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Lato mineto bezpowrotnie. Tym razem albo
byto za sucho i za gorgco, albo za mokro. Ale
byfo. Pogoda spowodowata, ze czes¢ planow
przesuneliSmy na przyszio$¢. ObiecywaliSmy
sobie po lecie wiele. MieliSmy duzo planéw na
pbzniej, kiedy bedzie ciepto i pogodnie. Kiedy
bedziemy mieli wiecej sit po diugiej i ciezkiej
zimie. Ale i latem nie czuliSmy sie najlepie;.

Na céwiczenia byto za gorgco, na spacery
rowniez. Tegoroczne lato byfo jak zart zrobiony
tym, ktdrzy marzyli o prawdziwym wypoczynku
i realizacji odtozonych plandw.

Niektdrzy z nas poczuli sie gorzej, zdali sobie
sprawe ze swojej ufomnosci, z przemijajacego
czasu i postepujacej choroby.

Samoswiadomosé jest wazna, ale wazniej-
sze jest zdawanie sobie sprawy z wtasnych
mozliwosci i cieszenie sie dniem dzisiejszym.
Robienie planéw jest tym, co otwiera nas
optymistycznie na przyszto$¢. Ale to dzien
dzisiejszy jest najwazniejszym momentem
naszego zycia. Jest to chwila, ktéra trwa i od
nas samych zalezy, czy bedziemy chcieli zatrzy-
mac jg jak najdtuzej, czy pragneli, by jak najszy-
bciej odeszta w przesztosé, liczac na lepsze.

Wiedzie¢ wigcej... Gdy wiesz wiecej na temat
swojej choroby, nie oznacza to wecale, ze
musisz siebie sobie wyobraza¢ jako osobe
niepetnosprawng, zalezng od innych. Wiesz
wiecej, a wiec tatwiej mozesz kreowaé swojg
przysztos¢. JestesS Swiadomy, czego chcesz
unikng¢ w przysztosci. Szukasz wiec sposobow,
jak unikng¢ zaleznosci od innych. Poszukujesz
W sobie tej lepszej strony wtasnego ,ja”.

Co moge dac innym, gdy nie bede mdgt jak
dawniej przygotowac¢ obiadu, posprzata¢ miesz-
kania? Czy jestem wazny w rodzinie dlatego, ze
potrafie utatwi¢ zycie innym? Czy dlatego, ze po

prostu jestem i dziele sie moimi radosciami
i smutkami z najblizszymi?

Jestem Swiadomy tego, ze nie moge
najblizszych naraza¢ na opieke nade mna.
A jezeli bedzie to konieczne, musze by¢
Swiadomy tego i oni takze, ze uczynitem wszys-
tko, aby jak najdtuzej by¢ niezalezny.

Codzienny ruch, otwarcie na $wiat, realizacja
wtasnych planéw. Ta godzina dziennie na
wstuchanie sie w siebie samego i zrobienie bez
pospiechu czegos tylko dla siebie. Pamietaj, ze
jestes tak samo wazny dla siebie, jak Twoi
najblizsi. Dobre samopoczucie, zadowolenie
z zycia, uSmiech sg tym, co buduje dobry Swiat.
Mato kosztuje, a daje duzo.

Mate rzeczy, ktdre tworzg zycie... USmiech,
dostrzezenie potrzeby blizniego, spotkanie
z przyrodg czy sztukg, wyjscie poza siebie,
poza swojg chorobe, otwarcie na Swiat.

Nie pozwdl, aby wszyscy zyli Twojg choroba.
Szkoda zycia.

Tegoroczny Swiatowy Dziern Reumatyzmu
odbywa sie pod hastem: ,Badz aktywny! Ruszaj
siel”. Badz aktywny — to my$l o sobie. Ruszaj
sie — to éwicz. Pamietaj ruch moze zastagpic lek,
natomiast zaden lek nie jest w stanie zastgpic¢
ruchu. Ruch mniej kosztuje i nie niesie dziatan
ubocznych jak leki.

A wiec warto sie ruszac i znalez¢ w akty-
wnosci fizycznej rados¢ zycia i zadowolenie, ze
robi sie co$ dobrego dla siebie.

Bedac zadowolonym zyje sie tatwiej, bo ma
sie dystans do wielu spraw, nawet tych
najbardziej codziennych, a przez to koniecznych
i sprawiajgcych rézne trudnosci.

Kto powiedziat, ze aktywnosc¢ fizyczna jest
tylko dla zdrowych i mtodych? Ze w starszym
wieku nie wypada. Nie wypada by¢ niespraw-
nym na wiasne zyczenie, bo $wiadczy to
jedynie o braku odpowiedzialnosci, a to nie
Swiadczy dobrze o dojrzatym cztowieku.

Pomysl o sobie i zacznij o siebie dbad!
Najwyzsza pora...

Jolanta Grygielska

Stowarzyszenie Reumatykdw i ich Sympatykow
http://reuma.idn.org.pl

e-mail: reuma®@idn.org.pl
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Doc. dr hab. n. med. Lidia Rutkowska-Sak
Instytut Reumatologii w Warszawie

NOWOCZESNE
LECZENIE CHOROB
REUMATYCZNYCH.

DOTYCHCZASOWE
DOSWIADCZENIA | PERSPEKTYWY

Nazwg ,choroby reumatyczne” okresla sie
obecnie blisko 150 jednostek chorobowych.
Dotycza dorostych i dzieci. Roznig sie etio-
logig, obrazem klinicznym, rokowaniem
i sposobem leczenia. Dla chordéb o znanej
etiologii', metody leczenia sg w zasadzie
ustalone i jedynie udoskonalane. Dotyczy to
np. infekcyjnych choréb narzadu ruchu
i zmian w narzadzie ruchu w przebiegu m.in.
chorob  metabolicznych, nowotworowych,
uogolnionych infekcyjnych.

Najwieksze problemy lecznicze stwarzajg
te choroby reumatyczne, ktérych etiologii nie
znamy. Prace naukowcow skupiajg sie wiec
na wniknieciu, poprzez leczenie, w ztozony
patomechanizm tych choréb, blokujac rozwd;j
objawéw klinicznych. Najwazniejsze jest
wczesne ich rozpoznanie, a ztozono$é
obrazu klinicznego utrudnia je, bowiem wiele
innych choréb przyjmuje ,maski” chordb
reumatycznych.

Poza tym trudny jest dostep do reuma-
tologéw, dobrze wyposazonych laboratoriow
diagnostycznych i pracowni diagnostyki
obrazowej, wyposazonych nie tylko w dobrej
jakosci aparat rtg. Wczesne zmiany w sta-
wach i tkankach okotostawowych widoczne
sg jedynie w aparacie ultrasonograficznym
0 wysokiej rozdzielczosci lub rezonansie
magnetycznym.

Dotychczas potwierdzono genetyczne
predyspozycje do wielu z tych choréb.
Podkresla sie role czynnikéw $rodowisko-
wych, pfci. Uzyskano informacje o roli posz-

1 pochodzenie (przyp. red.)

czegblnych komorek, ukfadéw i zachodza-
cych miedzy nimi reakcji w powstawaniu pro-
cesow zapalnych. Dane te stuzg miedzy
innymi do doskonalenia metod tera-
peutycznych w tych chorobach.

W wiekszosci tych chordb, procesem
zapalnym, oprdcz stawow, objete sg narzady
wewnetrzne (uktad krazenia, oddychania,
pokarmowy, krwiotwdrczy, moczowy) oraz
skéra, tkanka podskérna, narzad wzroku,
uktad nerwowy centralny i obwodowy.
Dotychczasowe doswiadczenia wykazaty, ze
stosowane przez wiele lat farmakologiczne
metody lecznicze, polegajgce na podawaniu
lekéw stopniowo od najstabszych do najsil-
niejszych (czesto bardziej toksycznych) byty
niewfasciwe. Choroba postepowata i oprécz
trwatych deformacji stawow i niepetno-
sprawnosci rozwijaty sie uogdlnione ciezkie
powiktania uktadowe.

Stopniowo leczenie farmakologiczne stato
sie wiec bardziej agresywne juz we wczes-
nych okresach choréb, zwtaszcza w posta-
ciach ciezkich, zZle rokujgcych. Cho¢ nadal
swoje wtadciwe miejsce zajmujg w terapii
choréb reumatycznych — klasyczne nieste-
roidowe leki przeciwzapalne Iub glikoko-
rtykosteroidy, a takze leki immunosupresyjne
czy np. inne leki modyfikujgce przebieg
choroby w reumatoidalnym zapaleniu sta-
wow, przetomem w reumatologii stato sie
wprowadzenie do leczenia tzw. lekéw biolo-
gicznych. Stosuje sie je w coraz wigkszej
grupie choréb reumatycznych 2z dobrym
skutkiem u chorych, u ktérych nie uzyskuje
sie dostatecznie szybko remisji choroby, po
zastosowaniu standardowego leczenia.

Perspektywy leczenia chordb reumaty-
cznych zalezg wiec od wczeshego
wtasciwego rozpoznania, szybkiego
wdrozenia farmakoterapii, ktéra doprowadzi
do remisji choroby oraz wtasciwie prowa-
dzonej réwnolegle fizjoterapii, psychoterapii,
pielegnacji. W przeciwnym przypadku koszty
leczenia choréb reumatycznych bedag rosty.
Od kilku lat propaguje sie konieczno$¢
dziatania tzw. zespotéw terapeutycznych,
ztozonych z lekarza reumatologa i lekarza
rehabilitacji, fizjoterapeuty, pielegniarki, psy-
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chologa, pracownika socjalnego. Bardzo
wazna jest edukacja pacjenta. Mimo
znacznych kosztéw takiego leczenia wraz
z kosztami wczesnej diagnostyki jest to
wbrew pozorom tansze od kosztéw, ktére sg
generowane przez pdézne rozpoznanie
i niewtasciwe leczenie tzn. kosztow utrzymy-
wania, przez lata, rosngcej rzeszy o0sob
niepetnosprawnych i wieloletnich naktadéw na
mato efektywne, dtugotrwate i pézne leczenie.

Dotychczasowe doswiadczenia w leczeniu
choréb reumatycznych pozwolity na opra-
cowanie pewnych standardéw postepowania
farmakologicznego, ktore takze w Polsce sa
publikowane i uaktualniane.

Jezeli chodzi o farmakoterapie w leczeniu
reumatoidalnego zapalenia stawéw (RZS)
o fagodnym przebiegu stosuje sie niestery-
dowe leki przeciwzapalne (NLPZ) oraz leki
modyfikujace przebieg choroby czyli tzw. leki
podstawowe (LMPCH). Czasem konieczne
jest podawanie glikokortykosteroidow (GKS)2
do- lub okotostawowo.

NLPZ i GKS cho¢ dziatajg szybko i silnie
przeciwbdélowo i przeciwzapalnie nie hamuja
destrukcji stawow w tej chorobie. LMPCH
dziatajg wolniej przeciwzapalnie, ale hamuja
destrukcje stawow. Do LMPCH zaliczamy
metotreksat, leflunomid, cyclosporyne, sul-
fasalazyne, azatiopryne, sole ztota, D-peni-
cylamine, chloropiryne.

W przypadku ciezkiego klinicznie przebiegu
RZS musimy niekiedy zastosowac¢ glikokorty-
kosteroidy nie tylko miejscowo, ale ogdlnie,
oraz terapie kombinowang kilkoma LMPCH.

W  przypadku nieskutecznosci tego
leczenia stosuje sie leczenie tzw. lekami bio-
logicznymi, z ktérych w Polsce zareje-
strowane sag trzy: adalimumbab (Humira),
etanercept (Enbrel), infliximab (Remicade).
Zarejestrowane w Polsce leki biologiczne sg
tzw. blokerami TNF-[], cytokiny prozapalne;j,
bardzo istotnej w inicjacji i podtrzymywaniu
procesu zapalnego w RZS. Tzw. leki biolo-
giczne chociaz nie likwidujg przyczyny
choroby, wnikajg najgtebiej w poczatkowe
fazy procesu zapalnego - blokujgc go.
LMPCH, NLPZ oraz GKS dziatajg na etapie
juz pozniejszych faz procesu zapalnego.

Logicznie rozumujac, leki biologiczne
powinny by¢ wiec stosowane we wczesnych
fazach RZS. Stosowanie ich dopiero w przy-
padku nieskutecznosci innego leczenia
uwarunkowane jest przede wszystkim cena.
Stosowane powinny by¢ w wysokospecjal-
istycznych o$rodkach reumatologicznych.
Nie wszyscy chorzy moga je przyjmowac
i jak kazde leki moga mie¢ dziatanie
niepozadane, a to przede wszystkim uczyn-
nienie ,uspionych” infekcji np. gruzlicy.
Oczywiscie NLPZ, cho¢ nie da sie w RZS
wytgczy¢ ich z leczenia, tez wywotujg
dziatania niepozgadane. Wsrdd nich wybiér-
cze inhibitory enzymu cyclooxygenazy 2
(COX-2)3, przede wszystkim odpowiedzial-
nego za proces zapalny, dziatajg niekorzyst-
nie m.in. na ukfad sercowo-naczyniowy.
Nieselektywne inhibitory COX-2 wywotujg
m.in. zapalne zmiany w przewodzie pokar-
mowym, stad przy ich stosowaniu nalezy
rutynowo stosowac leki gastroprotekcyjne*
w postaci tzw. inhibitorow pompy
protonowe;.

Takze GKS stosowane przewlekle nie sg
pozbawione dziatan niepozadanych. Moga
powodowac cukrzyce, nadcisnienie, zaéme,
przedwczesng miazdzyce, otytos¢é, osteo-
poroze, owrzodzenie zotgdka, zmiany
skorne, przedwczesne zarastanie chrzgstek
stawowych u dzieci. Jednakze stosowanie
matych dawek GKS jest czesto bardzo
pomocne w farmakoterapii RZS. Duze dawki
GKS sg niezbedne w leczeniu choroby Stilla
u dorostych, uogdlnionej postaci mio-
dzienczego idiopatycznego zapalenia
stawéw u dzieci lub RZS powiktanego np.
zapaleniem naczyn i innych.

Chociaz mtodziencze idiopatyczne zapale-
nie stawow (MIZS) nie jest dostownym
odpowiednikiem RZS u dorostych, kilka
z postaci MIZS jest leczonych podobnie jak
RZS u dorostych.

Nalezy pamieta¢, ze nie wszystkie leki
stosowane w RZS u dorostych sag zareje-

2 potocznie zwane sterydami (przyp. red.)
3 tzw. koksyby (przyp. red.)
4 leki ostonowe na przewdd pokarmowy (przyp. red.)
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strowane u dzieci, np. wsrdd lekéw tzw. bio-
logicznych jedynie etanercept.

Leczenie dzieci chorych na MIZS wymaga
bardzo duzego doswiadczenia.

W zesztywniajgcym zapaleniu stawow
i tuszczycowym zapaleniu stawow u do-
rostych i w wieku rozwojowym farmakote-
rapia polega na zahamowaniu procesu
zapalnego i nie dopuszczeniu do powiktan
w narzgdach wewnetrznych i narzadzie
wzroku. Nie udowodniono, zeby ktorys
z lekow powstrzymywat destrukcje stawow
w tej chorobie. Stosuje sie NLPZ, sul-
fasalazyne, metotreksat, GKS miejscowo,
a przy duzej aktywnosci choroby ogdlnie,
a takze wymienione leki biologiczne.

W toczniu rumieniowatym uktadowym
(TRU) u dorostych i w wieku rozwojowym,
lekiem z wyboru sg glikokortykosteroidy,
ktérych dawka zalezy od aktywnosci choro-
by. Stosujemy ponadto w ciezkich posta-
ciach choroby cyklofosfamid, azatiopryne,
cyklosporyne, rzadko mykofenolan mofetylu,
metotreksat. Niekiedy zaburzenia chorobowe
wymagajg zastosowania plazmaferezy.

Przy matej aktywnosci choroby stosujemy
leki antymalaryczne i wspomagajgco NLPZ.
W TRU u dorostych w trakcie badan sg
nowsze leki biologiczne.

W twardzinie uktadowej u dorostych far-
makoterapia podstawowa obejmuje D-peni-
cylaming, cyklofosfamid, metotrexat,
cyclosporyne, interferon-[ |. Stosowanie GKS
jest kontrowersyjne. Niekiedy chorzy wyma-
gajg zastosowania plazmaferezy czy tez
fotoforezy.

W wieku rozwojowym, w twardzinie rzad-
ko stosuje sie D-penicylamine, za$ znacznie
chetniej niz u dorostych GKS.

Farmakoterapia podstawowa choroby
reumatycznej wymaga uzupetnienia far-
makoterapia, zalezng od ujawniajacych sie

klinicznie objawéw miejscowych, uogodl-
nionych badz wybiérczo narzadowych.
Leczenia farmakologicznego wymagaja

oczywiscie powiktania tych chordob. Nalezy
jeszcze raz podkresli¢, ze najwazniejsza jest
wczesna diagnostyka tych chordb, edukacja

chorego, a potem szybkie, skuteczne, kom-
pleksowe leczenie, w ktérym farmakoterapii
towarzyszy fizjoterapia, pielegnacja, psy-
choterapia, opieka socjalna, niekiedy lecze-
nie chirurgiczne.
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BADZ AKTYWNY!!
CWICZENIA A REUMATYZM

Wstep

W kazdym wieku mozna zachorowac¢ na
reumatyzm. Potocznie okre$lanych jest tak
ponad 200 réznych chordb uszkadzajgcych
miesdnie, kosci i stawy. Wspdlnym objawem
dla wiekszosci chorych reumatycznych jest
bol. Moze on by¢ przyczyng i gtdwnym
wyttumaczeniem, dlaczego ludzie unikajg
¢wiczen. Jednoczesnie wiadomo jest, ze
regularne i odpowiednie c¢wiczenia dajg
nieocenione korzysci reumatykom. Wsréd
tych korzy$ci warto zaznaczyé¢:

* lepszg ruchomos$¢ stawdw i wiekszy zakres
ruchu

e radzenie sobie z bdlem
e wzmocnienie miesni i kosci

* mniejszg sztywnos¢ i mniejsze przykurcze
stawow

* spowolnienie postepu choroby

* podniesienie poziomu energii i polepszenie
0gdllnego samopoczucia

* zmniejszenie wagi/kontrola wagi ciata

* zwiekszenie szacunku do siebie i pozyty-
wne spojrzenie na zycie

Kazdy z nas jest inny, dlatego tez
¢wiczenia, ktére moga pomdc jednej
osobie, mogg by¢ nieodpowiednie dla
drugiej. Dlatego skonsultuj sie z leka-
rzem lub rehabilitantem przed rozpo-
czeciem éwiczen.

Czym sg ¢wiczenia i jak je wykonywaé? __

Cwiczenia wykonuje sie wedfug zasady
stopniowego zwiekszania. Oznacza to, ze
wykonujac niewiele wiecej ruchu niz
zazwyczaj lub zmieniajgc sposéb wykonywa-
nia ruchu, ciato powinno sie¢ do tego przys-
tosowac stopniowo.

Rozcigganie mie$ni moze pomadc
w zwiekszeniu lub utrzymaniu dotychczaso-
wego zakresu ruchu, zwiekszy¢ lub utrzymaé
elastycznos¢ i gietkos¢ ciata oraz zachowac
ruchomos$¢ stawow. (rys.)

Przez dofozenie dodatkowego ciezaru czy
oporu zwigksza sie site miedni. Silniejsze
mies$nie pomagaja utrzymac stawy i wtasciwg
postawe. Nie potrzebujesz specjalnego
wyposazenia. Przeciwdziatajgc grawitacji czy
poruszajac sie pod woda, pokonujesz
dodatkowy opor.(rys.)

Waznym jest, aby wykonywac¢ cwiczenia
zwiekszajgce site i rozciggajgce miesni.

Wszystkie éwiczenia, polegajace na pow-
tarzaniu ruchéw, ktére zwigkszajg tetno
i skracajg oddech, zwiekszajg poziom energii
i opdzniajg poczucie zmeczenia. Propono-
wane sg réwniez ¢wiczenia w formie aero-
biku, ¢wiczenia wytrzymatosciowe lub ¢wicze-
nia na uktad krgzenia. Ten rodzaj éwiczen
dodatkowo ,spala kalorie”, co moze pomoéc
w utracie zbednych kilogramow.

lle i jak czesto?

Regularne ¢éwiczenie oznacza aktywno$c
fizyczng co najmniej trzy razy w tygodniu. Jest
wiele sposobdw, aby dodac¢ cwiczenia do
codziennych zajeé. Dla ¢wiczen rozciggaja-
cych i wzmacniajgcych miesnie dobrze jest,
gdy sa wykonywane w niewielkiej ilosci, ale
czesto w trakcie codziennych =zaje¢. Na
przyktad: mozesz éwiczy¢ stopy, pijac kawe
czy ogladajac telewizje. Jest wiele ¢wiczen,
ktére mozesz wykonywac¢ w wannie czy lezac
na tozku.

Znalezienie sposobu na ¢wiczenie sprawia-
jace przyjemnos$¢ i odpowiednie do Twojego
stylu zycia, pomoze utrzyma¢ motywacje
i uczyni¢ c¢wiczenie takg czescig zycia jak
jedzenie i spanie.

1 materiat przygotowany przez PARE na Swiatowy
Dzien Reumatyzmu 2006.Tegoroczny Dzien
zwraca uwage na role aktywnosci fizycznej

www.paremanifesto.org
www.worldarthritisday.org
(ttum. i oprac. red.)

i kontroli wagi ciata,. Wiecej na stronach:
@
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Kiedy po raz pierwszy rozpoczynasz
¢wiczenia, mozesz poczu¢ sie gorzej. Twoje
miednie bedg wykorzystywane w inny sposob
jak dotychczas, a wiec muszg przyzwyczaic¢
sie do nowego dziatania. Moze to potrwaé
okoto 6-8 tygodni.

Wielu chorych reumatycznych chce upra-
wia¢ bardziej ambitny sport dla poprawienia
swojej kondycji. Ale wiekszo$¢ ¢Ewiczen tu

prezentowanych ma zwiekszy¢ funkcje
stawdw w zyciu codziennym i poprawic¢
samopoczucie.

Jezeli przywrdcite§ odpowiedni poziom

funkcji stawdéw czy osiggnates zadawalajgcy
poziom wysportowania, musisz dalej ¢wiczyc,
ale bez przecigzenia. Jezeli przestaniesz
¢wiczy¢ uzyskany efekt stopniowo bedzie
spadat.

Cwiczyé wiasciwie

Poniewaz ¢wiczenia przynosza efekt przy
ich statym powtarzaniu, wykonujac je
wielokrotnie, wptywasz na swoje ciato. Jezeli
wykonujesz ¢wiczenia niewtasciwie, Twoje
miesnie rozwijajg sie niewtfasciwie. Stad tez
tak wazna jest wlasciwa technika ¢wiczenia.
Na koncu kazdego <Ewiczenia znajdziesz
uwagi, ktéore pomoga Ci upewni¢ sie, czy
wiasciwie wykonujesz ¢wiczenia.

Wyjsciowym punktem do wszystkich
¢wiczen jest trzymanie sie prosto, kiedy
siedzisz, stoisz, krecisz sig, jednym stowem
dobra postawa. Jezeli zazwyczaj pochylasz
sie, gdy siedzisz lub garbisz sie, kiedy
chodzisz, musisz najpierw to zmienic.

Choroba moze dotkng¢ miesni, przez
co trzymanie sie prosto moze by¢ utrud-
nione. Konieczne jest, aby ws$rdd
¢wiczen znalazty sie takie, ktére pomoga
w utrzymaniu wtasciwej postawy.

Sa dwie naturalne krzywizny kregostupa:
w odcinku szyjnym i w dolnej czesci plecow.

U ludzi ze ztg postawg i w niektérych
chorobach reumatycznych naturalny ukfad
kregostupa ulega zmianom. OkreSlenie

siedzieé/staé prosto oznacza ,wtasciwie”.

Wiasciwie staé

o St6j prosto. Wyobraz sobie jakbys byt
zaczepiony na nitce przywigzanej do czub-
ka gfowy

* Wyciagnij szyje i wysun brode do przodu

e Opusc rece luzno po bokach, barki do dotu
i do tytu tak, aby dtonie znalazty sie po
zewnetrznej stronie ud

e Weciaggnij brzuch tak, aby odlegtosé
pomiedzy zebrami a biodrami byta jak
najwieksza bez podnoszenia barkéw

* Napnij miednie po$ladkow tak, aby biodra
przesunety sie do tytu

e Ustaw stopy na szeroko$¢ bioder, kolana
miekko, przenoszgc ciezar ciata z piet na
Srodstopie.

Jezeli nie potrafisz stang¢ prosto, kazdy
krok do uzyskania wtadciwej postawy moze
powodowaé poczucie pewnej nienaturalnosci
i nierdwnowagi.

* Przyjrzyj sie¢ sobie w duzym lustrze:
najpierw z przodu — poziom barkéw
i bioder, potem z boku: wyprostowane
plecy, wciggniete posladki i brzuch

e Na poczatku moze by¢ trudno, ale prébuj
dalej i nie zto$¢ sie, kiedy nie wychodzi

e Twoje ciato musi znowu nauczyé sie
wiasciwej postawy, a wiec sprawdzaj w lus-
trze czy zachowujesz wtasciwg postawe
albo popros$ o pomoc rodzine lub przyjaciot.

Wiasciwie siedzie¢

e SiedZz prosto. Wyprostuj kark, Sciggnij
topatki, lekko napnij miesnie krzyza tak,
aby plecy byly wyprostowane i aby$
siedziat réwno na obu posladkach. Mozesz
przesung¢ sie troche do przodu, troche to
tytu tak, aby byto wygodnie;j

e Utz piety w pionie w stosunku do kolan,
stopy ptasko na podtodze na szerokos$é
bioder.

e Unikaj krzyzowania ndég, powoduje ono
utrudnienia w przeptywie krwi do dolnych
czesci ciata.

(®
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e Staraj sie nie siedzie¢ dtugo w jednej pozy-
cji. PochodZz co najmniej raz na pot
godziny.

e Jezeli pracujesz przy stole, sprawdz czy

Twoje krzesto ma odpowiednig wysoko$¢
do pulpitu.

* Korzystaj z krzesta z oparciem i o odpo-
wiedniej wysokosci dla Ciebie.

e Jezeli pracujesz przy komputerze, upewnij
sie, ze ekran jest na linii wzroku, co poz-
woli na niezadzieranie gfowy.

Dobra postawa utatwia oddychanie,
trawienie i krazenie.

Cwiczenia przy nadwadze

Majac nadwage mozesz spowodowaé
dodatkowe obcigzenie juz i tak przecigzonych
stawow - chodzi tu o kregostup, biodra,
kolana, stawy skokowe i stopy. Cwiczgc
w wodzie, na siedzgco czy lezgco, dajesz
wsparcie stawom, co pozwala na ¢wiczenie
bez przecigzenia.

Cwiczenia wytrzymato$ciowe potgczone ze
zdrowg dietg moga pomdc w  zrzuceniu
zbednych kilograméw i utrzymaniu wtasciwej
wagi.

Cwiczenie w wodzie jest bardzo dobre dla
chorujgcych na schorzenie reumatyczne,
ktérzy maja nadwage. Umiejac ptywaé, masz
duzy wybdr éwiczen, ktére mozesz wykony-
wacé w basenie i ktére dajg podobny efekt jak
aerobik. Przenoszac koriczyny z i do wody na
zwyklym basenie czy na basenie z wodg
leczniczg, pokonujesz opdr, co jest dobrym
sposobem na zwigkszenie sity Twoich miesni.

Bél reumatyczny i éwiczenia

Wiele os6b zmniejsza swojg aktywnosc
fizyczng wraz z rozwojem choroby z powodu
towarzyszacego jej bolu i obawg o spowo-
dowanie uszkodzenia stawéw. Moze to
prowadzi¢ do zwiotczenia miesni i ostabienia
ich sity. Cwiczenia pomagajg we wzmocnieniu
miesni, stabilizacji stawéw, zmniejszajg bdl
i sztywno$¢ stawow.

Najlepiej jest cwiczyé, kiedy masz
mniejszy bdl i sztywnosé, kiedy nie
jeste$ przemeczony, a leki dajg dobry
efekt.

Leczenie pomagajgce kontrolowaé bél

Jest wiele réznych rodzajow leczenia
utatwiajgcych kontrole bdlu w chorobach
reumatycznych. Ws$rdd nich  sg  Srodki
doustne:

e Paracetamol: Uzywany w leczeniu $red-
niego bolu. Dobrze tolerowany i czesto
skuteczny.

* Tradycyjne niesteiroidowe leki przeciw-
zapalne (nlpz): Ograniczaja bodl i stan
zapalny. Mniejsze dawki sg bezpiecz-
niejsze, ale moga by¢ za mafo skuteczne
w leczeniu bélu. Nipz moga powodowaé
powazne skutki uboczne: nadcisnienie
i choroby serca, zwtaszcza, gdy ciSnienie
krwi nie jest kontrolowane, szczegdlnie sa
niebezpieczne dla uktadu pokarmowego.

* Nipz do uzytku zewnetrznego: Dostepne
w aerozolu, kremach i masciach,
stosowane miejscowo. Sg wchtaniane do
organizmu i mogg powodowac¢ podobne
skutki uboczne jak tabletki.

* Koksyby: Nowszy rodzaj nlpz, bez-

pieczniejsze dla uktadu pokarmowego

e Opioidy: Najmocniejsze leki stosowane
w leczeniu mocnych niekontrolowanych
bélow. Moga by¢ przepisane do stosowa-
nia facznie z paracetamolem. Gféwnym
skutkiem ubocznym jest 8 zaparcie
i uzaleznienie od leku.

Ws$rdd innych sposobdw leczenia warto
zaznaczyc:

* TENS: wykorzystuje sie elektryczng stymu-
lacje do zmniejszenia bdlu

e Masaz: Spokojne masowanie Ilub
rozcieranie bolgcego miejsca pomaga
rozluzni¢ napiete miesnie.

e Gorgco i zimno: Stosowanie gorgca
i zimna na bolgce miejsca uruchamia
impulsy nerwowe, ktore blokujg bdl. Ciepto

(®
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jest dobre na rozluznienie

miesni.

napietych

¢ Akupunktura
* Hipnoza
* Glukozamina

Poniewaz odpowiedz kazdego cztowieka
na leczenie jest rézna, najlepiej zapyta¢ swo-
jego lekarza o korzysci i ryzyko réznego
rodzaju terapii, by by¢é pewnym, ze ma sie
leczenie najbardziej odpowiednie dla siebie.

Trzeba zaznaczy¢, ze bdl nie musi
oznacza¢ uszkodzenia stawu, kiedy zaczy-
nasz wiecej éwiczyC. Jezeli nie cwiczyte$
wczesniej, miesnie sg przecigzone, kiedy
zaczynasz ¢wiczy¢ — to dotyczy kazdego. Nie
bedac aktywnym, mozesz chorowaé
powazniej i mie¢ wigeksze uszkodzenia
stawow.

Kiedy lepiej nie ¢wiczy¢?

Generalna zasada:

* Kiedy nie czujesz sie dobrze, np. masz
goraczke albo trzesiesz sie z zimna

* Bezposrednio po jedzeniu.

* Kiedy ¢wiczenia powodujg bdl, szczegdlnie
w stawach.

e Jezeli uporczywy bdl utrzymuje sie 2 go-
dziny po zakonczeniu éwiczen

* Kiedy wystgpita kontuzja w czasie ¢wiczen.
Dodatkowo dla chorych reumatycznych:
* W czasie zaostrzenia stanu zapalnego

* Kiedy stawy sag bardziej bolesne niz

zazwyczaj
* Kiedy jestes bardzo zmeczony

Zawsze skontaktuj
fizjoterapeuta, gdy
cwiczen.

sie z lekarzem Ilub
zaczynasz program

Jak rozpoczaé

Jezeli nie ma warunkéw do ¢wiczen blisko
domu lub krepujesz sie ¢wiczy¢é wraz z inny-
mi, mozesz sprobowac¢ CEwiczy¢ wedtug
broszury z ¢wiczeniami w domu.

Zacznij spokojnie, powoli i stopniowo

Jezeli przerwate$§ <Ewiczenie jaki§ czas
temu, zacznij je od nizszego poziomu niz
ostatnio skonczyte$. Niedtugo bedziesz mogt
osiggna¢ wyzszy poziom.

Miesnie pracuja lepiej, gdy sa rozgrzane.

Kazdy ruch, ktory powoduje zwigkszenie
przeptywu krwi do miesni powinien pomac.
Maszerujac w miejscu (bez tupania),
przenoszac rece naprzemiennie do tytu i do
przodu, rozgrzejesz organizm. Mozesz to
robi¢ na siedzgco, podnoszgc naprzemiennie
do géry kolana.

Regularne c¢wiczenia nie tylko
poprawig zdrowie i samopoczucie, ale
moga sprawiaé przyjemnos¢, zwiekszy¢
poczucie wtasnej wartosci i spowo-
dowac, ze bedziesz bardziej pozytywnie
mys$lat 0 sobie.

Zat6z wygodne ubranie nie ograniczajgce
ruchow.

Jezeli ¢wiczysz na stojaco witéz wygodne
buty o ptaskiej podeszwie dobrze trzymajgce
stope, najlepiej sportowe.

Oddychanie jest wazng czescig ¢wiczen.
Nie wstrzymuj oddechu, kiedy ¢wiczysz
Wykonujgc wiekszos¢ ¢wiczen, musisz oddy-
chaé¢ normalnie

Bolesnos¢ miesni

Mozesz zauwazy¢, ze po cEwiczeniach
Twoje miesnie staly sie bardziej obolate i/lub
napiete. Bedzie to sygnatem, ze Twoje
migsnie przyzwyczajaja sie do wiekszego
wysitku. Jezeli to nie przechodzi, moze to
oznacza¢, ze C¢wiczysz za duzo badz
niewfasciwie.

Jezeli ciggle czujesz sie bardziej zmeczony
i/lub zmniejszyt Ci sie zakres ruchu, stawy
bolg, sg opuchniete lub bdl utrzymuje sie
dlugo po cEwiczeniach musisz natychmiast
poradzi¢ sie lekarza lub fizjoterapeuty.

O
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UNIKAJ:

* Szybkich, raptownych ruchéw

* Podskokéw w trakcie rozciggania
* Przecigzania stawow

« Cwiczen mocno dziatajgcych na
zniszczone stawy, np. biegania po
twardym podtozu

e Wykonywania ¢wiczen zwiekszajg-
cych site miesni przy stanie zapalnym
stawow

* Ruchdéw okreznych gtowy i szyi
STOP!

« Cwiczenia wywotujg zawroty gtowy
lub zaburzenia widzenia

e Masz trudnosci z oddychaniem lub
czujesz sie chory

e Czujesz szarpigcy bl
zwiekszenie bolu

lub nagte

* Masz palpitacje serca
CWICZYLES ZA DUZO, JEZELI MASZ:
* Poczucie statego zmeczenia
e QOgraniczenie zakresu ruchu
* Zwigkszony obrzek stawu
e Staty bdl stawu
, ana_czenia obok ¢wiczen okreslajg rodzaj
¢wiczenia::
m = ¢wiczenia wzmacniajgce
m = ¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchu
m = ¢wiczenia rozciggajgce
= ¢wiczenia wytrzymatosciowe

Niektore c¢wiczenia fizyczne moga dawaé
wiecej niz jedng korzys¢ z ich wykonywania,
np. jezeli wzmacniasz miesnie z jednej strony
ciata, rozciggasz miesnie z drugiej strony.

Cwiczenia dolnej czeéci tutowia

Najlepiej wykonywac te ¢wiczenia siedzgc
na krzesle albo stotku, co odcigzy stawy
(kregostup, biodra, kolana, kostki, stopy)

i fatwiej bedzie skoncentrowaé sie na
wiadciwy wykonywaniu ¢wiczen. Te ¢wiczenia
moga by¢ wykonywane rowniez na stojgco.

Nie musisz wykonywac od razu wszystkich
¢wiczen. Wybierz te, ktére najbardziej pasuja
do Twoich potrzeb. Odpoczynek pomigdzy
¢wiczeniami jest konieczny.

Wykonywanie ¢wiczen po trochu
i czesto jest lepsze od ich nadmiaru
przecigzajgcego miesnie.

* Upewnij sie, czy mozesz usigs¢ wygodnie
na ptaskiej powierzchni.

e Wykonuj
i wolno

wszystkie ruchy doktadnie

e Mozesz stysze¢ strzykanie w stawach
w trakcie ich wykonywania. Jest to bez-
pieczne tak dtugo, jak nie powoduje bdlu
w stawach.

Ramiona i gérna czesc¢ tutowia

m Unies$ barki do gory, nastepnie
powoli opus$¢ je do dotu do
granicy mozliwosci. Powtérz 5 —
10 razy.

f

m Poruszaj barkami do przodu
i do tytu. Poczuj tgczace sie
topatki przy ruchu do tytu.
Powtorz 5 — 10 razy.

m Wykonuj obroty barkami do tytu. Poczuj
kazdg faze ruchu — lekko do przodu, do
gory, do tytu, w dot. Powtérz 5 — 10 razy.

AR

m Rece swobodnie opuszczone ‘”‘R:—g'{',.é'ﬁ,;,«f"

wzdtuz tutowia. Powoli podnies }/,‘L'E;:,‘l}{\a
rece do goéry i wolno opusé. 1
Powt6rz 5 — 10 razy. %

.a;

m Wyciagnij rece bez unoszenia barkéw za
siebie mozliwie jak najdalej dforimi do
srodka. Sciagnij topatki
i rozluznij (powtérz 5 — 10 razy).
Bedac w tej pozycji unies$ rece
najdalej jak potrafisz bez
unoszenia barkéw lub wykona-
nia ruchu na site.
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m Zegnij rece w tokciach, a przedramiona

ustaw rownolegle do siebie z dtorimi otwarty-
mi do gory. kokcie przycisnij do

talii i powoli przesuwaj prze-

dramiona na boki najdalej jak

potrafisz. Przytrzymaj 5 - 6
sekund i powré¢ do wyjéciowej -

pozycji. Powtorz 5 — 10 razy.

Zwin recznik i trzymaj go tak, jakby$ chciat
wytrze¢ sobie plecy. Prawa reka nad
prawym barkiem, lewa na dole lekko z tytu.
Spokojnie przeciagnij )
recznik po plecach przez 5-
6 sekund w doét, potem
w gore. Poczuj prace
miesni rgk. Powtérz 5 — 10
razy i zmien rece.

Wyciagnij rece przed siebie i zt6z dtonie na
wysokosci klatki piersiowej. Jednoczesnie

wciggnij brzuch i napnij
posladki, $ciggnij topatki. &c’
Oddychaj powoli, wciggajac

powietrze do brzucha. Utrzymuj
napiecie miesni przez kilka
sekund. Powtérz 2- 3 razy. f

Zakoncz déwiczenia opuszczajgc barki do
dotu i do tytu.

Uwagi

e Wykonujgc c¢wiczenia, miej wypros-
towang szyje i wyciagniety do przodu
podbrodek. Jezeli glowa jest wycigg-
nieta do przodu, czujesz napiecie
miesni w karku.

W pozycji spoczynkowej topatki
powinny by¢ ustawione ptasko — bez
wystawania.

e Przestan éwiczy¢ i odpocznij, gdy
czujesz przecigzenie. Nie musisz
wykonywacé wszystkich tych c¢wiczen
za kazdym razem.

Szyja
Jezeli chorujesz na reumatoidalne

Uwagi

e Wszystkie ¢wiczenia szyi muszg byc¢
wykonywane  spokojnie, powoli
i doktadnie, zwtaszcza gdy szyja jest
nieco sztywna.

* Nie szarp gfowg, nie ustawiaj jej na
site.

e Unikaj ruchéw okreznych gtowy

e Jezeli szyja jest nieco sztywna,
sprobuj potozy¢ sie z gorgcym
oktadem na karku po ¢wiczeniach.

Przyciggnij brode do dotu tak, aby roz-
ciagna¢ kark. Obejrzyj sie powoli i delikat-
nie za siebie przez prawe
ramie. Wytrzymaj tak przez
10-20 sekund. Nastepnie
obré¢ gtowe i spdjrz przez
lewe ramie. Powtorz po 2 — 3
razy dla kazdej ze stron

Sprébuj pochyli¢ gtowe tak, aby uchem
siegng¢ do ramienia. Poczuj nacigganie sie
miesni szyi. Wytrzymaj w tej
pozycji 5 — 10 sekund.
Powrd¢ do normalnej pozycji.
Pochyl glowe w drugg strone.
Mozesz powtarzac to éwicze-
nie 2 — 3 razy w ciggu dnia.

Rece, nadgarstki i fokcie

Zacisnij palce w pies¢. Nastepnie otworz
diorn i rozciggnij palce najszerzej, jak
potrafisz. Powtorz 5 — 10 razy.

Wykonuj ruchy okrezne kciukiem do tytu
i do przodu. Po 5 — 10 razy w kazdg strone.

Wyciagnij kciuk nastepnie
dotknij  kciukiem kolejno &
koniec kazdego palca u tej #
samej dfoni. Powtérz 2 — 5
razy dla kazdej reki.

Oprzyj przedramiona na podpdrkach krzesta
lub na blacie stofu. Obracaj przedramiona
tak, aby otwarte dtonie

zapalenie stawow, zawsze skonsultuj sie
Z lekarzem zanim zaczniesz Ccwiczenia
w obrebie szyi.

byty raz do gory raz do
dofu bez wykonywania
ruchu w tokciach. Powtérz
5 razy.

G2)
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m Opierajac przedramiona na podpdrkach
krzesta, wykonuj ruchy w nadgarstkach do
gory i w dot.

Goérna czesc¢ plecow

®m Lezysz na brzuchu z dtormi pod czotem
Wdychajgc powietrze, odrywasz barki od
podfogi, wytrzymaj 5 sekund, wydychaj
powoli powietrze, wracajac do poczatkowe;j
pozycji. Powiniene$ czué napiecie tylko

w gornej czesci
plecow. Powtdrz 5 — g
10 razy. O fa =N

Cwiczenia tutowia

Jest wazne, aby zachowac¢ réwnowage
pomiedzy sitg miesni z przodu i tytu tufowia.
Miesnie brzucha sg szczegdlnie wazne dla
kregostupa, podtrzymujg jego odcinek
ledZzwiowy i utrzymujg postawe.

Sktony boczne i obroty tutowia lepiej
wykonywac siedzac na twardym krzesle lub
stotku, jak przy poprzednich ¢wiczeniach.

Cwiczenia mieéni brzucha i dolnej czesci
plecéw lepiej wykonywaé, lezgc na twardej
powierzchni: na podtodze lub tézku.
Cwiczenia bioder mogg by¢ réwniez wykony-
wane w tozku.

Sktony w bok

m Siedzisz lub stoisz prosto, pochyl sie
W prawo — czujesz rozcigganie miesni
w lewym boku pomiedzy klatkg piersiowg
a biodrami. Wytrzymaj 5 — 10
sekund i powoli powrd¢ do
pozycji wyjsciowej. Odpocznij
i rob to samo w lewo. Powtérz
2 — 5 razy w kazdg strone.

Uwagi

o Utrzymuj kregostup w pozycji wypros-
towanej w czasie robienia skfonéw.

* Nie odchylaj sie do tytu, nie skrecaj
tutowia, nie pochylaj sie bezwtadnie.

e Wyprostuj sie, a nastepnie pochyl sie
w bok bez unoszenia barku.

* Wydech, gdy sie pochylasz, wdech,
gdy wracasz.

Skrety tutowia

To Ccwiczenie mobilizuje Twaoj kregostup.
Rece na klatce piersiowej, biodra wypch-
niegte do przodu. Wydech, gdy skrecasz
powoli tutéw w prawo, jak mozesz najdalej,
wytrzymujesz w tej pozycji 5 —
10 sekund. Wdech przy
powrocie do pozycji
wyjsciowej. Wykonaj to samo
w lewo. Powtérz 5 — 10 razy
dla kazdej ze stron.

Uwagi

e Utrzymuj kregostup w pozycji wypros-
towanej. Uwazaj, aby sie nie odchylaé
do tytu w czasie skretéw.

e Trzymaj brode lekko w doét, przy
skrecie przeno$ gtowe razem z barka-
mi

e Obracaj sie powoli i fagodnie, nie
wykonuj gwattownych ruchow i nie
probuj wykonywac ¢éwiczenia na site

* Pamietaj o oddechu

Brzuch

Uwagi

e Jesli czujesz ciggniecie w dolnegj
czesci plecéw przy wykonywaniu
¢wiczen mieséni brzucha, przestan!
Uzywasz niewtasciwych miesni przy
wykonywaniu ruchu.

* Upewnij sig, ze masz weciggniety
brzuch przed dodaniem dodatkowego
oporu. Jezeli miesnie brzucha Ilub
inne zaczynajg drze¢ w czasie
¢wiczen — przestan, sg zbyt napiete.
Odpocznij i/lub obniz poziom éwiczen.

* Nie wstrzymuj oddechu w czasie
¢wiczenia miesni brzucha. Wydech,
gdy napinasz miesnie, wdech, gdy
rozluzniasz.

e Podtdéz zwiniety recznik lub poduszke

pod kolana, kiedy robisz “koci grzbiet”
Jezeli nie mozesz na nadgarstkach,

opieraj sie na fokciach.
@
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* Nie wyciggaj gtowy i barkéw do przo-
du, gdy wyciggasz rece (1). Jezeli
w pozycji lezgcej miesnie karku sg
zbyt napiete, podiéz poduszke pod
szyje lub przejdz do innych éwiczen

2).

¢ Napinaj miesnie posladkéw w tym
samym czasie co miesnie brzucha,
aby zwiekszy¢ skutecznosé éwiczen.

B Lezysz na plecach, nogi zgiete w kolanach,
stopy ptasko na podtodze na szerokos$é
bioder; Wez gteboki oddech, a nastepnie
wypus¢ powoli powietrze w tym samym
czasie, kiedy rozluzniasz i napinasz
miesnie  brzucha. Powiniene$ czué
wciskanie dolnej czesci plecow w podtoze.
Powtérz 5 - 10 razy. Cwiczenie to
stanowi podstawe
do wszystkich
¢wiczen na migsnie
brzucha.

To samo uzyskujesz w czasie robienia
.kociego grzbietu”. Klek podparty, plecy
proste. Oddychasz gtebo-
ko  powoli Powolny
wydech przy prostych ple-
cach, przy wdechu plecy
tworzg tagodny  tuk.
Powtérz 5 — 10 razy.

Lezac na plecach, brzuch i posladki wciag-
niete — dodaj dodatkowy opdor podnoszagc
gtowe i barki, przesuwa-

jac rece po bokach

(przeczytaj

uwagi m [
powyzej). Powtorz 5 — 10

razy.

Wociagnij brzuch i napnij posladki — dodaj
dodatkowy opor (2) przyciggajac prawe
kolano do piersi w czasie wydechu i staw-
iajgc prawg stope na miejsce w czasie
wdechu. Przekonaj sie, czy mozesz prze-
nies¢ ciezar nogi na mieénie brzucha, kiedy
ja podnosisz i stawiasz

na podtodze. Teraz

przyciagnij lewe kolano.
Podnie$ kazde kolano 5
— 10 razy.

Dolna czes¢ plecéw

m Cwiczenia bioder wyrabiajg talie i sg dobre

dla dolnej czesci plecow. Lezysz ptasko na
plecach. Kregostup wyprostowany, miesnie
brzucha lekko napiete przy zachowaniu
naturalnej krzywizny dolnej

czesci kregostupa. Wyciagnij

prawg noge w dot, pociagajac

lewe biodro do siebie.

Nastepnie wyciggnij lewag noge,

wciggajgc prawe biodro. Ruch

wykonuj wolno i w sposéb T
ciagly. Powtérz 5 — 10 razy dla

kazdej ze stron.

Lezysz na brzuchu, rece oparte po bokach
na szeroko$¢ barkéw, nogi ztgczone Powoli
unosisz tutbw do goéry, wciskajgc biodra
i brzuch w podtoge. Napinasz miesnie
plecéw, topatki Sciggniete, patrzysz przed
siebie. Utrzymaj

pozycje przez 5 — 6

sekund, opusé tutéw

powoli. Powtdérz 5 @m

10 razy.

Lezysz na brzuchu z twardg poduszkag pod
biodrami, czofo na dtoniach, tokcie na boki.
Posladki napiete, unie$ lekko lewe udo bez
odrywania bioder. Powiniene$ czu¢ prace
miesni posladkow i plecow, ale nie zbytnie
napiecie. Potdz no-

ge, powtdérz 5 — 10

nogi. E

razy dla kazdej

Naciggnij miesni dolnej czesci plecow,
lezgc na plecach i przyciggajgc kolana do
klatki piersiowe;.

B m H Lezysz na plecach, rece rozrzucone po

bokach na wysokosci barkéw, kolana
zgiete, stopy razem. Nie odrywajgc bioder
i barkéw od podtoza, przesun ztgczone
kolana na prawo najdalej jak potrafisz.
Wytrzymaj w tej pozycji 5 — 10 sekund,
wré¢ do pozycji wyjsciowej i zrob to samo
w lewo. Przez cate
cwiczenie patrz
w gore.

@



PRAKTYKA

m Miesnie z tytlu ud majg zwigzek z dolng Kolana

czescig plecow. Aby rozciggnac te miesnie,
usigdz na podtodze, wyprostuj plecy -
mozesz oprzeé sie o Sciane. Majgc zgiete
nogi w kolanach, umies¢ zwiniety recznik
pod stopami, trzymajac konce recznika
w rekach. Powoli prostuj nogi. Poczuj cigg-
niecie z tytu ud. Wytrzymaj
10 — 20 sekund. Rozluznij
miesnie. Aby zwiekszy¢ roz-
cigganie, wyprostuj nogi
catkowicie i nastepnie powoli
pochylaj sie do przodu.

Uwagi

e Stabe miesnie brzucha sg czesto
przyczyng boldw krzyza. Miesnie
posladkowe sg réwniez wazne dla
podtrzymania dolnej czesci plecow.

e Zawsze wtagczaj miesnie brzucha
i po$ladkéw przy wykonywaniu
¢wiczen dolnej czesci plecow.

Cwiczenia dolnej czesci ciata

Biodra

m Lezgc na prawym boku z prawa rekg pod

gtowa, uzyj lewej reki jako przeciwwagi.
Powoli zegnij noge lezagca pod spodem,
trzymajgc wierzchnia noge w wyproscie.
kagodnie unies$ wierzchnig noge do gory na
okofo 60 cm, unikajac skretu w biodrze.
Powoli opus¢ noge.
Powtorz 10 razy.
Przewr6¢ sie na
drugi bok i wykonaj
to samo z druga
noga.

Siedzgc prosto na twardym krzesle lub
stotku, wyprostuj prawg noge przed sobg
i unie$ ja nad podtogg. Powoli

obré¢ stope na zewnatrz,

a nastepnie do wewnatrz. Ten

maty ruch nie powinien
wywotywac napiecia w kolanie.

Powtérz po 5 — 10 razy dla

kazdej nogi. Mozesz to samo

wykona¢ na stojgco, opierajac g
sie o0 oparcie krzesta.

Siedzgc prosto na twardym krzesle lub
stotku, podnie$ wyprostowang prawg noge
ze $ciggnietymi palcami na ®,
siebie. Wytrzymaj 10 sekund
— poczuj naciggniecie miesni el
z przodu uda. Powtérz 5 — 10 [\~

razy dla kazdej nogi.

Lezac na brzuchu, zegnij prawa noge
w kolanie i przyciagnij ja do prawego
posladka bez wyginania kregostupa i odry-
wania biodra od podfoza. Jezeli mozesz,
ztap reka za piete. Cwiczenie to powoduje
rozciggniecie miesni w prawym udzie.
Wytrzymaj 10 — 20 sekund i powtdrz dla
lewej nogi. Cwiczenie

to mozna wykonac¢ na

stojgco, opierajac sie

na oparciu krzesta

Uwagi

e Podno$ noge tagodnie, nie prostuj
kolana zbyt raptownie.

* Nie powiniene$ czu¢ zadnego cigg-
niecia czy napiecia w dolnej czesci
plecow, prostujgc i podnoszgc noge.

Kostki i stopy

Kiedy lezysz lub siedzisz, Sciggnij stopy na
siebie. Powtdrz 10 razy.

Siedzisz, opierajgc piety na podfodze.
Zegnij i rozprostuj palce.

Siedzisz ze ztgczonymi kolanami, piety
oparte na podtodze. Rozciggnij stopy na

zewnatrz. Rozciggnij stopy do \
wewnatrz,  skieruj duze
paluchy w kierunku Kkostek. :

=t

Powtorz 5 — 10 razy. n

= m m Stan na krawedzi stopnia, uzyj poreczy

lub oparcia krzesta dla rownowagi, unie$ sie
do gory, stojac na Srdodstopiu, a nastepnie
opuszczaj piety powoli w dof tak,
aby znalazty sie poza krawedzig

stopnia — powinienes poczuc
ciggniecie w tydkach. Powtoérz 5 L
— 10 razy.

@
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Cwiczenia zwiekszajace
i pomagajgce utrzymaé
zdrowg wage

wytrzymatos¢
lub osiggnaé

Aby skorzysta¢ z cEwiczen typu aerobik
musisz ¢wiczy¢ 20 — 30 minut co najmniej 2 —
3 razy w tygodniu. Oczywiécie moze to
oznacza¢ 10 minut 3 razy w ciggu dnia. Jezeli
rozpoczynasz ¢wiczenie mozesz zaczac¢ od
5 minut, potem 10 minut, itd. Intensywnosé
¢wiczen powinna zwiekszaé¢ puls i niez-
nacznie przyspiesza¢ oddech. Nigdy nie
powinienes$ dopusci¢ do takiej sytuacji, ze nie
mozesz méwi¢ w trakcie ¢wiczenia. Jezeli nie
jestes przyzwyczajony do c¢wiczenia, musisz
rozpoczaé od bardzo matego ruchu zwieksza-
jacego prace serca Gdy zwiekszysz swojg
wytrzymatos¢é, bedziesz mogt zwiekszyé
intensywnosc¢ céwiczen, np. ptywaé czy cho-
dzi¢ szybcie;.

Rozgrzewka i ochtoniecie

Nie zaczynaj od intensywnych c¢wiczen,
kiedy miesnie sg nierozgrzane i usztywnione.
Rozpocznij od kilku prostych ruchow
zwiekszajgcych krazenie i tagodnie rozcigga-
jacych mieénie. Na przyktad, gdy zaczynasz
chdd, rozciggnij uda, tydki, kostki.

Gdy konczysz ¢Ewiczenia, nie rob tego
nagle. Powoli zmniejszaj intensywnosc¢
¢wiczen az do powrotu do normalnego od-
dechu i pracy serca. To jest idealny czas na
rozcigganie — miesnie sg rozgrzane i podatne.
Oddychaj gfeboko i odpoczywaj w czasie
¢wiczen.

Rodzaje éwiczen

Chodzenie

Nie ma bardziej odpowiedniego rodzaju
aktywnosci fizycznej dla wszystkich chorych
reumatycznych niz chodzenie.

e Ubierz sie odpowiednio, zatéz buty na
pfaskim obcasie, antyposlizgowe typu
obuwia sportowego.

e Pamietaj o dobrej postawie i wiasciwym
chodzeniu. Stawiaj stopy na pietach
i przeno$ ciezar ciata na $rédstopie

e Gdy uzywasz laski, opieraj sie na niej po
przeciwnej stronie niz bolgce biodro,
kolano czy stopa.

e Unikaj nierownego terenu, gdy masz
zniszczone stawy lub endoprotezy.

* Unikaj schodzenia po stromym zboczu,
jesli masz problemy z kolanami. Nie idz za
daleko za pierwszym razem.

* Zwiekszaj odlegtos¢ i szybkos¢ powoli.
Cwiczenia w wodzie

Cwiczenia w wodzie s3 idealne dla 0s6b
chorych na choroby reumatyczne poniewaz
ciafo jest Izejsze a stawy mogg poruszac sie
tatwiej. Woda daje opdr, co pomaga wzmoc-
ni¢ miednie.

* Ptywanie i gimnastyka w wodzie sa
wspaniatym sposobem na zwiekszenie
wytrzymatosci.

* Ptywanie zabkg moze by¢ nieodpowiednie
dla bioder i kolan oraz miesni napinajgcych
kark, gdy ptywasz z gtowa na wierzchu.
Sprébuj ptywac innymi stylami jak kraulem
czy stylem grzbietowym, ktére moga byé
bardziej odpowiednie..

* Niektére szpitale i osrodki majg ptywalnie
z ciepta wodg, ktéra pozwala rozluznic¢
napiecie miesni i gdzie ¢wiczenia rehabili-

tacyjne odbywajg sie pod nadzorem
fizjoterapeuty.

Jazda na rowerze

Nowoczesne rowery dwu- i trzykotowe

moga by¢é dostosowane do indywidualnych
potrzeb.

* Jazda na rowerze moze by¢ sprawiajgcym
przyjemnos$¢ c¢wiczeniem, ale moze by¢
nieodpowiednia dla os6b majgcych proble-
my z kolanami.

Sitownie, kluby fitness itp.

Korzystanie z sitowni wymaga nadzoru
specjalisty i odpowiedniego wyposazenia.
Zazwyczaj sg organizowane grupy, majgce
jednoczesnie wstep na basen czy do sauny,
co jest dobre dla chorujgcych na schorzenia
reumatyczne.

e (Cze$¢ ludzi podejmuje decyzje o zapisaniu
sie na zajecia pod wptywem chwili. Lepiej jest
najpierw sprawdzi¢, czy bedzie to odpowied-
nie, a dopiero potem dotgczy¢ do grupy.

@
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e Kiedy zaczniesz chodzi¢ na zajecia, zapoz-
naj sie z wyposazeniem. Upewnij sie, ze
instruktor rozumie Twoje problemy.
Dopiero wtedy moze zaproponowaé Ci pro-
gram odpowiedni dla Ciebie.

* Instruktor powinien pokazac Ci, jak nalezy
korzystaC z wyposazenia. Jezeli tego
potrzebujesz, powinien poprowadzi¢
z Toba indywidualny trening, gdy rozpoczy-
nasz ¢wiczenia, aby$ byt pewien, ze stosu-
jesz wtadciwg technike.

e Zawsze instruktor powinien by¢ w zasiegu
reki, aby odpowiedzie¢ na pytanie czy Ci
pomac.

Cwiczenia przy muzyce i klasy taneczne.

Cwiczenie z innymi i przy muzyce moze
dostarczyé radosci w aktywnosci fizycznej
i stanowi dobrg droge do zachowania
sprawnosci.

* Znajdz grupe z wykwalifikowanym prowa-
dzgcym

e Upewnij sie, ze prowadzacy jest Swiadomy
Twoich problemow ze stawami, co pozwoli
na doradzenie, ktérych ¢wiczen unikac i jak
dostosowac pozostate ¢wiczenia do Twoich
mozliwosci.

e Sprdobuj pofaczyé rézne rodzaje tanca.
Joga, Pilates i Tai Chi’

Sa rdézne typy wolnych, kontrolowanych
¢wiczen, ktére pozwalajg na prace catego
ciafa. Sg to ¢wiczenia rozciggajgce, zwieksza-
jace sile miesni i rownowage, obejmuja rela-
ksacje i techniki oddechowe. Wszystkie z nich
moga by¢ bardzo korzystne dla chorych na
schorzenia reumatyczne.

Sport

Wielu zawodowych sportowcow i 0sob
wysportowanych ma dolegliwosci reumatycz-
ne. Nie oznacza to, ze masz zrezygnowac
z wtasnej aktywno$ci sportowej.

Kiedy choroba sie rozwija, mozesz
zauwazy¢, ze nie jeste$ w stanie wykonywac
niektérych c¢wiczen czy uprawia¢ niektérych
sportéw tak jak poprzednio? Jezeli wczesniej
uprawiate$ dyscypline sportu, wymagajgca

duzych obcigzen fizycznych, mozesz teraz
zainteresowac sie dyscypling bardziej korzys-
tng dla Twoich stawéw, a pozwalajgcg utrzy-
macé sprawnos¢ fizyczng i dajgcg zadowole-
nie. Skonsultuj swoj wybér z lekarzem lub
fizjoterapeuta.

ZDROWE SNIADANIE

Bircher Muesli
Sktadniki:

— 1 szklanka pfatkow owsianych

— 1/2 szklanki soku jabtkowego (lub Swiezo
wycisnietego soku z pomaranczy)

— 1/2 szklanki jogurtu

— 1/8 szklanki rodzynek

— 1/8 szklanki migdatow

— Szczypta zmielonej gatki muszkatofowej

— Szczypta zmielonego cynamonu

— 1/2 obranego jabtka

— 1/2 pokrojonego Iub
banana

— sezonowe owoce jagodowe i liscie migty.

rozdrobnionego

Sposdb przyrzadzenia:

Wymieszaj razem w duzej misce pfatki
owsiane, sok jabtkowy, jogurt, rodzynki,
migdaty, gatke muszkatofowg i cynamon.
Pozostaw na noc (lub co najmniej na 2 go-
dziny).

Przed podaniem dodaj jabtko i banany. Na
koniec przyozdob sezonowymi owocami
jagodowymi i li§¢mi miety.

Oprocz ww. sktadnikbw mozna dodac

grubo krojone suszone morele lub suszone
gruszki; krojone orzechy; pestki dyni.

1 sg to ¢wiczenia, majace na celu rbwnowage
psychofizyczng organizmu: joga — trad. Indyjskie,
Pilates — amerykanskie od nazwiska tworcy, tai chi

— trad. chiriskie
@
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i R
' PRAWIDLOWA WAGE?

— 1/4 szklanki ptatkow owsianych
— 1/4 szklanki zimnej wody Jezeli nie znajdujesz swoich wymiaréw

— 2 lyZki stofowe jogurtu w tabeli, BMI2 mozesz obliczy¢ sam wedtug
— 1 tyzeczka miodu wzoru:
— 1-2 lyZzeczki swiezo wycisnietego soku
Z cytryny BMI waga w kg
— 1 dojrzate jabtko ~ wazrost w m * wzrost w m

— 1 lyZzka stofowa orzechow laskowych
swiezo pokrojonych
Sposdb przyrzadzenia: Przyktad:
Ptatki owsiane zalej wodg, przykryj tale- waga: 58 kg
rzem i odstaw w chiodne miejsce na kilka wzrost: 162 cm = 1,62 m
godzin. Nastepnie dodaj sok z cytryny, jogurt
i miéd. Zetrzyj jabtko. Na koniec dodaj 58 58

orzechy. Wszystko razem wymieszaj. BMI " 62 * 1.62 -5 6244 = 22,10
Podawaj od razu (przed zbrgzowieniem ’ ’ ’
jabtka).
1 Dr Werner Kollath byt jednym z pionieréw 2 Body Mass Index — wskaznik masy ciata
zdrowego zywienia w Niemczech
Wzrost (w m)
1,50 1,65 1,60 1,65 1,70 1,75 1,80 1,85
40 17,8 16,6 15,6 14,7 13,8 13,1 12,3 11,7
45 20,0 18,7 17,6 16,5 15,6 14,7 13,9 13,1
50 22,2 20,8 19,5 18,4 17,3 16,3 15,4 14,6
55 24.4 22,9 21,5 20,2 19,0 18,0 17,0 16,1
— 60 26,7 25,0 23,4 22,0 20,8 19,6 18,5 17,5
2 65 28,9 27,1 25,4 23,9 22,5 21,2 20,1 19,0
2 70 31,1 29,1 27,3 28,0/ 242 22,9 21,6 20,5
% 75 &L 31,2 29,3 27,5 26,0 24,5 23,1 21,9
= 80 35,6 SRS 31,3 29,4 27,7 26,1 24,7 23,4
85 37,8 35,4 33,2 31,2 29,4 27,8 26,2 24.8
90 40,0 37,5 35,2 33,1 31,1 29,4 27,8 26,3
95 42,2 Sl 37,1 34,9 32,9 31,0 29,3 27,8
100 44 4 41,6 39,1 36,7 34,6 32,7 30,9 29,2
105 46,7 437 41,0 38,6 36,3 34,3 32,4 30,7
waga prawidtowa niedowaga ponizej 18,5 otytos¢

nadwaga powyzej 24,9

O
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dr Girsas Kaganas

WYZYWIENIE
W CHOROBACH
REUMATYCZNYCH

(fragmenty ksiazki ,Domowe leczenie reumatyka*)
tfum. Barbara Molak

Cztowiek chory na schorzenie reuma-
tyczne powinien zrobi¢ wszystko, aby odzy-
wiaé sie w sposéb prawidtowy. Choc¢ nie ist-
nieje specjalna dieta dla chorych reumatycz-
nych, trzeba pamigta¢ o tym, aby wyzywie-
nie byto urozmaicone, zréwnowazone i odpo-
wiadato zasadom wspoétczesnej dietetyki.

Chorzy powinni wystrzega¢ sie nadmiaru
pozywienia, jak i diet restrykcyjnych, zbyt
surowych, ktérych zalety wychwala sie od
czasu do czasu. Nalezy unika¢ szczegdlnie
diet zawierajgcych jedynie surowe owoce lub
soki owocowe czy warzywa. Ubogie w kalo-
rie, nie mogtyby odpowiadaé pacjentom cier-
pigcym na przewlekte zapalne schorzenie
reumatyczne. Czeste wychudzenie i anemia
tych oséb sg spowodowane brakiem apetytu.
Poniewaz proces patologiczny pochtania
duzo substancji odzywczych, nie rzadko
stwierdza sie u pacjentow deficyt biafek.
Bytoby fundamentalnym btedem pozbawiac
ich tych sktadnikdw tym bardziej, ze sg one
niezbedne do odbudowy ko$ci. Trzeba wiec

zapewni¢ wystarczajgcy doptyw biatek
o wysokiej wartosci biologicznej pod
postacia miesa, mleka i produktow

mlecznych, seréw. Niestusznie sgdzimy, ze
produkty miesne sprzyjajga procesowi
reumatycznemu i powinny by¢é zakazane.

Wiara ludowa przypisuje wszystkie choro-
by stawéw nadmiarowi kwasu moczowego.
Chodzi tu o pomieszanie choréb reumatycz-
nych w $cistym tego stowa znaczeniu z dng
stawowg, ktdéra nie jest reumatyzmem
w waskim znaczeniu tego okreslenia, cho-
ciaz ma podobne objawy. Prawda jest, ze

- —
e

stwierdza sie odktadanie krysztatéw kwasu
moczowego w pewnych chorobach reuma-
tycznych, lecz te przypadki sg raczej rzadkie.
Dna jest skutkiem zaburzen metabolizmu
kwasu moczowego, ktdrego nadmiar, nie
mogac by¢é wydalonym, odktada sie pod
postacig krysztatkdbw w tkankach i stawach.
Trzeba wiec ograniczy¢ tu spozycie jedzenia
bogatego w puryny mogace przeksztatcic¢ sie
w kwas moczowy, a szczegodlnie wyrobow
miesnych (podroby, dziczyzna, skorupiaki,
ttuste miesa) na korzy$¢ chudych ryb i pro-
duktéw mlecznych.

Pacjenci cierpigcy na zapalne choroby
reumatyczne potrzebujg pozywienia zawiera-
jacego warzywa, sataty i owoce, ktore
dostarczajg jednoczesnie witamin i soli mine-
ralnych, te ostatnie stuzg takze do odbudowy
kosci. Z drugiej strony pewne niedawne
badania wykazaly znaczenie pozywienia
bogatego w nienasycone kwasy ttuszczowe.
Satata bedzie wiec przyprawiona olejem
ttoczonym na zimno: z oliwek, ze stoneczni-
ka, ziaren Inu. W kuchni w miare mozliwosci
powinno dawac sie pierwszenstwo raczej
tym olejom niz ttuszczom zwierzecym.

1 catos¢ ukaze sie w formie ksiazki w ramach
~Biblioteki Reumatyka” dzieki uprzejmosci
Szwajcarskiej Ligi Walki z Reumatyzmem,
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Chorzy powinni spozywac rowniez warzy-
wa i owoce pod postacig swiezo wycisnie-
tych sokdéw bogatych w witamine C i pobu-
dzajgcych apetyt. Witaminy z grupy B
znajdziemy w chlebie z petnego ziarna
i dietetycznych ptatkach zbozowych stuzg-
cych do przygotowania muslii i Sniadania
Kollatha. Oleje roslinne i masto sg bogatym
zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttusz-
czach, miedzy innymi witaminy D.

Nalezy podkreéli¢ raz jeszcze znaczenie
jedzenia zrownowazonego w tworzeniu tkan-
ki kostnej tym bardziej, ze wraz z wiekiem
szkielet ma naturalne sktonnos$ci do utraty
wapnia. Nienormalnie podwyzszona utrata
soli wapnia powoduje zaburzenia w krego-
stupie i stawach. Brak biatek i witamin

przyspiesza proces odwapnienia. Niestety,
osoby starsze, a szczegdlnie zyjgce same,
nie zadajg juz sobie trudu, aby gotowac
i zadawalajg sie jednostajnym wyzywieniem.
Wraz ze starzeniem sie spoteczenstwa coraz

wazniejsza staje sie konieczno$¢ urozma-
iconego i zrownowazonego jedzenia
w zaawansowanym wieku, jedzenia pozwa-
lajgcego unikng¢ lub skorygowac utrate
biatek, witamin i soli mineralnych.

Tak samo jak niedozywienie, nadmiar
wagi, ktory obcigza stawy i kregostup stwa-
rza problemy chorym reumatycznych.
Otytos¢ sprzyja wystgpieniu zmian zwyro-
dnieniowych, zwtaszcza stawdéw nosnych
i kregostupa, wypadnigciom dyskéw miedzy-
kregowych, co jest przyczyng wiekszosci
nerwobdli. Nierzadko dieta wyszczuplajgca
przynosi ulge pacjentowi.

Ta dieta musi by¢ uzupetniona wzmozong
aktywnoscig fizyczng: sportem (chdd,
ptywanie), éwiczeniami gimnastycznymi. Nie
istnieje cudowne lekarstwo odchudzajgce.
Jedynie ewentualnie lekarz moze przepisaé
leki normujgce apetyt.
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Z dnia na dzien z chtopaka spedzajgcego
kilka godzin dziennie na graniu w pitke nozng
statem sie osoba, ktdra z zalem patrzyta na
rowiednikdw biegajgcych po boisku. Nagle
musiatem obra¢ inng droge niz sobie
planowatem, w jednej chwili zdatem sobie
sprawe, ze bede musiat podchodzi¢ do cafej
gamy zdarzen z ostroznodcig i rozwaga.
Wydoroslatem!

Michat

Praca jest antidotum na wszystkie bdle
i smutki. Dopinguje do tego, aby wstawac
Lpladym Switem’ tj. o 6:00 (kiedy bardzo sie
nie chce). Trzeba zadbaé o fryzure i makijaz,
garsonka albo styl sportowy (co kto lubi),
poranna kawka, od lat to samo na $niadanko
— chlebek z biatym serkiem i miéd. | juz trze-
ba biec na przystanek i tapa¢ w gescie ,roz-
paczy” odjezdzajgcy autobus.

Urszula

Pewnego dnia postanowitam, ze tak dalej
by¢ nie moze. Choroba jest i bedzie, a ja
musze zy¢ dalej i nie dac sie jej przyttoczyc.
(...) schorzenie to stanowi ogromng prébe sit
zarowno dla mnie jak i mojej rodziny.
Jednakze udaje mi sie pokonywac¢ zmeczenie
i znuzenie mimo dolegliwoéci. Chociaz
powiem, ze mam tak zwane ,ciche dni’, bo
jak by nie byto, jezeli towarzyszy cztowiekowi
bdl, to nie skacze on z radosci.

Ewelina

Staram sie koncentrowa¢ na stonecznej
stronie zycia, dostrzegam piekno wszedzie,
gdzie tylko sie da. Ciesze sie z matych
rzeczy. Gdy sie czuje gorzej, zyje wolniej, aby
nabrac energii. Caty czas medytuje, wyciszam
swoj umyst, ktoéry zawsze byt rozwichrzony.

Henryka

Wiem, ze w walce z rzs bardzo duzo
zalezy ode mnie, od mojego psychicznego

nastawienia. Nie dopuszczam do znuzenia
I wyczerpania organizmu. Prowadze aktywny
tryb zycia.

Bardzo duzg satysfakcje sprawia mi moja
praca, ktéra wymaga kontaktéw z ludzmi,
mediami, agencjami reklamowymi. Jestem
i musze by¢ w ciggtym ruchu. Tyle ciekawych
rzeczy dzieje sie wokot.

Dorota

Joseline Pampaluchi
Psychoterapeuta w szpitalu dzieciecym w Zurychu

PSYCHOLOG W KONTAK-
CIE Z DZIECKIEM
DOTKNIETYM
REUMATYZMEM

Choroba lub wypadek majg zasadnicze
znaczenie w zyciu dziecka, jego rodzicow,
rodzenstwa oraz otoczenia. W wyniku jed-
nego jedynego ciosu liczne aspekty jego zycia
zostajg, a wywotane zmiany sg brutalne.
Wszyscy wierzymy w dar korzystania
z dobrego zdrowia i spodziewamy sie
zachowac¢ to zdrowie. Jest to i powinno by¢
szczegllnie wazne w zyciu dziecka. Ma ono
prawo, na ile jest to mozliwe, do poprawy
stanu swego zdrowia i do rozwoju swego
ciata, intelektu oraz ducha.

Jako psycholog szpitala dzieciecego
spetniam réznorodne zadania. Z jednej strony
jestem cztonkiem grupy miedzydyscypli-
narnej, sktadajgcej sie z lekarzy, fizjo- i ener-
goterapeutow, a niekiedy nauczycielek szpita-
la. Wymieniamy nasze pomysty i uwagi.
Wspdlnie prébujemy znalezé sposob
postepowania o kompleksowych skutkach dla
pacjenta i jego rodziny. Moje zadanie podsta-
wowe polega na utrzymaniu kontaktu osobis-
tego z dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzing.
Doswiadczenia nabyte w innym szpitalu
dzieciecym pozwolity mi zrozumie¢ problemy
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i postawy rodzicéw w procesie diagnozowania
choroby. Czemu? Dlaczego nasze dziecko?
Dlaczego my? Co zrobilismy, lub czego nie
zrobiliSmy? Pytania takie stawiane mi sg prze-
waznie przez matki. Ostatnio jedna z matek
zaniepokojona zapytata mnie, czy choroba jej
dziecka miata zwigzek z podjeciem przez nig
zatrudnienia. Inni rodzice, majacy problemy
matzenskie lub znajdujacy sie wobec sytuaciji
rozwodowej, uwazali, ze ,wpedzili w chorobe”
swe dziecko.

Wediug mnie znalezienie sie¢ w roli
intelekutora dla rodzicow jest waznym
zadaniem. Polega ona na udzieleniu odpo-
wiedzi na ich pytania, na rozwigzywaniu
z nimi ich watpliwosci i uwolnieniu od poczu-
cia winy. Rozpoznanie lub nawrd6t choroby
moga rowniez wywofa¢ szok u rodzicéw,
pacjentow czy tez ich rodzenstwa.
Akceptowanie i przetrwanie takich trudnoéci
wymaga wyciggniecia najlepszych wnioskow
I pocigga za sobg ogromny nakfad pracy
w obszarze psychologicznym. Liczne rodziny
nie sg w stanie sprosta¢ temu wyzwaniu.

Jest sprawg o zasadniczym znaczeniu, aby
takie czynniki jak: sita, pomysty, tworczo$c¢ lub
humor pacjenta i jego rodziny zostaty uzyte
I wykorzystane na kazdym etapie leczenia
i przez caty okres towarzyszenia mu. Nie

powinno sie i nie wolno rozmawiaé tylko
o obcigzeniach i smutkach. Jestem regularnie
zaskakiwana przez pomoc, jakiej udzielajg
bracia i siostry, dziadkowie, przyjaciele i przy-
jaciofki, sasiedzi i nauczyciele, gdy zostaja
wtajemniczeni w problemy chorego. Kilka dni
temu np. miatam przyjemnos¢ obserwowaé
babcie, rozweselajgcg swag wnuczke
opowiadaniem wesotych historyjek i zartow
podczas zabiegu dozylnej iniekcji, dokony-
wanej w klinice dziennego pobytu. Podobnie
nauczyciel, ktory dowiedziat sie, ze jeden
Z jego ucznidow zachorowat na mtodziencze
idiopatyczne zapalenie stawéw, zadzwonit do
mnie, aby dowiedzie¢ sie co do sposobu
przekazania przez niego swej klasie informa-
cji medycznych i psychologicznych.

Bezposrednie kontakty z dzieCmi i mtodzie-
Zg poruszajg mnie stale i na nowo. Jestem
w stanie ,bawigc sie” z matymi dzie¢mi
wymys$la¢ opowiadania, rysowaé i $miac sie.
Na terenie szpitala jestem osobg, ktéra ma
czas, niczego nie zada, nie zadaje bolu —
w najlepszym przypadku dostarcza radosci.
W klinice dziennej natomiast w czasie mojej
zabawy z dzieckiem, rodzice mogag napi¢ sie
kawy lub odby¢ spacer. Bardzo czesto w trak-
cie realizacji wlewu majg miejsce wazne roz-
mowy miedzy dzieckiem a rodzicami.

W kontakcie z dzie¢mi wigkszymi i mfodzie-
Zzg najwazniejsza jest rozmowa. Gra moze
takze zbudowac klimat zaufania lub stanowié
pozyteczne spedzenie czasu. Dyskusje psy-
chologiczne i filozoficzne stanowig momenty,
ktére oceniam wysoko w moim zawodowym
zyciu codziennym. Nie istniejg tematy, na
ktore nie rozmawialiby mfodzi ludzie. Poszu-
kujg oni sensu i istoty ich choroby, czy sensu
zycia w ogole. Wielka ilos¢ ich pytan dotyczy
troski o ich rodzicow i rodzenstwo lub przy-
naleznosci do grupy rowiesnikow. Zdarzyto
sie, ze mtoda dziewczyna rozptakata sie nagle
pierwszy raz po okresie trzech lat ,trzymania
sie dzielnie”, opowiadata o swych ktopotach
szkolnych i osobistych, i spytata mnie, kiedy
moze powrdcic. Nastepnie z udmiechem
zabrata swoj plecak i poszta do szkoty.
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Nie wszystkie dzieci, mtodziez czy rodziny
wymagajg regularnej opieki psychologicznej.
Niektore jednak w zaleznosci od osobistego
stanu w danej chwili potrzebujg i zycza jej
sobie. Przyktadem moze by¢ 15-latek, ktory
w wyniku swej choroby i innych obcigzen
zaczat opuszczaé sie w nauce, stajgc sie
coraz bardziej smutny. RozmawialiSmy wspol-
nie okofo godziny, po czym poprosit mnie
0 wyszukanie w sgsiedztwie psychoterapeuty.
Od tej chwili ma on mozliwo$¢ dojazdu na
swa terapie rowerem, zas my bedziemy spo-
tykac¢ sie rzadziej, za$ spotkania takie skoja-
rzone beda w czasie z kontrolami medyczny-
mi w szpitalu dzieciecym. W ten sposodb
tworze sie¢ powigzan rodzicow, ktérzy zycza
sobie tego, z rozmdéwcami z najblizszego
terenowo otoczenia.

Moje spotkania z réznymi pacjentami i ich
rodzinami sg zadziwiajgco bogate w doswiad-
czenia. Kazda historia choroby czy tez kazda
historia zyciowa jest dla mnie wyzwaniem,
ujawnia piekno i znaczenie mego zawodu.
Jestem szczesliwa, mogac go wykonywac.

EUROPEJSKI KONKURS
O NAGRODE
EDGARA STENA 2007

Europejska Liga Walki z Reumatyzmem
(EULAR) ogtasza kolejny konkurs dla
chorych.

Do wygrania 2.000 EURO

W celu wziecia udziatu w konkursie nalezy
napisa¢ prace na 2 strony maszynopisu na
temat:

»,Mate sprawy, ktére tworzg zycie”

i przesta¢ jg listownie' lub elektronicznie
(jezeli to mozliwe) na adres:

Zaktad Epidemiologii Choréb Reumatycznych,
Instytut Reumatologii,

02-637 Warszawa,

ul. Spartanska 1

do dnia 15 stycznia 2007 r.

Blizsze informacije: tel. (0-22) 844-66-33
e-mail: reuma®@idn.org.pl

Imie i nazwisko
Adres

Ja nizej podpisany/a wyrazam zgode na
publikacje nadestanej pracy na Konkurs
Stena 2007. Proponuje nastepujacy tytut
dla pracy:

Jednoczesnie zgadzam sie na poprawki
redakcyjne i dokonanie skrétow.

Oswiadczam, ze prawa autorskie do tej
pracy przekazuje na rzecz Stowarzy-
szenia Reumatykow i ich Sympatykow.

Data Podpis

1 Do listu nalezy dotaczy¢ tekst zgody na ewentualng
publikacje i zmiany redaktorskie wedtug zatgczo-

nego schematu
@
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W wysoko rozwinietych krajach istnieje spdjny
i doskonale dziatajgcy system opieki spotecznej
pracujgcy w oparciu o bogaty i roznorodny rynek
ustug i Swiadczen przeznaczonych specjalnie dla
ludzi starszych.

Jest sprawa oczywista, ze osoby w starszym
wieku oprocz pojawiajgcych sie  problemow
i zagrozen zdrowotnych nie przestaja by¢ osobami
niezaleznymi, ktore w dalszym ciggu chcg same
0 sobie decydowac¢, maja okreslony, ulubiony styl
zycia, wyrobione nawyki i upodobania, do ktorych
s przywigzane. Majg tez petne prawo do ich
zachowania a potrzeba pomocy nie musi oznaczac
rezygnacji z prywatnosci i niezaleznosci, jaka daje
mieszkanie we wtasnym domu.

Ludzie c¢i z czasem staja si¢ coraz mniegj
samodzielni i wymagajg zyczliwej uwagi, zrozu-
mienia i opieki. Wiele osob odczuwa dyskomfort,
a czasem nawet wrecz zagrozenie i lek wynikajace
z dolegliwosci podesztego wieku powodujgcych
trudnosci w codziennym Zzyciu. Odczucia te
znacznie si¢ potequja, kiedy w otoczeniu takiej
osoby, z roznych przyczyn zabraknie osob bliskich,
na ktorych pomoc mozna by w kazdej sytuacji
losowej liczy¢. Podjecie decyzji o przeniesieniu si¢
do Domu Opieki z powodu pojawiajgcych sie coraz
czesciej w zyciu codziennym zagrozen oznacza
drastyczng zmiane sposobu zycia, jest osta-
tecznoscig, ktorej ludzie w podesztym wieku na
wszelkie sposoby unikaja.

Skutecznym wyjsciem z sytuacji jest bezprze-
wodowy system teleopieki, czyli osobisty system
bezpieczenstwa, ktoremu mozna zawierzy¢ swoje
zycie. Jest to system powiadamiania o stanach
zagrozenia i nagtych wypadkach dla ludzi
w podesztym wieku i niepetnosprawnych.
Z obserwacji wynika, ze spora grupa 0sOb
w  podesztym wieku moze dos¢ dobrze
funkcjonowa¢ we wtasnym domu, gdyby nie stany
zagrozenia, ktorych nie mozna przewidzie¢, bo
wystepuja nagle, a wtedy zdrowie i zycie takiej
osoby jest uzaleznione od natychmiastowej i kom-
pleksowej pomocy medyczne;.

1 Powotujac sie na Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykow przy podpisaniu umowy,
klient otrzymuje znizke abonamentowa

Artykut sponsorowany

Jak dziata system teleopieki?

Osoba, ktora optaca abonament' na telefoniczng
opieke, dostaje do noszenia na przegubie reki przy-
cisk alarmowy, ktory jest rownoczesnie nadajnikiem
sygnatu do operacyjnego Centrum Alarmowego.
Taki przycisk alarmowy jest lekki i wygodny
w noszeniu, jest nawet wodoodporny, bo czyz nie
zdarzaja sie przypadki zastabniecia w czasie kapieli?

Drugim elementem systemu teleopieki jest
urzadzenie ,carephone” - rodzaj przystawki do
aparatu telefonicznego, ktore bez wykonywania
zadnych  dodatkowych  czynnosci, oprocz
wspomnianego przycisniecia przycisku alarmowego,
uruchamia tgcznos¢ gfosowg z operatorem
w Centrum Alarmowym, ktory ustyszy co si¢ dzieje
w domu osoby wzywajgcej pomocy.

Trzecim, najwazniejszym elementem w systemie
teleopieki jest operator w Centrum Alarmowym.
Operator odbierajgcy sygnat to osoba przeszkolona
w radzeniu sobie z nagtymi sytuacjami zagrozenia
zdrowia 1 zycia. Na podstawie krotkiej rozmowy
operator wzywa taka pomoc, ktorej w danej chwili
potrzebuje klient. Operator ma do dyspozycji sys-
tem komputerowy Centrum Alarmowego z danymi
osobowymi i medycznymi klienta (np. kto udostepni
klucz do mieszkania, jakie lekarstwa zazywa klient,
na jakie substancje jest uczulony itp.). Informacje
tego rodzaju system wyswietla automatycznie, co
pozwala operatorowi bez tracenia bezcennego
czasu zawezwac profesjonalng pomoc odpowiednig
do sytuacji.

Efektywnos¢ udzielania pomocy w oparciu o sys-
tem teleopieki wynika z zatozenia dziatania
w zamknietym kregu monitoringu, co oznacza, ze
operator w Centrum Alarmowym rozpoczyna
dziatania w momencie zaistnienia zgtoszenia i kon-
tynuuje je nieprzerwanie az do momentu
zakonczenia akcji, nadzorujgc na kazdym etapie
przebieg dziatan.

Na bazie podmiotowego, petnego szacunku oraz
zrozumienia sposobu myslenia o problemach o0sob
starszych powstata kompleksowa ustuga asystowa-
nia i opieki - teleopieki firmy Care Center Sara.

www.sara-pomoc.pl
tel. (022) 609 16 15
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WIZYTA W SZWECJI

Wiosng tego roku przedstawiciele Stowa-
rzyszenia Reumatykéw i ich Sympatykéw
spedzili kilka dni w Szwecji jako goscie
Szwedzkiego  Stowarzyszenia  Chorych
Reumatycznych. Celem wizyty bylo zapoz-
nanie sie¢ z realizowanym z powodzeniem
w Szwecji projektem ,Przyjazne opakowania”.

Projekt ten ma wprowadzi¢ na rynek
opakowania, ktére pozwolg na samodzielne
z nich korzystanie osobom majgcym ograni-
czong sprawnosc rak.

Autorow projektu interesowato:

1. Jak tatwo otwiera sie opakowanie za pier-
wszym razem (fabrycznie zamkniete)?

2. Jak tatwo otwiera sie kolejnym razem?

3. Jak tatwo mozna wyja¢ z niego zawartos¢?

4. Jak fatwo wyjgé¢ ostatni element
zawartosci?
Partnerami projektu sa organizacje

chorych, niepetnosprawnych i oséb starszych,
producenci produktow, szkoty ksztatcgce pro-
jektantow opakowan.

Warto doswiadczenia szwedzkie przeniesé
na grunt polski. (red)

Sprawdz, na ile sg sprawne Twoje rece

Utrzymanie kartki

-

el
Utrzymanie klucza
Me
J-f./
-

Uchwycenie drazka
o 3cm

Uchwycenie klocka
10cm

EULAR 2006

Tradycyjnie jak co roku w czerwcu, tym
razem w Amsterdamie, odbyt sie Kongres
EULAR (Europejskiej Ligi Walki z Reuma-
tyzmem). Tematami tegorocznych sesji Lig
Socjalnych  (organizacji chorych) byta
ekonomika zdrowia, lobbing w Europie na
rzecz chorych reumatycznych, partnerstwo
i seksualnos¢ w chorobach reumatycznych.

Prof. Smolen, bedgcy odpowiedzialny
z ramienia EULAR za lobbing w Unii
Europejskiej, poinformowat zebranych, ze

dzieki wspdlnym dziataniom towarzystw
naukowych i organizacji chorych Parlament
Europejski przyjat poprawki do 7 Programu
Ramowego, stawiajgce choroby reumatyczne
na réwni z takimi chorobami jak choroby
nowotworowe, choroby serca i ukfadu
krgzenia w badaniach naukowych w latach
2007 — 2013 w dziedzinie zdrowia. Rozpo-
czyna sie teraz etap lobowania w Komisji
Europejskie;.

W ostatnim temacie na partnerstwo
i seksualnos¢ chorych reumatycznych zwré-
cono uwage zaréwno z punktu widzenia
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naukowego, jak i w oparciu o doswiadczenia
samych chorych i ich najblizszych.

Z naukowego punktu widzenia wynika, ze
chorzy na reumatyzm majg podobne proble-
my w relacjach z innymi jak ludzie zdrowi.
Wiele ograniczen nie jest spowodowanych
chorobg, a sposobem myslenia i akceptacija
samego siebie.

Szczegodlnie interesujgca byta prezentacja
meza osoby chorej od lat na rzs pokazujgca
etapy budowania wspdlnego szczesliwego
zycia poprzez wzajemny szacunek i zrozu-
mienie.

ZAPROSILI NAS...

Zbgszyn: spotkanie w ratuszu

Jeszcze przed wakacjami  byliSmy
w Zbagszyniu na zaproszenie miejscowego
kota WAMO, zrzeszajgcego osoby z proble-
mami reumatycznymi. Jednym z gtéwnych
punktow wizyty byto spotkanie na ratuszu
z panig burmistrz. Warto zaznaczy¢, ze
wszyscy byliSmy pod wrazeniem dobrej orga-
nizacji i aktywnosci cztonkéw kofa.

Wzielismy udziat w Il konferencji naukowo-
szkoleniowej dla pielegniarek reumatolo-
gicznych w Ustroniu nt.: ,Pacjent — Pielegniar-
ka — Nowoczesne metody leczenia
I pielegnacji w chorobach reumatycznych”.
Ciekawym doswiadczeniem dla nas wszyst-
kich byta prezentacjia Niny Ortowskiej

i Agnieszki Bgkowskiej pt.: ,Moje zmagania
z chorobg od dziecinstwa do dorostosci —
refleksje mtodych pacjentek”.

Konferencja byta kolejng okazjg na
spotkanie sie przedstawicieli organizacji osob
chorych oraz zaprezentowanie aktywnosci
Srodowiska chorych wsrdd profesjonalistow
zdrowia. Mimo choroby przedstawiciele sto-
warzyszen wzieli aktywny udziat w programie
socjalnym konferencji: zdobycie Czantorii,
nauka tanca goralskiego.

Przypominamy osobom majgcym
problemy z korzystaniem z wyciggow
krzesetkowych o moZzliwosci zatrzymania
wyciggu w czasie wsiadania i wysiadania
osoby chorej po zgfoszeniu tego faktu
obstudze wyciggu. Nie warto rezyg-
nowac czy narazac sie na kontuzje!

We wrzesdniu br. bydgoskie koto Stowarzy-
szenia Reumatykéw i ich Sympatykow po raz
kolejny uczestniczyto w zorganizowanym
przez petnomocnika prezydenta miasta

Bydgoszczy ds. 0séb niepetnosprawnych kier-
maszu prezentujgcym dziatalno$¢ organizacji
pozarzgdowych.

i . - -
o g e S e A ok,

Bydgoszcz: kiermasz organizacji pozarzgdowych

)



Rozwigzania rozrywki tgcznie z catego rocznika 2006 wraz z naklejonymi wszystkimi kupon-
ami nalezy przesyta¢ na kartkach pocztowych na adres redakcji do konca biezgcego roku.
Sposrdéd  nadestanych prawidtowych odpowiedzi rozlosujemy roczne prenumeraty ,Zfotego
Srodka”.

,SWIATOWY DZIEN .................. ” Szczescie grzybiarza
— 5 . . Zmeczony szukaniem grzybow

opartsie _/_ _ _ _ _ _ _ sosny,
arostonanimzesto_ _ _ _ _ _ _ _ ;

6 wiec wydat okrzyk radosny .

7

8
Poziomo:

1 uczony zajmujgcy sie sprawami biologii
i fizyki

6 bezkrytyczna wiara w stusznos¢ jakiejs
sprawy, idei itp.

7 ,Colas ........ ” R. Rollanda

8 moze by¢: jadrowa, faricuchowa,
chemiczna
Pionowo:

2 Dolores ....... hiszpanska komunistka;

pseudonim: La Pasionaria

3 zewnetrzna rama okienna wmurowana
W mur

4 figlarka, psotnica (przestarzale)

5 jeden z sakramentéw Swietych

Litery w kolorowym wezyku utworzg
rozwigzanie, ktére jest zakonczeniem hasta
rozpoczetego na gorze

Niniejszy numer ,Ztotego Srodka“ zostat dofinansowany ze $rodkéw Ministerstwa Zdrowia
w ramach projektu ,Szkota zycia z reumatyzmem?®.



STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw

Koto w Biatymstoku
15-276 Biatystok

ul. M.Curie-Sktodowskiej 24A
0-85-74-68-240

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw
Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
0-52-49-79-13 w. 255
czwartki 11:00 — 14:00

Dabrowa Goérnicza
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow ,SOMA"
41-300 Dgbrowa Godrnicza
ul. Okrzei 8

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw
Koto w Elblagu
82-300 Elblag

ul. Utanska 2A/8
0-55-233-44-50

Gdansk

Stowarzyszenie na Rzecz
Pomocy Osobom

z Toczniem Rumieniowym
Uktadowym

sLupus Polska“

80-211 Gdansk

ul. Debinki 2
0-58-349-15-79

Gliwice

Stowarzyszenie Chorych
Reumatoidalnie

44-100 Gliwice

ul. Ks. Ziemowita 6
0-32-231-06-00

Gryfow Slgski
Stowarzyszenie
»,REUMAGRYF"
59-620 Gryféw Slaski
ul. Rzeczna 24

Kamienna Gora
Stowarzyszenie na
Rzecz Chorych Oddziatu
Reumatologii ,REKRIO"
58-401 Kamienna Gora
ul. J. Korczaka 1
0-75-746-25-70

Kielce
Stowarzyszenie
Reumatykow

i Sympatykoéw ,Arnika“
25-361 Kielce

ul. Szymanowskiego 6
0-41-367-65-30
poniedziafki i czwartki
12:00 — 14:00

Krakow

Stowarzyszenie Chorych
na Reumatyzm

30-119 Krakdw

Al. Focha 33
0-12-427-30-59

Krakow

Towarzystwo Zwalczania
Chordéb Kosci i Stawdow
30-510 Krakow

ul. Rejtana 2
0-12-295-41-00

Leszno

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby
Reumatyczne

64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 0-601-81-81-38

Lublin
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw
Koto w Lublinie
20-954 Lublin

ul. Jaczewskiego 8
0-81-72-44-135

Lodz

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby
Reumatyczne
»,Reuma-san"

90-553 ko6dz

ul. Kopernika 62
0-42-637-48-15

—
\_/

Olsztyn

Olsztynskie
Stowarzyszenie Chorych
Reumatycznie

10-684 Olsztyn

ul. Ortowicza 27
0-89-542-83-65

Olsztyn
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykdow

Koto w Olsztynie

10-229 Olsztyn

Al. Wojska Polskiego 30

Opole

Opolskie Stowarzyszenie
Chorych Na Reumatyzm
»Milenium*

45-403 Opole

ul. Gérna 30A
0-77-458-12-26

Poznan

Sekcja Spoteczna
Oddziatu Poznanskiego
Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego
61-841 Poznan

Plac Kolegiacki 12a
0-61-852-85-97

Poznan

Stowarzyszenie Mtodych
Chorych na Przewlekte
Zapalenie Stawdow
60-261 Poznan

ul. Chociszewskiego 56
0-61-867-20-67

Sopot

Stowarzyszenie Pomocy
Wzajemnej ,Endoproteza“
81-967 Sopot

ul. Grunwaldzka 1/3
0-58-345-71-11

Szczecin
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykdéw

Koto w Szczecinie
70-262 Szczecin

ul. Krélowej Jadwigi 23
0-91-488-96-51

pon. i $rody 15:00 —18:00

Srem
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Koto w Sremie
63-100 Srem

ul. Mickiewicza 95
0-61-26-36-273

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykdéw
Zarzad Gtéwny:
0-22-844-66-33
poniedziatki 14:00 — 15:00
Koto w Warszawie
02-627 Warszawa

ul. Spartaniska 1
poniedziatki i czwartki
15:00 — 16:00

Warszawa
Ogdlnopolskie
Stowarzyszenie Mfodych
z Zapalnymi Chorobami
Tkanki kgcznej

»~3majmy sie razem*

ul. Bednarska 2/4
00-310 Warszawa

tel. 0-502-387-971

Wroctaw
Stowarzyszenie na
Rzecz Reumatologii
Dzieciecej

50-043 Wroctaw

Plac 1 Maja 8
0-71-341-00-00 w. 245

Wroctaw
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Koto we Wroctawiu
50-539 Wroctaw
ul. Jabteczna 20/4
0-71-783-85-06

Zbaszyn
Koto WAMO
tel. kom. 0-696-99-26-55




