
{om sig drednio, ale 7 porofilam
szybko rmyled, 1o jokod dawalam
sobie rade w zyciu.

lenie jednoczesnie mojq silq,

moim celem w Zyciu

leczone,

Kilka razy miolom zooslrzenio cho-
roby, ale chyba to, 2 byiam 2y-
wym | ruchliwym dzieckiom, kidre
wizystkim sig interesowalo, nigdy
mie skupiclom se no sabie | swo-
ich dolegliwoscioch - myélalam, =
tak musi biyé, | to mnie ratowato.,

pracowot, mictam tyl g
ko 35 lat. Wiasnie wie-
dy, w 1978 roku mio-
tam duze zaostrzenle,
staba poruszatam sig

aistniatyimy jako
grupa

samowspomagajqca sie

przez 3 miesiqee, do-
statam sole zhota | no-

Przoz cale swoje #ycle bardzo lubilom  stapilo remisia. Wiedy

lanczyd | duzo tafczylam - a jok sie po-  wioénie swierdzono, 22
tem dowiedziclom - laniec jest jedng 2 jest to GPP. Fofem prze-
form odreagowania slresaw, o kika nosgpnych zo

osrzen, cle kedtkohwalych,

@

chora i fizykoterapeutho - Hnlku.;q{!l:umh

Wyslano mnie na rente. | wiaénie
bedqc rencistkg zaczgtam glebo-
ko zastanawiaé sig nad swoim
dotychczasowym Zyciem.

| jest tez energiq,

i w skutkach

Czulam, 7= znolozlam sig na bocznicy
2ycia, wpadlam w  dotek” psychiczny.
lecz naleze do ludzi, kidrzy w trudmych
syiuacjach nie rocg glowy, tylke zaczy
nojg dziclad - stres wyzwalo we mnie
tworcze krealywne dziatanie. Posziom
na kurs jogi holistycznej.




. WAD._PRA
Swoje 40+e urodziny spedzitam na 12-
godzinnym marofonie psychoedukac
Frozumictom, #& rzeczywiicie najpierw
choruje glowa, potem ciato. Zbyt szyb-
ki przephyw mydli chaos mézgowy nie
sprzyia zdrowiv, Zoczgtom inacze| my-
det - medytacje, hatha joga - spowe
dowaly, 7= poczulom siebie, dowaric-
Llowatam sie, poznalam swoje mozle
woicl, upewnilom sie, & |estem silniej
szai lepsza, niz mi sie wydawalo.

Taka pewnosé siebie dodaje skrzy-
del i jednoczesnie dystansuje od
problemu, o z dystansu jest wigk-
sza perspektywa, wiecej sie ogar-
nia i td.

Gdy w 1990 r, powstolo Warszawskie
Stowarzyszenie Reumatykdw, zglositam
sig, 7= moge pomoc, ale jednoczesnie
stworzylo sie oke-
zjo do dzialania.
Skrzykngfam wigc
7 - 8 osdb 7 tego
Stowarzyszenia

i przez 2 |ola spo-
tykahdmy sie U jedne] z nos aby dwiczyd
;}fz‘}l' fl'll_i?":,-"CE.

Zoczelom wprowooszod w Zycie wsrysh
kie moje przemyglenia | dodwiadezenic
z kursu jog! helistyezne] | freningu psy-
chopersonalnego.

Zouwazytom, 28 przy muzyce lepie] jest
éwiczyd - zmniesza sie bl (koncentio-
cia na melodil], o dzigki temy zwigksza
sig zakres twehu. Wybralam muzyke
reqe - ylm Serca naiury praystosowa:
nie do przyrody i swing - rytmy ofoki
banskie aby pobudzic przeplyw energa.

zighyimy nasze zdro-

W reumatyzmie
o to chodzi, aby
pobudzié uipio-
ng bolem i leka-
mi energig i
przystosowacd
sie do normalne-

go Zycia.

W 1992 ruczesticzylam na
Sympozjium - Reumatyzm, pro-
blem - revmatycy i profesjono- | S
lisci. Tam zaistnichdmy joko
grupa somowspomagajgoo
sie, @ pani socjolog

E Bobiatyfiska udostepnila nam sale
w Ministerstwie Zdrowio na ul. Diugisj,
gdzie spatykahdmy sie 2 razy w miesiq-
eu. Po kilku eudycjach radiowych, nasza
grupo wzojemnej ,adoracj” powiekszy-
la sie do 20 czlonkin. W 1993 . po-
wstalo Slowarzy-
szenie Reumaty-
kéw i ich Sympao-
tykéw, do kidrego
wstgpifysmy.

MNa warszia- §
tach reumatycz
nych w 1993 1 |
(jeslenig) po-
znalismy dr so-
cjiol. BoZeneg §
Moskalewicz, §
kiéra zapropo-
nowala, 22 In-
stytut Revmato-
logii vdosiepni
sale
gimnastyczng

nieodplainie ¥ razy w tygodniv. | zno-

wu po kilku audycjach radiowych zglo-
silo sie sporo ludzi, fok 2 nasza grupe
podwaila sig | zebrolo sig przeszlo 30
osab - spora druzyna samowspieroja-
cO sig.

Zaojecia nasze trwojg 1 godz. 30 min,
wszystkie ¢wiczenia wykonujemy prey
odpowiednlo dobranej muzyce.

Przez piervsze
30 min. éwiczy-
my addech, prw-
f clowg zbornoie
ruchowg, Swicze
nic [zamearyczne,
rozcigoajgee
Naostepne 30
mir. frwa reloks
tez prazy slono-
wang| muzyce -

&




chora i fi:ﬂuterup_g utks - Hanke i_g;:hnwsiu

sdosvje ofirmacie - akceptujgee siebie,
swioje 2ycie, swojg chorobe ilp. Podezas
ostalnie] pét godziny robimy hatha joge
-éwiczenio powodujgee przephyw ener-
gii przez nasze ciglo.

Mo zakericzenie stojemy w kole, trzy-
majqc sig Za rece, 1 $piewarny mantg
energetyzujgeq. Po tokich zojeciach kaz
da z nas czuje sie jok nowa-narodzona
i ,zachciewa sie cob cheied”, Zestaw
wizystkich éwiczen jesl przeze mnie wri-
kliwie przemyslony, chorobo powoduie,
2 nie mamy zbyt duzo energiii dictego
wszysikie dwiczenia majg sprawic, aby
bilans energetyczny byt dodaini, t.zn. od:
powiednio cwiczge wydalkujemy maisj,
ale zato wigce] zyskujemy fej energii gre-
madzge jg np: przez odpowledni od-
dech, razluznienie, pozylywne mydlenie.

-

L

<

Myl jest tez energiq, kidre wraca do
nas w skutkach, np.: pozytywna mydl wy-
slono w przestrzen, wrace jok bumerang

pozytywnym skutkiem i no odwidt zle
myél - przynosi zhy skutek.

Wazighgmy nasze zdiowie we wigsne
rece. Podchodzimy do swego zycio i
charoby przyczynowo, bo duzo zale-
2y od tego, jak myslimy o soble -im mniej
sie nad sobq uzalasz | dzielisz whos ne
czworo, masz wisce| energii | chedl (o
w iym idace] no prawdziwe zycia),
Uczymy sig siebie czud, bo jok sig czu
jesz, ok zyjesz, Jakodd naszego ycio
zalezy od odezuwonia | wyrazania
swych emodi. , Aulomalyczne” Zycie po-
woduje, 7= stajemy sie culematami do
wykenywania czynnoici zarabiania pie-
nigdzy, tracimy konlokl z noturq. Praw-
dziwe Zycie to zgoda z prowami
przyiody, f.zn. odezuwaonis

®

czterech pér roku, dostrzeganie prayro.
dy, siebie - miloic, zabawa ...

Kratke mowige, moja choraba - stolo sie
jednoczednie mojq silg, moim celem w
zyciu, Widzge problem pozytywnie -
vcze sig ciggle jok postepowad bedge
skazong' reumatyzmem | dziele gz 2
inmymi swoimi spostrzezeniami | dodwiod
czeniaml. MNa reumatyzm sle nie umie
10, cle bardzo trudno jest z nim 2y¢. Wy
mélilam sobie, 28 reumaryzm jest cho-
robgq elitamy, poniewaz aby dobrze sis
CZUC Nie MOZNO Sie praspracowywad,
przeziebiad | denerwowad, Dobrze by-
lolsy oprawid sie w romki | chserwowas
Zycie z gory, ale nam sig chee ZYC I |
diufego robimy rSzne e&ﬁ.pﬂrymenhﬁ
cby zy¢ nojbardzie] kemlortowe.

Mie cbniad poprzeczkll



BYL TAKI KURS...

N dniach 3 - & kwietnia bs

odbyt sie w Lendynie

kurs cla liderdw
grup samopomocowych
Pokonaé choroby reumatyczne

Challenging Arthrifis”)
Organizatorem kursu bylo brytyiskie sio-
worzyszenie reumatykdw Arthritis Care,
dziclojgee od 1947 ioku. W kursie wrieli
udziot, obok uczestnikdw z wysp brytyi-
skich, przedstawiciele stowarzyszen reu-
I'rmwczrwr_‘h z konhynenty eummishﬂga
Zaotozzniem bylo przeniesienie idei kur
su z Wielkiej Brytani da innych paristw

evrape|skich,

Somao torma wspierania sie chorych na
choroby reumatyczne w lym ksziclcie
zrodzila sle na poczatku lat csiemdzie-
sigtych w Stanoch Ziednoczanych no

uniwersytecie w Stantorg w Kaliformil,

Tam tez powstal poradnik dla cho-
rych reumatycznych , Arthritis
Helpbook”, opracowany miedzy
innymi przez Kate Lorig w oparciu
o wiasne doswiadczenia w walce
z chorobq oroz o badania nauko-
we, dotyczqce wielu dziedzin zwig-
zonych z samym procesem choro-
bowym, jak i zyciem chorego.

De dnia dzisigjszego poradnik ten oz
szedt sie w krojoch anglojezycznych
[USA, Kanado, Wielko Brytania, Austro-
lia, RPA, Nowa Zelandial w lgcznym
naklodzie 500 tysigcy egzemplorzy

Kuzde nowe wydanie zosioje wzbogo-
cone o najnowsze informade dotyczg
ce giéwnis nowyeh lekdw | metod

leczenia.

Poradnik jest bozg, w oparciu o kidig

[est prowodzony kurs. Zazwycza) jest fo
szefcichygoaniawy kuirs, w tnokcie kidre
Qo uczesinicy uczg sle procy nod S.th
i rozwigzywania rdinych problemdw.,
Some zajecio kursowe ogromczajy sie
do & spotkari po 2,5 - 3 godzin kazde.
W okresie miedzy spotkaniaomi uczestni-
cy przygotowuig sie do kalejnych zajnd
poprzez lekiure poradnika | realizacje
padietych przed colq grupa zobowig
zah. W ten spossh kazdy z uczestni
kdw musi ziobic cod dla siebie. Mo
o byd codzienny kidlki spocar,

gimnostyka, zaplanowany adpouzynek
- czos zorezerwowony tylko dlo siebie.
Poriom zadania, czestolliwoid, zakres
okredla kozdy sam, podajgc |ednocze-
nie prawdopodobies.
stwo wykanania, Jesl
stan zdrowio nie po-
zwala na wykananie
podigtego robiowigze-
rig w okredlanaj formie
nolezy [e zdsigpié
CEYmE Iawnie poZyiecz-
fym, ahe sprawin|goym
mnig udnodel. Z wyke
nanych zadan uczesini-
cy kursu rozliczojg sie
przed colg grupg, co
jesl bordzo 2naczgewm
elementem some mobi
lizujzeym do procy
Kuts poza pracg nod
samym sobg podejmu
i@ liczne temaly, doty-
czqce Zycia z chorobg. Mawl sig, ale
fie sugeiuje, o lekach i matadoch lecee
nig, iéwnieZ o medycynis riskonwencio
nalnej. Probuje sie rozwigzad problemy
w komunikowanly sie z oloczenlem, w
tym gldwnie z najblizszymi i lekorzem
prowadzgeym. Wiele problemdw poza
wykladern jesl poddawanych wspdlne
ocenie poprzez burze mozgow,
Trudno tu mawié o rozwigzaniu wisly
sprow; ale juz sama wymiana doswicd-
Cren, poznania |-:+U|:|Gi'6w i spnsﬂbu
radzenia sobie 2 nimi przez innych,
powaduje lepsze poznanie swoich




probleméw, a jednoczesnie moa pro-
waokowad do rezwigzania lych, uzne-
wanych przez zonler2sowanego 2o nie-
rezwigzywalne

liderzy grup samopomocowych pracu-
ig w lerenie. Kozdy kurs jest organizo-
wany przez 3 osoby: dwéch wykladow-
cow, prowadzgoych zojecio i jednego
arganizatora, odpowiedzialnege za
zorganizowanie zajec | pol:r,rru uczesh
nikGw.

W ten sposéb prowadzqey zojecio
mogq sie ograniczye ylko do pracy

z kursantami.

Podstawowym zalozeniem jest to,
18 liderzy nie sq specjalistami w zo-
kresie medycyny i dziedzin pokrew-
nych.

W Wielkiej Brytanii sq lo osoby w wie-
ku érednim, gléwnie kebiely, o bardzo
r6znych zawodach. ZatoZenie fo nie jest
spowodowane brakiem zaufonic de
pracownikéw sluzby zdrowia, o jedynie
sposobem na znalezienie wspdlnego
jezyka | zrozumienie pomiedzy uczest
nikami kursu o prowadzqoymi zejecio.
Lekarze, fizjoteiapeudi i inni specjalisa =
zakresu medyeyny sluzg joko doradey.
tohwie] natomicst parozumied sie samym
pacjeniom, dc:l‘kniqum pndnbnq choro-
bg, gdzie ma miejsce naluralny zwig-
zek losow, niz pomigdzy pacientem o
specjalistq, kidrege zadanlem jest roz-
poznanie | leczenie jednostki chorobo
wel. W relac]i 1] irudnie| jest zaspokeic
liczne potrzeby pacienta rodzqee sie w
zwiqzku z chorobg reumatyczng,
Obok tamatéw objgtych porodnikiem
reumalyka, znalazly sie réwrniez proble-
my z zakresu psychologii grupy, melo-
dyki prowadzenio zajed, w tym réwniez

&

nawigaywania kontakiy z QrupK, C2y Wy
korzystywenia uczesinikdw do wzboga
cenio femaiéae VW tym celu kursaned miali
przygotowad, a nastepnie poprowadzic
zajgcio, co zastalo poddane ocanie pro-
wadzgeych kurs oraz pozastatych
uczestnikdw. Byly ibwniez prowadzone
symulocie zachowonia sie grupy 1 e
relacji z prowadzgeym zajecia.
liderzy kursu, w tym réwniez odpowie-
dzialna za okejg ,Pokonad choroby reu-
matyczne” w Wielkig] Brylanii lean
Thompsen, dzielili sie swoimi doswiad-
czeniomi zwigzanymi z pracg w itodo-
wisku choryeh reumatynych. Dla wielu 2
nich jest to sposdh na znalezienie swo-
(B0 MISCo W Byl Pracujge na rzecz
osob, dotknighych tok jak oni chorobag,
CEUjQ sie pﬁrzebni, mimo wezedniejsze.
go wylgezenia ich 2 dotychezasowego
zycio. Proca w tym Srodowisku wymar
ga od nich samych state] pracy nad
sobq, wzbogacania swojej wiedzy no
temat choréb reumalycznych, padnosze-
nio umiejeinaici otwarcio na drugiego
criowieka, a takse odniesienia whasnych
prﬂbieméw do prnbiem&w inn!_,,-'v:_h.
Organizatorzy kursu zwrocali réwniez
uwage no podejicie uczesinikaw kursdw
w Wielkiej Brytanii do somej idei Kofe
Larig. Mo poczgtku bylo niedowierza:
nie i nieched do amerykafiskiego pomy-
shy, potem sotysfoke|o, 28 to pomaga w
pokenywaniv choroby, oroz wykerzysto-
nie sprowdzonych dzicten w codzien-
iy 2yciu.

Czy 1o idea trali do Polski®

Czos pokoze.

Warto jednak pomigtac, 72 w Zyciu

z chorobg najwiece] zalezy

od nos samych,




SPOTKANIE STOWARZYSZEN SAMOPOMOCY
DEBE 25 MARCA 2000

Mélge o pomocy widze natych-
miast kolo ratunkowe. Kato ratunkowe
dobrze symbolizuie zwigzek dwoch
stron: lej w zagrozeniu | le], kidia pomo
cy vdziela. Klog, kogo tudna syluacjo
zoczyna przerastac | kiod poza Fosie-
giem niebezpieczensiwa sposirzegajg,
ze kolo ratunke-
we przynosi obo-
pélng korzyic.
Waostanie
2 ppresji sprawio
ulge ofierze | po-
mocnikowi. Ten,

réd chory

sig mosz , wzbudza wdzigcznoid,
Mowi sie: serdeczng wdziecznoié, a
stqd juz krok do zwigzkdw serdecznych,
cieptych emocionalnie,

Fenomen grup samopomocy pojawil sig
wirdd chorych w Polsce tak jok wsze-
dzie na $wiecie. Oznacza o wapdlng
‘Swiodomoic prze-
wlekle chorych
osob, pokonanie
izolagjl spoteczne|
jokie] zazwyczaj
vlega czlowiek
clerpigey | podig-

kto udzielit pomo- I!Eﬂ,lﬂk k- cie wipsine akdji,
cy czuje sig s ktéra polepsza los
Jepszy”. pojedynczego
Tak zasadniczo chorego.

dziatajq wszyst
kie systemy po-
mocy polegajoce no udzieleniv zaso
bow od silniejszego, .lepszego” slob-
szemu gorszemuy”

Samopomoc pojowia sig na tym fle joko
rowrie skuteczno i jednoczesnie olénie
wajgeo Inna, Kios blizniacza podobny
do mnie olacza mnie krggiem zaintere-
sowanio, serdecrnodt | zrazumienia.

Zrozumienie jest nofuralng, bo lowarzysz
losu przeszad podobne zmartwienia,
kopaly | zaburzenia. Wiez wapdlnege
losu utotwia wzbudzenie zainleresows-
nic. Mie konczg sie pyianic o to, co bylo,
a co bedrie w przysziodc.

Wspaoniate pytanie : jok sig czujesz, jok

W dniu 25 marca 2000 w Debem
pod Warszawg odbyt sie zjazd
stowarzyszen i grup somopomocy
chorych reumatycznych
z calej Polski.

Z wzajemnnych kontakiéw choryeh wic-
domo byta, 78 grupy samopomocy dzio-
lajq w nastepujgeych miastach
Bydgoszez, Elblgg, Tisjmiasto, Kamien.
no Gére, Krokdw, tédZ, Olsatyn, Poznan,
Szczacin, Warszowo | Wroctaw.

Tak wise wojewoddztwae: zachadniopo-
morskie, pomorskie, warmirska-mazur
skie, wielkopolskie, kujowske-mazurskie,
mazowiackie, lodzkie, dolnodlgskic i mo-
fopolskis byly reprezentowane prrez de-
legatdw dziclojgcych stowarzyszen, o
ponadio z wojewddziwa lubelskiege
przybwio choa zointeresowana orgeni-
zacjomi pacientdw. Po uphpwie kilku ty
godni od Zjozdu nodeszla windomodt,
& dwnies w wojewddztwie $lgskim
istnieje grupa samopomaocy

W rezultacie znocznao czesid
mapy kraju pokryta jest obecnie
sieciq organizacji
chorych reumatycznych.

Fot Dy Mg preres fody w Szcmecnie




Na indywidualne prezentacie Stawarzy
szef podezas spotkania 23 morco prze-
Znaczono lwig ceedd crnsu. QEIEE::G
informawali zebranych od kiedy dziala
ich ugrupawanie, jakie 5q
najwoznie|sze ceie noe no|:
DiiZsZy ok oz co moZe
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GrURY

Kilkuosobowe Kola nie rdw.
najig sie liczebniz da rekar
dzisty Rekrio” 2
<amienne| Gory - slaworzy-

sreriie liczy 617 cxtonkdw

3q zolem grupy samopo
mooy o wigloleinim do-
swaadczeniv [ np. Warszawa, Poznon,
éza..—;er.;in I[iTAE-) miadawng Toresto-
wane m.in. Bydgoszez, Gdansk | lub 1e2
w trokcie rejestrogi | jok Krakéw | O
Czlonkestwo w Stowarzyszeniach
mogy ubiegod sie zardwno pscby cho-
te jak | rodziny choryeh, sympatyey
chu somopomocy | sponsorzy.

Cele jokie slojg prred respotomi same-
DOMOCY 10 Nigsiene pOMOCy | WapoIcha
chorym na réznorodne przewlekie cho-
roby reumatyczne. Ponodic wyrgznie
stowiana jest joko cel popularvzodiao
wiadzy o chorobach reumnatycznyeh wo
bec najszerze| pojete] opinii publicznej,
a szczegdinie wirdd pacjentow i leko-
rzy pierwszego konlaokiv. Stoworzysze
nic prawodzg zidinicowane zojecia
oéwictowe, edukacyjne i rehabilitacyjne
Obecnie podejmuja- tak jak Kelo Slo
warryszenio Reumotykdw

i lch Sympalykéw z Bydgoszczy - ok
cje interwencyine dla dabra samych cho.

rveh, Ta wozng sprowg jes! uznanie
przez wiadze administracyine chodb
reumatycznych zd choroby spoteczne.

| tuk pojowila sig idea zespalenia orgo-

nizocji dziatajgeyeh w 1dznych cze-
écloch kraju w catose, zachowuigeg ou
tanomieg | statut kozde| z grup, ale majg-
cq chorakter Fedaracii Krojowe]. W kot
cowych wrioskoch ustalone, 2 kolejne
zebranie Komilely Zolozycielskiego drio
6 maje 2000 sformuluje cele prayszle|

Federac) | zarys jej stofulu,

Problemy, jakie llzeba bedzie padigs
w Interasie chorych reumatycznyeh o

powoZng

Oto, jokie min. poruszano w dyskusji
ustelenie granic finansawanio operacii
offcpedycznych prreprowadzamych v
chorych reumatycznych

-walka o preferencie w leczeniv uzdro
wiskowym dla cheryeh, ktdrzy powir
ni karzystod 7 senatorium przynojmnie]
raz do roku.

- mzstrzygniecie, kio ma lecayd przewls

kle charych @ lekarz rodzinny czy le

KOIFE reumaio ﬂ\:

- rwrdcenie uwagi jokie negatywne skut
ki niesie likwidocjo kazdego
Oddzialy Reumatclogicznege
Retundacio podstawewych lekdw, do
kidrych nalezy sulffasalezyno

Zaproszeni wyklodowey,

prof Jacek Szechinski,

Konsultan! krajowy ds Reumatologii

' mgr Elzbieta Bobiatyniska

z Centrum Organizacji | Ekonomiki

Cichrony Zdrowio przedstawili interasy

igee refercty nl: najnawszych metod le

czenia | poczakéw ruchy grup samo-
oomocy w Polsce.

hModeratorem dyskusji byin

dr Bozena Moskalewicz,

Kierownik Zakladu Epidemiclagi

Choréb Reumatycznych z Warszawy.



STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY

CHORYCH REUMATYCZNYCH

E YD GOGS I C 7 :
Kolo Reumatykéw i ich Sympatykdw Stowarzyszenie Reumatykéw
Kontakt: Jadwiga Drozniewska i ich Sympatykdw
tel.(052) 316 12 23 Kontakt: Grzegorz Rozwadowski, dr
ul. Jagiellonska 68/8, BYDGOSZICZ tel. (075) 744 20 41

G D A NSE

LUPUS-Polska

Kontakt: Elzbieta Keslinka Sympatykow

tel. (058) 531 5273 Kontakt: Jadwiga Winiarek

lub Katarzyna Mewicka-Sauer lel. (012) 422 37 34, 434 17 47
tel. (058) 349 15 79 (do 14.00) lub Teresa Karofiezyk

tel. (012) 411 41 78
ul, Dzielskiego 14/6, KRAKOW

= —f O F
Stowarzyszenie Reumatykdw i ich Stowarzyszenie Reumatykdw i ich
Sympalykdw Sympatykéw
Kontakt: Halina Kiszkis Eontaki: Bozena Tomoszewska
tel. {058) 34571 11 tel. [042) 656 97 32
ul. Admundsena 5b/33, GDANSK ul. Julionowska 3/29, tODZ

G bW
Stowarzyszenie Chorych Reumaotoidal Koto Reumatykéw i ich Sympatykéw
nie z siedzibg w Gliwicach Kontakt: Teresa Koujlo-Wasowska
ul. Ziemiowita &, GLIWICE tel. (089) 541 90 51
tel. (032) 231 06 00

Lliga Socjalna PTR

[Polskiego Towarzystwa

Reumatologicznego)

Kontakt: Mieczystowa Koperska

tel. (041) 876 06 25

lub

Liga Socjalna PTR

Kontakt: Malgorzata Wojtas

tel. (041) B&1 09 46 (dom)
841 27 &5 (praca)

Marcin Tarasek
ul. Sciegiennego 56/32, POZNAN

r

Keto Raumury i ich Sympatykdw
Kontakt: Lidia Malag

tel.; (091) 462 90 55

lub

0601 D61 622

ul. J. waszkiewicza 10574, SZCZECIN

Ehwu-zyszunib . i
Sympatykow
Kontakt: Jolanta Grygielska

Czl. Zarzqdu
tel. [022) 449 34 25 (dom)

Stowarzyszenie Reumatykdw
i ich Sympatykéw
Kontokt: Halina Wistecka-Bagifiska
tel. [071) 373 23 11 [dom)
342 59 14 (praca)
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