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Dziwna byta ostatnia zima. Niby byta, ale
nie taka, jaka znamy i lubimy. Szaro, buro i za
ciepto. A najgorsze, ze brakowato storica, bez
ktérego brakuje nawet codziennej radosci.

A najgorsze, ze wszyscy czuliSmy sie gorzej
niz zwykle. Teoretycznie brak lodu i $niegu,
ktére utrudniajg nam zycie, powinien nas cie-
szy¢. Ale dopiero przy listopadowej jesieni
zimg widac jak bardzo jesteSmy uzaleznieni od
stonca.

Dni takie rodzity w nas pesymistyczne mysili
i skojarzenia. Moze i czasem potrzeba, aby
spojrze¢ na siebie z pesymistycznej strony.
Warto bowiem us$wiadomi¢ sobie, co nas
czeka, Gdy zapomnimy dbac¢ o siebie i nie
tylko od $wieta, a co gorsza tylko raz w roku.

Swiadomos$¢ pogorszenia stanu zdrowia na
wiasng prosbe potrafi zmobilizowaé nas do
pracy nad sobag przynajmniej na kilka tygodni.
| to warto.

Stodkie nierdbstwo: polegiwanie przez caty
dzien w stroju niedbatym, rezygnacja z wycho-
dzenia z domu jest rdwnie niezdrowe, a wrecz
szkodliwe jak nadmiar pracy: zycie tak, jakby
byto sie mocarzem, bez odpoczynku, bez
umiaru.

Pamietaj, ze nawet, gdy czujesz sie dobrze,
nie mozesz pracowa¢ ponad sity. Kazde
przemeczenie bowiem wymaga wielu dni
wypoczynku. Lepiej wiec podzieli¢ prace
i kazdego dnia znalez¢ czas na odpoczynek.
To sie opfaca.

Wypoczety cztowiek zyje tatwiej. Ma wigcej
ochoty do dziatania. Otwiera sie na ludzi
i cieszy sie z drobiazgéw. Codzienna rado$¢
dodaje sit i energii. Warto wiec o nig zadbac.

Teraz, gdy nadeszta juz wiosnha, nastat
rowniez czas odnowy. Chcemy sie upodobnic
do przyrody. By¢ odnowieni, wygladaé lepiej
niezaleznie od wieku. Musimy wiosng mocno
stangé na nogi i wyprostowac¢ sie. Niech inni
zobaczg, ze jesteSmy pewni siebie niezaleznie
od choroby.

Lepiej niech nas podziwiajg, jak sobie
dobrze radzimy w zyciu z chorobg w zamian
za uzalanie sie nad nami.

Wiosng wszystkie media prezentujg diety,
majace pomoc w lepszym wygladzie. Nie
warto w nie wierzyé. W naszym przypadku
wystarczy przyjrze¢ sie uwaznie po czy czuje-
my sie lepiej, a co nam szkodzi.
| najwazniejsze nasza dieta musi by¢ zdrowa,
ale nie pracochtonna.

Natomiast warto skorzysta¢ z sugestii doty-
czacych aktywnosci fizycznej i juz od dzi$
zaczg¢ stosowac zasade 3x 30, a wiec 3 razy
w tygodniu po 30 minut spaceru, jazdy na ro-
werze, gimnastyki. Wybor nalezy do Ciebie.
Wazne, by zbyt tatwo sie nie usprawiedliwiac
z braku aktywnosci.

Wiara w cudowne tabletki jest zawodna. Nie
ma leku bez dziatann ubocznych. Aktywno$c
fizyczna wtasciwie dobrana i z umiarem jeszcze
nikomu nie zaszkodzita, a wrecz pomogta.

Jest wiosna, a wiec najlepszy czas na
wprowadzenie zmian w zyciu. Dbanie o siebie,
nie rezygnowanie z wtasnych przyjemnosci nie
jest przejawem egoizmu, a mitoéci do siebie
i innych. Cztowiek zadowolony jest zdrowszy.
Jest bardziej otwarty na innych. Potrafi sam
wiecej pomoc i mniej potrzebuje pomocy od
innych.

Wiecej stonca, wiecej radosci, wiecej usmie-
chu na co dzien. Choroba jest i bedzie, ale to
jeszcze nie koniec $wiata.

Warto znowu spojrze¢ na $wiat oczami
dziecka i cieszy¢ sie na widok kazdego
nowego kwiatka czy listka. W koncu jest wios-
na. Przyszta wtasnie do nas...

Jolanta Grygielska

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

e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr n. med. Marzena Olesinska,
Klinika i Poliklinika Uktadowych Chordb Tkanki
kacznej Instytutu Reumatologii w Warszawaie

prof. dr hab. med.

Hanna Chwalinska-Sadowska

Oddziat Reumatologii Jednego Dnia Kliniki Choréb
Tkanki kacznej I.R.

TOCZEN RUMIENIOWATY
UKLADOWY

Pierwsze wzmianki na temat tocznia
rumieniowatego (TRU) jako choroby skory
pojawity sie juz w $redniowieczu, ale dopiero
w XIX wieku zaobserwowano, ze czesciej
jego przebieg jest uogdlniony, obejmujacy
wiele uktadéw i narzgddéw, stad okreslenie:
uktadowy. Termin: ,toczen” byt dawniej
uzywany dla wszelkich zmian skérnych z ten-
dencjg do rozszerzania sie i tworzenia owrzo-
dzen. tacinskim odpowiednikiem nazwy
sfoczen” jest ,lupus’ wilk, ktérego wyglad
miaty przypomina¢é zmiany rumieniowe na
twarzy chorych.

Czestos¢ wystepowania TRU w populacji
europejskiej i potnocno-amerykanskiej ocenia
sie na 14,6 — 68 przypadkéw na 100 000
0sOb. Zapadalno$¢ na toczen w grupie
wiekowej 14-64 lat jest 6-10-krotnie wyzsza
u kobiet niz u mezczyzn, podczas gdy réznica
ta zmniejsza sie do 2:1 u chorych przed 14
i po 65 roku zycia.

Przebieg choroby

TRU jest zaliczany do chordb przewlektych.
Jego objawy moga pojawiac¢ sie stopniowo,
zwiekszajgc z czasem swoje nasilenie. Moze
uptyng¢ kilka miesiecy, zanim zostanie
postawione rozpoznanie tocznia, poniewaz
jego pierwsze objawy (np. gorgczka, osfabie-
nie ogoblne, utrata apetytu, bdl miesni
i stawéw) sg powszechne takze w innych
chorobach. Z czasem obraz choroby staje sie
bardziej wyrazisty. Pojawiajg sie typowe zmia-
ny skorne, zapalenie stawow lub inne objawy,
wskazujgce na koniecznos¢ wykonania badan
diagnostycznych ufatwiajgcych postawienie
rozpoznania. Przebieg tocznia charakteryzuje
sie okresami zaostrzen, gdy choroba jest

aktywna i wymaga intensywnego leczenia
oraz okresami remisji, trwajgcymi czasami
miesigce i lata, gdy stwierdza sie ustgpienie
objawéw choroby i mozna zmniejszy¢ dawki
lekéw lub je odstawic.

Przyczyny TRU

Przyczyny choroby sg nieznane. Wiadomo
jednak, ze u osdb z predyspozycja genetycz-
ng pod wptywem czynnikow Srodowiskowych
dochodzi do zaburzen uktadu immunolo-
gicznego i rozwoju procesu zapalnego.
Zidentyfikowano juz duzg grupe réznorodnych
genow, ktore sprzyjaja powstaniu TRU.
Wsréd czynnikéw  $rodowiskowych odpo-
wiedzialnych za powstanie Ilub zaostrzenie
tocznia wymienia sie¢ wptyw hormondw,
promieniowania stonecznego, zakazen wiru-
sowych, niektorych lekéw. Wspomniane
zaburzenia immunologiczne majg bardzo
ztozony charakter. W sytuacji prawidiowej
uktad odpornosciowy rozpoznaje czagsteczki
drobnoustrojow (bakterii, wiruséw, itp.) jako
obce i niszczy je bezposrednio lub za pomocg
przeciwciat. U chorych na toczen czagsteczki
wiasne organizmu rozpoznawane jako obce
i produkowane sg przeciw nim przeciwciata.
Dlatego TRU okre$lany jest chorobg autoim-
munologiczng, tzn. ukfad immunologiczny
produkuje auto-przeciwciata przeciw wtasnym
sktadnikom organizmu. Przeciwciata sg wig-
zane w kompleksy immunologiczne, ktére
krazg wraz z krwig i odktadajg sie w réznych
narzgdach. Kompleksy te sg zwigzkami silnie
stymulujgcymi proces zapalny. W przebiegu
tocznia zaburzone sg m.in. funkcje oczysz-
czania organizmu z komplekséw immunolo-
gicznych oraz hamowania nadmiernej pro-
dukcji autoprzeciwciat.

Obraz choroby

Toczen jest chorobg ogdlnoustrojowa,
przebiegajacg z rownoczesnym zajeciem
wielu uktadéw i narzadow. Do najczesciej
stwierdzanych zalicza sie zmiany skorne:
rumien twarzy, wielopostaciowe wysypki,
czesto nasilajgce sie po ekspozycji na stonce,
wypadanie wtosOw, owrzodzenie btony
Sluzowej jamy ustnej. U wiekszoéci chorych
wystepuje takze bdl i zapalenie stawdw rak,
kolanowych, stop. Zapalenie to nie prowadzi
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do niszczenia stawow. U okofo potowy
chorych obserwuje sie wzrost ilosci ptynu
w jamie optucnej i worku osierdziowym.

Powyzsze objawy, zaliczane do tzw. tago-
dnych, ustepujg po zastosowaniu lekéw nie-
steroidowych przeciwzapalnych, antymala-
rycznych (np. Arechina, Plaquenil) i/lub
matych dawek glikokortykosteroidow.

U czesci chorych proces zapalny moze
obja¢ nerki, mézg i inne narzagdy wewnetrzne.
Sag to powazne powiktania tocznia, wymaga-
jace diagnostyki i leczenia w warunkach szpi-
talnych. Objawem toczniowego zapalenia
nerek najczesciej jest nieprawidtowy wynik
badania ogdlnego moczu. Zazwyczaj
samopoczucie chorego jest dobre, a jedynie
to badanie pozwala wychwyci¢ toczaca sie
chorobe nerek. Zajecie uktadu nerwowego
w przebiegu tocznia moze manifestowaé sie
bardzo réznorodnie, np. stanami depresyjny-
mi, zaburzeniami psychotycznymi, niedo-
wtadami lub porazeniami nerwéw, udarem
moézgu czy uposledzeniem pamieci. U nie-
ktorych chorych moze wystgpi¢ zapalenie
ptuc o ciezkim przebiegu lub zapalenie watro-
by. W przypadkach zajecia narzgdow
wewnetrznych stosuje sie leki przeciwzapalne
I immunosupresyjne w wiekszych dawkach
i przez dtuzszy okres czasu. Wazne jest
zabezpieczenie chorego przed zajeciem
narzgdow wewnetrznych poprzez regularne
kontrole u lekarza oraz systematyczne
wykonywanie badan laboratoryjnych.

Badania diagnostyczne

Pomagajg w ustaleniu rozpoznania choro-
by oraz wykryciu powiktan narzgdowych.
Mozna w nich wyrézni¢ badania laboratoryjne
oraz tzw. badania dodatkowe. Badania labo-
ratoryjne — pozwalajg monitorowac aktywnos¢
tocznia i tolerancje przyjmowanego przez
chorego leczenia.

Wskazniki aktywnosci zapalnej — naj-
czesciej stosowane to: odczyn Biernackiego
(OB) i biatko C-reaktywne (CRP), wzrastajg
w aktywnym procesie zapalnym

Badanie morfologii krwi obwodowej dostar-
cza informacji na temat liczby i jakosci
poszczegolnych rodzajow  krwinek. Sto-

sunkowo czesto u chorych na toczen
stwierdza sie obnizong liczbe krwinek czer-
wonych, ptytek krwi (odpowiedzialnych m.in.
za proces krzepniecia krwi) i/lub krwinek
biatych (leukocytéw lub ich podgrupy-limfo-
cytéw), biorgcych udziat w odpowiedzi
odpornos$ciowej i zapalne;.

Badanie ogdlne moczu jest kluczowe dla
wykrycia toczniowego zapalenia nerek. Jego
najczestszg nieprawidtowoscig jest obecnosc
biatka, elementéw morfotycznych krwi i wa-
teczkow  komodrkowych, Swiadczacych
0 uszkodzeniu kftebuszkdéw i kanalikow
nerkowych. Czesto stosowanym testem jest
24-godzinna zbiorka moczu na obecnos¢
biatka

Sktadniki komplementu sg biatkami,
tworzgcymi m.in. kompleksy immunologiczne.
Obnizenie ich stezenia w surowicy wynika
z aktywacji proceséw autoimmunologicznych
i zapalnych odpowiadajgcych za zaostrzenie
choroby.

Badania serologiczne wykrywajg obecnos$c
autoprzeciwciat. Testem przesiewowym,
wykonywanym w pierwszej kolejnosci jest
badanie obecnosci przeciwciat przeciw-
jadrowych, ktore u prawie wszystkich chorych
na toczen wypada dodatnio. Nalezy pamietac,
ze test ten moze by¢ pozytywny réwniez
w wielu innych stanach chorobowych (np.
chorobach infekcyjnych, nowotworach,
chorobach ptuc, watroby, krwi), a takze
u 0s6b zdrowych, np. u kobiet w cigzy, u oséb
w starszym wieku lub u cztonka rodziny osoby
chorujgcej na chorobe autoimmunologiczna.

W drugiej kolejnosci wykonuje sie testy
specyficzne, wykazujgce jakie rodzaje auto-
przeciwciat wystepujg u chorego. Typowa dla
chorych na toczen jest obecnos¢ przeciwciat
przeciw dwuniciowemu (natywnemu) DNA
(anty-nDNA), przeciwciat przeciw rybonukleo-
proteinie Sm oraz przeciwciat antyfosfolipi-
dowych. Stezenie przeciwciat anty-nDNA
koreluje z aktywnoscig choroby i powinno by¢
czesciej kontrolowane dla oceny skutecznosci
leczenia. Obecnos¢ przeciwciat antyfosfolipi-
dowych moze by¢ zwigzana ze skfonnoscig
do powstawania zakrzepdw w naczyniach
oraz z problemem utraty cigzy. Istnieje
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jeszcze wiele innych rodzajow autoprzeciw-
ciat, ktére moga by¢ obecne u chorych na
toczen. Dostarczajg one dodatkowych infor-
macji o przebiegu choroby.

Badania dodatkowe pozwalajg ocenié¢
wplyw choroby na poszczegdlne narzady.
Nalezg do nich badania rentgenowskie klatki
piersiowej i stawdw, ultrasonografia jamy
brzusznej, badania elektro- i echokardio-
graficzne dla oceny funkcji serca, testy czyn-
nosciowe ptuc, elektroencefalografia i rezo-
nans magnetyczny moézgu. U niektérych
chorych konieczne jest wykonanie biopsji
szpiku kostnego lub biopsji nerki. Wszystkie
watpliwe przypadki sg zazwyczaj konsul-
towane wspdlnie przez zespét lekarzy: reuma-
tologa oraz np. okuliste, neurologa, nefrologa,
kardiologa, psychiatre.

Leczenie tocznia rumieniowatego
uktadowego

Wybdr metody leczenia uzalezniony jest od
aktywnoséci choroby i obecnosci zmian narza-
dowych. Jezeli choroba przebiega fagodnie,
z dominacjg standéw podgorgczkowych,
objawéw skdrnych, bélu lub zapalenia stawdw
i nie stwierdza sie zajecia narzadéw
wewnetrznych, stosuje sie niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), leki antymalaryczne
(Arechine lub Plaquenil) i niekiedy mate dawki
glikokortykosteroidow (GKS). Osoby, u kt6-
rych zmiany skérne zaostrzajg sie pod
wptywem storica powinny ograniczy¢ jego
wplyw na skore poprzez noszenie ubran
z dtugim rekawem, okularéw, nakry¢ gtowy
oraz stosowanie preparatéw z filtrami anty-UV
o SPF (sun protection factor) co najmniej 15.
Stosowanie NLPZ moze wigzac¢ sie z dolegli-
wosciami ze strony przewodu pokarmowego,
dlatego zaleca sie przyjmowanie tych lekow
w porze positkdw oraz ochrone lekiem zmniej-
szajgcym wydzielanie soku zoftgdkowego.
W czasie terapii lekami antymalarycznymi
konieczne sg okresowe kontrole okulistyczne.

W przypadkach ostro przebiegajgcego
tocznia i obecnosci zmian narzadowych sto-
suje sie leczenie duzymi dawkami GKS i/lub
lekami cytotoksycznymi (cyklofosfamidem lub
azatiopryng).

GKS moga by¢ podawane w postaci
preparatow doustnych lub dozylnych,
a nastepnie ich dawka jest stopniowo
redukowana, az do najnizszej, skutecznie
podtrzymujacej remisje. W czasie przyjmowa-
nia lekébw z tej grupy, szczegdlnie
w wiekszych dawkach, mogg wystgpié¢
roznorodne dziatania uboczne, takie jak:
wzrost apetytu i przyrost masy ciata, zmiany
tradzikowe i rozstepy skory, zmiennosS¢ nas-
troju, a takze wieksza podatno$¢ na
zakazenia, wzrost ci$nienia tetniczego,
cukrzyca, osteoporoza. Wigekszo$¢ tych zmian
ustepuje po zmniejszeniu przyjmowanej dawki
leku, czes$¢ jednak wymaga zastosowania
odpowiedniej terapii dodatkowej. Pomimo, ze
leczenie GKS jest obarczone ryzykiem
dziatan niepozadanych, sg to leki bardzo
skuteczne w terapii tocznia i zazwyczaj zysk
dla chorego uzyskany z ich stosowania
przewyzsza ich negatywy.

U czesci chorych z aktywnym przebiegiem
choroby dofgcza sie leki cytotoksyczne: cyklo-
fosfamid (Endoxan) lub azatiopryne (Imuran).
Rowniez przyjmowanie tych lekéw ma wptyw
na odpornos¢ organizmu oraz na ptodnosc
(Endoxan).

W ostatnich latach wprowadzono do
leczenia tocznia nowy lek immunosupresyjny-
mykofenolan mofetylu (w Polsce jeszcze nie
zarejestrowany) oraz prowadzone sg proby
z tzw. lekami biologicznymi (przeciwciata
monoklonalne przeciw stymulatorom zapale-
nia w toczniu).

Wptyw choroby na zycie codzienne i plany
zyciowe

Najtrudniejszym dla chorego jest poczatek,
okres ustalania rozpoznania, kiedy choroba
jest aktywna, a leczenie dopiero zaczyna
dawaé efekt. Jest to czas na zdobycie
mozliwie najwiekszej wiedzy na jej temat oraz
zastanowienie sie w jakim zakresie choroba
wptynie na dotychczasowe zycie rodzinne
i zawodowe. W rozmowie z lekarzem nalezy
ustalié, co jest aktualnie najwazniejszym prob-
lemem w przebiegu TRU u danego chorego
oraz jak nalezy postepowac (zalecenia co do
stylu zycia, badan kontrolnych, leczenia) by
osiggna¢ remisje choroby.
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Zazwyczaj choroba nie wptywa na przebieg
pracy zawodowej, a okresy gorszego KAC'K POEZJI
samopoczucia ustepujga po modyfikacji
leczenia. Niekiedy zaostrzenia choroby lub
wystgpienie powiktan narzadowych wymagaja
leczenia w warunkach szpitalnych. . .

Kobiety planujgce cigze powinny ustali¢

! ~ L mitos¢ jest naszym mostem
z lekarzem, najbardziej odpowiedni czas. J y

Uwaza sie, ze niska aktywnos¢ choroby, Naydrozgal ]
nieobecno$¢ powiktan narzgdowych i istot- na tym swiecie

nych zaburzen serologicznych utrzymujace

sie przez okres co najmniej 6 miesigecy pozwala mingc
gwarantujg najlepsze warunki do przebiegu osty na mokrej czesto
cigzy i porodu. W Instytucie Reumatologii drodze

opiekga nad chorymi w cigzy zajmuje sie

Poradnia dla Kobiet w Cigzy z Uktadowymi mitodé nasza jest sforicem

Chorobami Tkanki kacznej. co droge wskazuje

i piekno

prowadzi nas w samo
niebo usypia wsrod

gwiazd...
Monika @stensen, Anne Rugelsjeen
W. J. Mikulski
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Wyobrazenie

wynurzona z leku
Zyje wyobrazeniem wolnosci
i unikam mysli niespokojnych

odurzona zapachem maciejki
frune z cytrynkiem za pliszkg

kotyszgc morskie fale
czekam nowych przyptywdow
na promenadzie ciggtej nadziei

Ksigzka dostepna w Stowarzyszeniach i na naszej Z. Wilczewska
stronie internetowej
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CWICZENIA W ROZNYCH
CHOROBACH
REUMATYCZNYCH

Cwiczenia dla oséb z reumatoidalnym
zapaleniem stawéw

Reumatoidalne zapalenie stawow (rzs)
jest chorobg powodujgcg stan zapalny
stawéw. Dotyka gtéwnie kobiety najczesciej
w wieku 30 — 50 lat, a takze dzieci, dorostg
miodziez i osoby w podesztym wieku. Rzs
atakuje twoje stawy, a czasami réwniez inne
narzady. Atak moze utrzymywaé sie dtugo
albo nastepowaé z przerwami. Jezeli
nastepuje atak choroby bdl, sztywnos¢
stawdw i obrzek stajg sie bardziej dotkliwe.
Rzs moze atakowac kazdy staw, ale zajecie
stawdw dtoni i stop jest najbardziej charak-
terystyczne dla tej choroby. Kolana i barki
rowniez moga byC¢ zaatakowane, rzadziej
biodra i tokcie oraz kregostup szyjny.

Badz aktywny

Osobom z rzs wydaje sie, ze c¢wiczenia
moga spowodowa¢ wieksze uszkodzenie
stawdw, jednak mocniejsze miesnie pomoga
zabezpieczy¢ stawy i zachowac ich
ruchomosc.

Odpowiednie ¢wiczenia mogg zmniejszy¢
bdl i utrzymac wtasciwg wage.

*

Ptywanie i ¢wiczenia w basenie z cieptg
wodg sg dobre dla chorych na rzs

* Konieczne jest zachowanie rownowagi
w ¢wiczeniach pomiedzy czasem aktyw-
nosci a odpoczynkiem.

* Pozwdl odpoczagé stawom, kiedy sg zbyt
bolesne lub stan zapalny sie zaostrzyt.
Pamietaj jednak, ze zbyt dtugi brak aktyw-
nosci fizycznej prowadzi do przykurczy
i usztywnienia stawdw.

* Badz aktywny, stabe miesnie fatwiej sie
meczg niz wycéwiczone.

Zaczynaj c¢wiczenia od
I zwiekszaj wysitek stopniowo.

tatwiejszych

Cwicz, kiedy bdl, sztywnos$¢ i zmeczenie sg
mniejsze i dziatajg $rodki przeciwbdlowe.

Wykonuj c¢wiczenia na zakres ruchu co
najmniej raz dziennie. Zaczynaj i koncz
kazdy dzien ¢éwiczeniami. Pomoze to
zmniejszy¢ poranng sztywnosc.

Jesli masz zaostrzenie,
éwiczenia ruchowe.

wykonuj tylko

Unikaj aktywnosci wymagajgcych duzego
wysitku i nie uprawiaj sportéw kontak-
towych (sportow walki, agresywnych gier
zespotowych itp.).

A oto kilka propozyciji:

1. Siedzgc na fotelu z opartymi przedramiona-
mi na podpdrkach, odwracaj dlonie tak, aby
raz wewnetrzna ich strona, drugi raz
grzbiet dtoni byt na wierzchu.

2. Siedzac na fotelu z opartymi przedramiona-
mi na podporkach, podno$ i opuszczaj
dionie za brzeg podporki.

3. Lezgc na plecach wyciggnij lewa noge
w dot. Zrdb to samo z prawg. Powtdrz 5 —
10 razy dla kazdej ze stron.

4. Lezgc na prawym boku unie$ lewg noge na
okoto 60 cm bez skrecania biodra. Opusé
noge powoli. Wykonaj to samo z prawg
noga. Powtérz 10 razy (patrz rysunek).

5. Siedzgc na twardym krzesle, wyprostuj
prawg noge, unie$ ja lekko do gory.
Wykonuj delikatne skrety nogi. Powtorz 5 —
10 razy dla kazdej nogi.

Cwiczenia dla 0s6b z zesztywniajgcym
zapaleniem stawow kregostupa

Zesztywniajgce zapalenie stawow
kregostupa (zzsk) najczesciej dotyka
kregostupa i moze prowadzi¢ do usztywnienia
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plecow. Znane pod angielska nazwg
Ankylosing spondylitis. Choroba zazwyczaj
postepuje od dolnej czesci kregostupa
i podaza ku gorze. Zmiany w obrebie
kregostupa piersiowego mogg utrudnia¢ oddy-
chanie. Choroba ta moze réwniez zajmowac
inne stawy.

Badz aktywny

W zzsk C¢wiczenie jest koniecznoscig
zyciowg, aby nie dopusci¢ do trwatego
usztywnienia stawoéw.

*

Ptywanie i ¢éwiczenia w basenie z cieptg
wodg sg dobre dla chorych na zzsk.

* Jezeli masz ograniczenia ruchomosci
w szyi, ptywajgc uzywaj maski i fajki.

* Cwiczenia z duzg pitkg (co najmniej o $red-
nicy 65 cm) sg korzystne dla wzmocnienia
mies$ni  kregostupa przy postepujgcym
ograniczeniu zakresu ruchu kregostupa,
bioder i barkéw.

Cwiczenia oddechowe pozwolg zwiekszyé
i utrzymac pojemnos$¢ ptuc.

* Caly czas probuj
postawe.

utrzymaé wtasciwg

Rano i wieczorem pot6z sie na brzuchu na
twardym podfozu.

Leki przeciwbdlowe pomogag sie wyspac
i umozliwig ¢wiczenie.

* Unikaj ¢wiczen wymagajgcych schylania
sie i dobrej ruchomosci stawow oraz
sportéw  kontaktowych (sportow  walki,
agresywnych gier zespotowych) i niosg-
cych ryzyko upadkdw.

W codziennej aktywnosci fizycznej mozesz
wykonywacé skfony w bok i skrety tutowia,
¢wiczenia szyi i plecow.

A oto kilka propozycji:

1. Bez unoszenia brody pochyl gtowe
w prawg strone, probujgc siegnagé¢ uchem
do ramienia. Wytrzymaj 5 — 10 sekund.
Powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj to
samo w lewo. Pamietaj o oddechu.
Powtarzaj to ¢wiczenie 2 — 3 razy dziennie
(patrz rysunek).

I,

[

2. Siedzgc na twardym krzeSle z wypros-
towanym kregostupem, wykonaj skton
w prawo. Poczuj rozcigganie miesni po
lewej stronie. Wytrzymaj 5 — 10 sekund.
Powoli powré¢ do pozycji wyjSciowe;.
Wykonaj to samo w lewo. Powtorz 2 — 5
razy w kazda strone.

3. Siedzgc na twardym krze$le, powoli wykon-
aj skret tutowia w prawo. Wytrzymaj 5 — 10
sekund i powrd¢ powoli do pozycji
wyjéciowej. Wykonaj to samo w lewo.
Powtdrz 2 — 5 razy w kazda strone.

4. Lezac na twardym podfozu na plecach ze
zgietymi nogami w kolanach, unie$ powoli
biodra do goéry. Napnij posladki. Powoli
wrd¢ do pozyciji wyjsciowej. Powtorz 5 — 10
razy.

5. Lezac na brzuchu z wyprostowanymi noga-
mi i rekami wyciagnietymi przed siebie, bez
odrywania bioder i glowy od podtoza unie$
prawg noge i lewg reke do gory. Wytrzymaj
pare sekund i opusé powoli. Wykonaj to
samo lewg nogg i prawa reka. Powtorz 5 —
10 razy dla kazdej ze stron.

Cwiczenia dla 0os6b z choroba zwyrod-
nieniowg stawoéw

Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest
zZwigzana z procesem zuzywania sie stawow.
Jest to schorzenie typowe dla starszych osob,
ale moze dotkngé¢ réwniez mtodych, a nawet
nastolatkbw. W tym schorzeniu chrzgstka
znajdujgca sie na koncu kosci ulega zuzyciu,
co w wyniku ruchu w stawach powoduje bal.
Czasami nastepuje rozrost kosci wygladajgcy
jak guzki, bolesne i sztywne przy ruchu.
Choroba najczesciej atakuje kolana, biodra,
rece i kregostup. W rekach moze powodowac

ostabienie chwytu.
@
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Inne czynniki mogace mie¢ wpltyw na
rozwoj choroby zwyrodnieniowej:

*

Nadwaga, powodujgca dodatkowe obcig-
zenie stawow.

* Uszkodzenie stawu.
* Czynniki genetyczne.
Badz aktywny

Osoby chorujgce na te chorobe majg
podobne poglady na temat ¢wiczen jak choru-
jacy na rzs. Uwagi przedstawione dla chorych
na rzs dotyczg réwniez chorych na chorobe
zwyrodnieniowg. Dodatkowo warto zapoznaé
sie z ponizszymi uwagami:

* Obuwie na grubej, miekkiej
amortyzuje nieréwnosci podtoza.

podeszwie

Cwiczyé nalezy w sposdb umiarkowany.
Chodzenie i jazda na rowerze sg zalecane.

Wzmocnienie miesni stawu, ktéry ma byé
zastgpiony endoprotezg, utatwi powrét do
zdrowia po zabiegu.

Po operacji bedzie zapewniona rehabilitac-
ja w szpitalu. Po wyjsciu do domu koniecz-
na jest kontynuacja ¢wiczen zgodnie
z instrukcja rehabilitanta.

* Unikaj ciezkich c¢wiczen i sportéw, nie
zaczynaj ¢wiczen zbyt szybko po urazie
stawu.

Oprécz proponowanych ¢wiczen dla
chorych na rzs, dodatkowa propozycjg dla
dotknietych chorobg zwyrodnieniowa sg
nastepujace éwiczenia:

1. Lezgc na plecach ze zgietymi nogami
w kolanach, oddychaj gteboko napinajac
i rozluzniajgc miesnie brzucha. Powtérz 5 —
10 razy.

2. Pozostajgc w tej samej pozycji, unies
gtowe i barki, powoli przesun dfonie po
udach w kierunku kolan. Powtérz 5 — 10
razy (patrz rysunek).

Pamietaj o tym, ze jesteSmy r6zni. Dlatego
¢wiczenia, ktére moga pomdc jednej osobie,

1 Opracowanie na podstawie ,Healthy eating and
arthritis”, Arthritis Care 2006 (Wielka Brytania)

moga by¢ nieodpowiednie dla drugiej. Dlatego
tez przed przystgpieniem do éwiczen nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem lub rehabilitan-
tem.

Wiecej propozycji roznych cwiczen wraz
z rysunkami znajduje sie w ,Ztotym Srodku” nr
15 oraz na naszej stronie internetowej
http://reuma.idn.org.pl.

Jolanta Grygielska

JEDZ Z GLOWA

WZAJEMNE POWIAZANIE
WYZYWIENIA | REUMATYZMU!'

Zachowanie dobrego zdrowia przez
chorego na schorzenie reumatyczne jest
szczegllnie wazne. Prowadzenie zdrowego
trybu zycia ufatwia zycie z reumatyzmem,
gtéwnie poprzez zatrzymanie lub spowolnie-
nie postepu choroby. Poprzez urozmaicone
jedzenie i aktywno$¢ fizyczng powiniene$
poczu¢ sie lepiej.

Takie jedzenie jest konieczne do utrzyma-
nia odpowiedniej rownowagi pomiedzy czyn-
nikami odzywczymi, ktére sg potrzebne
naszemu organizmowi do codziennych zajec.

Do tej pory przeprowadzono wiele badan
majgcych okresli¢  zaleznosci pomiedzy
sposobem odzywiania sie a rozwojem choro-
by. Niestety nie znaleziono zwigzku miedzy
odzywianiem i stanem zapalnym.

Mimo to wiadomo, ze niektére produkty
zywieniowe mogg pomdc w zmniejszeniu boélu
I stanu zapalnego i w spowolnieniu postepu
choroby.

Wiekszos¢ tych produktow wchodzi w sktad
zdrowej dobrze zbilansowanej diety i sg
znane jako ograniczajgce ryzyko zachorowa-
nia na osteoporoze i choroby serca.

@
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Ryzyko tych chordb jest wieksze u oséb
cierpigcych na zapalne choroby reumatyczne.
Jest to kolejny argument za stosowaniem
zdrowej diety.

Z przeprowadzanych badan wynika, ze
dieta Srodziemnomorska jest korzystna dla
chorujgcych na reumatyzm: umiarkowane
spozycie chudego miesa, przewaga ttuszczy
takich jak oliwa z oliwek czy olej rzepakowy,
duzo swiezych ryb, warzyw i owocow.

Przed zasadniczg zmiang sposobu
odzywiania sie (np. wyfgczenie grupy produ-
ktow z jadtospisu) nalezy skonsultowaé sie
z lekarzem lub dietetykiem.

Osoby przyjmujgce przez dtugi czas stery-
dy, muszg liczy¢ sie z mozliwoscig
zachorowania na osteoporoze. Konieczne jest
wiec dostarczanie organizmowi odpowiedniej
iloSci wapnia.

Osoby biorgce leki obnizajagce odpornosc
powinny unika¢ niepasteryzowanego mleka
i sera oraz surowego miesa (np. tatara)
poniewaz te produkty niosg ryzyko infekcji
pokarmowe;.

Ttuszcze

Obserwacje wskazujg, ze niektére znajdu-
jace sie w roznych olejach kwasy ttuszczowe
sa korzystne dla o0s6éb chorych na
reumatyzm. Sg 2 rodzaje tych kwaséw:
jedne zawarte gtéwnie w rybach oce-
anicznych, w niektérych nasionach i orze-
chach oraz drugie — w kukurydzy, soi
i pestkach stonecznika.

Okazuje sie, ze ten pierwszy rodzaj
kwaséw jest korzystny przy stanach zapal-
nych, drugi wrecz przeciwnie. Widocznie
wiele oséb ma duzo kwasow drugiego rodza-
ju w swojej diecie (sg one réwniez
w przetworach miesnych i serach).

Najlepszym  Zrodtem korzystnych dla
chorych niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT) sg ttuste ryby: tosos,
sardynki, $ledz, makrela, pstrag i Swiezy
tunczyk. Powiniene$s je jeS¢C co najmnigj
2 razy w tygodniu. Wegetarianie moga je
zastgpi¢ siemieniem Inianym. Warto tu zaz-
naczyc¢, ze przejscie na wegetarianizm, a wiec

rezygnacja z produkiow zwierzecych moze
by¢ z jednej strony korzystna, ale z drugiej
strony moze spowodowac niedobodr Zzelaza,
biatka i witamin z grupy B.

Jedynie osoby chorujgce na dne
moczanowag powinny ograniczyé spozycie
ttustych ryb, co moze spowodowaé zaostrze-
nie choroby.

Ttuszcze w czasie rozktadu wytwarzajg
wolne rodniki szkodliwe dla organizmu. Aby
ograniczy¢ ich produkcje nalezy spozywac
ttuszcze w potgczeniu z produktami zawiera-
jacymi antyutleniacze (owoce i warzywa
w jasnych kolorach) i witaming E (orzechy,
nasiona, bataty, awokado).

Wapn

Dla ludzi chorych na reumatyzm bardzo
wazne jest dostarczanie organizmowi
odpowiedniej iloSci wapnia ze wzgledu na
zagrozenie osteoporozg.

Bogate w wapn sa:

e Sardynki i szprotki,

* Mieko, jogurt i sery

* Pieczywo

* Zielone warzywa, ale nie szpinak,
* Produkty sojowe,

e Ziarna sezamowe.

Do lepszego wchtaniania wapnia potrzebna
jest witamina D. Gtéwnym Zrodtem pokar-
mowym witaminy D sg ryby oceaniczne. Jest
ona rowniez produkowana w naszej skorze
pod wptywem promieni spofecznych. Sg jed-
nak ludzie, ktérzy nie moga korzysta¢ z kapiel
stonecznych i powinni przyjmowac¢ te wita-
mine w tabletkach.

Zelazo

Zmeczenie jest objawem charakterysty-
cznym dla reumatoidalnego zapalenia
stawow. Jest to czesto zwigzane z anemig
(zbyt mata liczba czerwonych krwinek)
bedgca wynikiem stanu zapalnego oraz
dfugiego stosowania niesteroidowych lekéw

przeciwzapalnych.
@
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Czes¢ z tych oséb otrzymuje zbyt matg
ilos¢ zelaza w pozywieniu. Moga je dostar-
czyC poprzez jedzenie:

e Czerwonego miesa,

* Ciemnych ryb,

* Zielonych warzyw,

e Jajek,

* Roslin zbozowych (np. musli4).

Zelazo fatwiej sie przyswaja z witaming C.
Dlatego tez korzystne jest jednoczesne jedze-
nie porcji owocéw lub warzyw. Picie herbaty
hamuje przyswajanie zelaza.

Produkty
chorych

spozywcze korzystne dla

Sa to produkty bardziej wskazane dla oséb
z zapalnym schorzeniem reumatycznym niz
z chorobg zwyrodnieniowa.

Nalezy pamietaé, ze kazdy z nas inaczej
reaguje na rozne produkty. Najwazniejsza jest
obserwacja reakcji swojego organizmu.

Jabtka — zawierajg magnez, ktdry moze
zmniejszac bol w fibromialgii,

Jagody (truskawki, poziomki, czarne
jagody, porzeczki, maliny) — zawierajg anty-
utleniacze (a wiec moga zmniejsza¢ stan
zapalny) oraz btonnik, potas, magnez, kwas
foliowy, witaming C. Osoby biorgce metotre-
ksat przyjmuja zazwyczaj kwas foliowy (dzien
pozniej). Kwas ten niezbedny jest do
tworzenia nowych komorek.

Wisnie — sprzyjaja zmniejszeniu stanu
zapalnego i redukcji bol.

Owoce cytrusowe (pomarancze, cytryny,
limonki, kiwi, grejpfruty) — zawierajg witamine
C, ktéra moze pomdéc w spowolnieniu postepu
choroby. Zawierajg takze btonnik, kwas
foliowy, magnez i potas. Grejpfrut (rowniez
w postaci soku) wchodzi w reakcje z lekami
(np. z cyklosporyng), zmieniajgc ich dziatanie.

Orzechy - zawierajg korzystne kwasy
ttuszczowe. Kwasy te majg korzystny wptyw

1 Przepis w ,Ztotym Srodku® nr 15 (2/2006)

na zmniejszenie sztywno$ci stawéw i stanu
zapalnego. Niektdére orzechy (np. laskowe) sg
bogate w antyutleniacze. Orzechy sg bogate
w selen. Zastgp chipsy i herbatniki orzechami.
Ale jedz je z umiarem — zawierajg duzo
ttuszczu.

Zielone warzywa — sg bogatym Zzrddtem
wapnia i zelaza. Korzystnie wptywajg na
serce.

Mleko, sery i jogurt — bogate w wapn
konieczny dla kosci, kwas foliowy, magnez
i witaminy. Woybieraj produkty o niskiej
zawartodci ttuszczu, unikaj jedzenia zbyt
duzej iloéci nasyconych ttuszczy, mogacych
zaostrzy¢ stan zapalny.

Groch, fasola i inne rosliny stragczkowe —
sg dobrym zrédtem zelaza, a takze btonnika,
kwasu foliowego i innych mineratow.

Petne ziarna — zawierajg magnez. Sg
bogate w btonnik.

Mity w zywieniu

Popularnym mitem jest przekonanie
O zmniejszaniu sie objawdéw schorzenia
reumatycznego poprzez wyeliminowanie
z diety kwasnych owocéw (pomaranczy,
cytryn, grejpfrutéw) i ciemnych warzyw
(ziemniakow, pomidorow, papryki i oberzyn).
Faktem jest natomiast to, ze sg to bogate pro-
dukty odzywcze o matej liczbie kalorii.

Nic na to nie wskazuje, aby produkty
mleczne sprzyjaly wystepowaniu schorzen
reumatycznym.

Niektorzy wierzg, ze jabtkowy ocet winny
z miodem moze pomdc w leczeniu stanow
zapalnych.

Czerwone mieso uwaza sie za
odpowiedzialne za postep rzs i rozwéj chordb
serca. Nalezy pamietac, ze mieso to bogate
jest w zelazo, magnez, potas i biatko, a wiec
przed eliminacja go z jadtospisu nalezy sie
zastanowic¢, czy warto.

Natomiast nie jest mitem, ze moze
dochodzi¢ do zaostrzenia objawéw dny
moczanowej przy spozywaniu alkoholu,
watrébki, cynaderek i ryb konserwowych.

@
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OPOWIESZ MI O MIZS?
NIE TYLKO DLA DZIECI

Tiumaczenie redakcyjne fragmentow broszury
wydanej przez Association pour les enfants atteints
d’arthrite chronique KOURIR przeznaczonej gféwnie
dla chorych w wieku 6-12 lat. Broszura zostata opra-
cowana przez francuskie stowarzyszenie na pod-
stawie publikacji prof. D. Sommelet i dr F. Beltramo:
,La vie quotidienne de I'enfant atteint d’AJC”.
Wiadomosci w niej przedstawione sg réwniez przy-
datne dla wszystkich reumatykdw, a podane w bard-
zo zrozumiatej formie.

MIZS
Twoje narodziny byty szczesliwym
wydarzeniem dla twoich rodzicéw

i rodzenstwa. Bytes i nadal jeste$ cudownym
dzieckiem przynoszacym catemu $wiatu wiele
radosci. Potem roste$, poszedte$ do szkoty,
a twoja rodzina prowadzita zwyczajne zycie
niczym nie réznigce sie od innych rodzin
dopodki nie pojawito sie MIZS.

Co to jest MIZS?
M jak Mtodziencze,
| jak Idiopatyczne,
Z jak Zapalenie,

S jak Stawow.

Pod tg skomplikowang i trudng do
wymowienia nazwag kryje sie réwnie skom-
plikowana choroba.

Ponad 5 000 dzieci jak ty choruje we
Francji' na te powazng chorobe, ktdra moze
trwaé przez wiele lat i prowadzi¢ do inwalidz-
twa.

Co oznacza inwalidztwo?

Oznacza, ze z powodu choroby nie
bedziesz mégt robi¢ tego, co zazwyczaj robig
inne dzieci.

B4l wywotany przez MIZS moze byc¢ na tyle
dokuczliwy, ze zycie codzienne twoje i twojej
rodziny moze by¢ zaburzone, chodzenie do
szkoly moze by¢ kitopotliwe. Na szczedcie
MIZS nie jest zarazliwe.

Istniejg r6zne formy MIZS

Choroba ta wystepuje w trzech podsta-
wowych formach, dla ktdrych punktem wspol-
nym jest zapalenie stawdw.

Co oznacza zapalenie?

Oznacza to, ze staw puchnie, staje sie
czerwony i boli, btona maziowa (wyscietajgca
staw) rozrasta sie i produkuje za duzo ptynu.
Jest to ptyn utatwiajgcy ruch stawow (dziata
jak smar).

Czy wszystkie dzieci choruja jak ja?
Nie, poniewaz jest wiele form MIZS.

* Czes$¢ dzieci (1 na 5) ma posta¢ uktadowa
tej choroby. Dotyka ona czesto bardzo
mate dzieci, nawet niemowleta. Zaczyna
sie od wysokiej gorgczki, wysypki na
skorze, powiekszenia weztéw chfonnych
i zmian narzgdowych. Potem choroba doty-
ka stawy, zdarza sie, ze duzo pdzniej niz
wystgpity pierwsze obtawy.

* U innych dzieci choroba obejmuje wiele
stawow (ponad 4), zazwyczaj sg to dzieci
starsze i czesciej dziewczynki.

Co drugie dziecko chorujgce ma zapalenie
nielicznych (1-4) stawdw. Postaci tej czesto
towarzyszy zapalenie oka.

Ktdre stawy sa najczesciej zaatakowane?

Zaatakowany moze byé kazdy staw, ale
niektore czesciej niz inne (nadgarstki, kolana,
stawy skokowe).

Jak sie leczy MIZS?

Do dzisiaj nikt nie wie, co jest przyczyna tej
choroby. Nie ma wiec lekarstwa, ktore
wyleczy ja catkowicie. Natomiast jest mozliwe
opanowanie bdllu i stanéw zapalnych
w stawach.

Jak nazywajg sie specijalisci, ktérzy mnie
leczg?
Jest wiele specjalnosci medycznych, ktére

zajmujg sie innym zakresem twojego
leczenia.

1 W Polsce okoto 2 tysiecy
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Reumatolog pediatra. Konsultuje cie regu-
larnie i dobiera leczenie.

Chirurg ortopeda. To specjalista w leczeniu
chordb koéci i stawéw. To on decyduje, czy
potrzebna jest interwencja chirurgiczna i jej
dokonuije.

* Rehabilitant. To on dba o ruchomo$é
stawéw i decyduje, czy konieczne jest
uzywanie sprzetu pomocniczego (np. stabi-
lizatoréw), aby utatwi¢ codzienne czyn-
nosci. Kieruje na masaze i ¢wiczenia.

Radiolog. Wykonuje zdjecia stawéw w celu
oceny postepu choroby.

* Okulista. Specjalista choréb oczu. Bada
twoje oczy, aby wykry¢ stan zapalny. Bada
rowniez wzrok i cinienie w gatce ocznej za
pomoca specjalnej aparatury, ale nie jest to
bolesne.

Psycholog. Jego porady sg bardzo pomoc-
ne dla ciebie (i twojej rodziny), zwtaszcza,
gdy masz trudnoéci z zaakceptowaniem
twojej choroby. Lekarze uwazajg, ze tatwiej
porozmawiasz o0 swojej chorobie z osoba,
ktorej nie znasz. Ale pamietaj, ze twoja
rodzina zawsze jest i bedzie przy tobie, aby
ciebie wystuchac¢ i pomac.

* Laborant. Robi badania twojej krwi i moczu,
na poczatku, aby sprawdzi¢, czy to MIZS,
potem aby kontrolowaé przebieg choroby
i dziatanie lekow.

Jakie lekarstwa si¢ stosuje?
Leczenie zalezy od postaci choroby.

Na poczatku choroby lekarz zastosuje lek
przeciwzapalny (np. naproksen, ibuprom), aby
zmniejszy¢ bdl i zapalenie.

W  przypadku braku poprawy
przepisze ci inny lek przeciwzapalny.

lekarz

Jezeli i te leki nie bedg skuteczne albo
w postaci uktadowej trzeba zastosowacé pred-
nison, ale ten lek ma wiele dziatan ubocznych
i trzeba go bedzie stosowac pod Scistga kon-
trolg lekarska.

Inne leki stosuje sie do kontrolowania prze-
biegu choroby. Sg to leki podstawowe.
Metotreksat jest obecnie najczesciej stoso-

wany w leczeniu dzieci.

Jezeli masz stan zapalny oczu, okulista
przepisze ci krople do oczu, ktdre réwniez
moga zawierac rodzaj kortyzonu.

Najwazniejsze jest zmniejszenie stanu
zapalnego, ale niestety leki nie zawsze
zmniejszajg bol

Dlaczego mam kontrolowaé oczy, jezeli
choruje na zapalenie stawdow?

Kontrola okulistyczna jest konieczna
poniewaz w wielu przypadkach zapalenia
stawdw zapalenie oczu postepuje wolno i jest
bezobjawowe. Pamietaj, ze twoje oczy nie
bedg zaczerwienione i nie bedg tzawic¢. Stan
zapalny toczy sie wewnatrz i poczgtkowo nie
masz zadnych dolegliwosci. Aby stwierdzic¢
zmiany, potrzebne sg specjalne przyrzady
okulistyczne.

Jeste$ na tyle duzy, aby samodzielnie
stwierdzi¢, ze cos$ ztego dzieje sie z twoimi
oczami. Je$li masz uczucie ktucia w oczach
i to nie przechodzi, nie czekaj. Przeciez twoje
oczy to skarb!

Czy u wszystkich dzieci stosuje sie
kinezyterapie?

Nie, poniewaz rehabilitacja jest rozna dla
roznych zmian w stawach i dla kazdego
dziecka. To nie tylko kinezyterapia ale takze
rehabilitacja przy pomocy rodziny w domu.

Kazdy powinien pozna¢ odpowiednie
¢wiczenia do wykonania i efekty do
osiggniecia.

Dlaczego mam zaktadaé stabilizatory?

Zdarza sie, ze musisz zaktada¢ stabilizato-
ry na dzien, lub na noc, albo nosi¢ je stale,
aby odcigzy¢ staw albo ustawic go we
wiasciwej pozycji. Sg rézne rodzaj stabiliza-
toréw, ale najczesciej sg uzywane na kolana,
nadgarstki i dfonie. Sg one robione na miare
dla kazdego dziecka. Sg dopasowywane na
nowo, gdy roéniesz lub gdy pozycja stawu
ulegta zmianie.

Dlaczego powinienem iS¢ do szpitala?

Jezeli lekarstwa i rehabilitacja nie dajg
rezultatu lub efekty leczenia nie sg wystarcza-
jace, a takze w przypadkach pogorszenia
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stanu twoich oczu lub zmian w narzadach
wewnetrznych (np. w nerkach lub sercu) trze-
ba zastosowaé leczenie szpitalne.

Na szczescie nauczyciele sg na miejscu
i nie musisz przerywac nauki. To chyba dobra
wiadomosc?

W koniecznych przypadkach wykonuje sie
zabiegi operacyjne np. usuniecie zmienionej
zapalnie btony maziowej stawu.

Moze sie zdarzy¢, ze musisz spedzi¢ kilka
dni w szpitalu, kiedy masz problemy z oczami
I wzrok ci sie bardzo pogorszyt. W tym przy-
padku lekarz zastosuje odpowiednie leczenie
I zmniejszajgce stan zapalny. Musisz
zachowacd cierpliwos¢ zanim bedziesz widziat
jak dawniej.

Dlaczego stosuje sie leczenie cieptem
i zimnem?

Jak wiele dzieci z MIZS, czujesz sie naj-
gorzej rano po wstaniu z f6zka, masz trud-
nosci z wyprostowaniem i zgieciem rgk i nog.
Jest ci Zle.

Ta sztywno$é poranna charakteryzuje

twojg chorobe: chorujesz juz dtugo, choroba
jest obecnie aktywna.

Jest wiele sposobow, aby poradzi¢ sobie
z tg sztywnoscia, jak na przyktad:

* Wzig€ goracy prysznic lub kapiel,

* Spac¢ w puchu,

* Zrobi¢ kilka éwiczen,

* Pofozy¢ zimny oktad na staw na 10 — 15

minut  (plastikowa torebka 2z lodem
zawinigeta w recznik).

Uwazaj, nie zrzucaj wszystkiego na
chorobe (np. kiedy nie masz zamiaru iS¢ do
szkoty). Jezeli nie zawsze mowisz prawde,
rodzice nie uwierzg ci, jesli rzeczywiscie
poczujesz sie Zle.

Jak przebiega MIZS?

Skutki MIZS sg bardzo rozne. Na przykfad
choroba moze spowodowac¢ ograniczenie
wzrostu i rodniesz wolniej.

Choroba moze mie¢ wptyw na twoje
zachowanie. Reagujesz na swojg chorobe
réznie, zaleznie od charakteru. Mozesz byc¢
agresywny w stosunku do otoczenia (rodz-
icow, rodzenstwa, kolegéw), oburzasz sie, ze
jeste§ chory. Czasem na odwrét mozesz
zamkngC sie¢ w sobie i odmawiaé kontaktow
Z rodzing i przyjaciétmi.

Oto dlaczego tak wazna jest rozmowa
z rodzicami, ktérzy wyjasnig ci istote choroby,
aby$ mogt tatwiej zaakceptowac siebie i miec
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zaufanie do tych, ktérzy sie toba opiekuja,
chociaz nie zawsze jest to proste.

Rodzina powinna ci dawa¢ do zrobienia
wszystko, co mozesz robi¢ np. mate porzadki,
jezeli to lubisz robi¢. Ty takze mozesz
pokazacC rodzinie, ze niektore rzeczy mozesz
wykonywa¢ samodzielnie (bra¢ lekarstwa,
wykonywa¢ swoje obowigzki itp.).

Dlaczego moje zycie jest inne niz innych
dzieci?

Zdrowe dziecko bez trudnosci moze
wykonywaé takie codzienne czynnosSci jak:
ubranie i rozebranie sie, zafozenie butdw,
trzymanie dtugopisu czy widelca itp. Dla
ciebie nie zawsze jest to takie proste.
Potrzebujesz niekiedy pomocy, zwifaszcza
w okresie zaostrzenia choroby.

Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc rodzine czy
kolegow. Zawsze znajdziesz kogo$ chetnego
do pomocy w zawigzaniu sznurowadet, prze-
niesieniu plecaka czy w wielu innych czyn-
nosciach, ale nie do zastgpienia ciebie
w wypetnianiu twoich obowigzkow!

Gry i zajecia sportowe sg rowniez dla
ciebie (ale w ograniczonej formie), pozwalajg
rozruszaC stawy. Na przyktad, jezeli masz
zaatakowane stawy ndg, trzeba unika¢ zbyt
diugiego stania i siedzenia, skakania i biega-
nia...

W okresie zaostrzenia, lepiej zrezygnowac
z wszystkich zaje¢ sportowych. Gdy poczu-
jesz sie lepiej, najkorzystniejsze bedzie
ptywanie, pozniej jazda na rowerze, marsz,
a takze gry z pitkg, ale zawsze bez forsowa-
nia sie.

| jeszcze jedno. Pozwdl rodzicom uczest-
niczy¢ w twoich zajeciach sportowych. Troche
sportu jest niezapomniang chwilg dla catej
rodziny.

Uwaga, w przypadku probleméw z oczami
nalezy strzec oczy przed dostaniem sie do
nich wody z chlorem, ktéra moze zaostrzy¢
stan zapalny. W takiej sytuacji lepiej na troche
zrezygnowac z chodzenia na basen do czasu
az bedzie lepiej. Jezeli nie bedzie to mozliwe,

nalezy unika¢ zanurzania gtowy w wodzie
i ptywania pod woda.

Nalezy pamietaé, ze noszenie szkiet kon-
taktowych jest niewskazane przy problemach
z oczami, poniewaz $rodki stuzace do kon-
serwacji soczewek moga uszkadzac¢ oczy,
a same szkta je podrazniac.

Z wyjatkiem zaostrzenia choroby i standw
goragczkowych mozesz uczeszczaé do szkoty,
ale czesto bedziesz mie¢ problemy:

¢ z pisaniem, gdy uszkodzone sg stawy reki,
* z czytaniem (przy stanie zapalnym oczu),
* wynikajgce ze zmeczenia,

e 7 ,rozruszaniem sie” po zbyt dtugim siedze-
niu w jednej pozycji,

* Z noszeniem swojego plecaka,

z aktywno$cig fizyczng (ograniczenia)..

W przypadku probleméw z widzeniem
jedno z oczu zawsze jest lepsze. Jest wiec
wazne, aby zajmowac miejsce, z ktérego lep-
iej widaé tablice bez meczenia oczu. Jezeli
widzisz odblask od tablicy, moze to by¢ bard-
zo draznigce. Mozesz czuC sie rozdrazniony
przez to Swiatto, ktérego nie tolerujesz tak jak
inni widzgcy normalnie.

Jezeli twdj wzrok sie pogorszy, twoj
nauczyciel bedzie pierwszg osobg, ktéra
zauwazy zmiane twojego zachowania

I charakteru pisma. Twoi rodzice powinni
powiedzie¢ mu o twojej chorobie na poczatku
roku szkolnego, aby byt Swiadomy twoich
problemow.

Zdarza sie, ze dzieci dotkniete tg chorobg
powinny spedzi¢ pare tygodni na rehabilitacji.
Nigdy nie jest przyjemnie rozstawac sie
z rodzina, ale to jest troche jak wyjazd na
kolonie.

Jesli chodzi o jedzenie, zadna specjalna
dieta nie jest konieczna. Jedynie w przypadku
leczenia prednisonem nalezy ograniczy¢ ilos¢
soli.

Powinienes$ takze unika¢ przybierania na
wadze, poniewaz wiekszy ciezar obcigza
stawy i utatwia ich uszkodzenie.
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Marcin Stanios

MALE SPRAWY
W MOIM ZYCIU!

Trzeba pamietaé o rzeczach, ktére nas
W ZycCiu cieszg.

Lubie:

Opadajace w ciszy duze ptatki biatego
puchu, kiedy w zimowy wieczor spaceruje po
skrzypigcym $niegu.

Nieznane mi potrawy kuchni regionalnych,
narodowych, egzotycznych. Moje kubki
smakowe z niecierpliwoscia wyczekujg
nowych doznan smakowych.

USmiech na twarzach ludzi, szczery,
beztroski, promieniejgcy radoscig
i szczesciem. Jesli tylko mam okazje, staram
sie taki usmiech wywotywac.

Irlandzkich tancerzy w ruchu, oni tak
nieprawdopodobnie szybko uderzajg stopami
o podtoze, z lekkoscig i gracjg wykonujac
taneczne figury.

Srednio stodkg, mochg aromatyczng
herbate, kiedy przez kilka chwil ma ten jeden
niepowtarzalny idealny smak.

Ciepty, stoneczny blask rozlewajacy sie na
twarzy podczas pierwszych wiosennych dni,
zamykam wtedy czasem oczy i wystawiam
blade policzki ku storicu.

Niebieski kolor we wszystkich jego odcie-
niach, zupetnie ,przypadkiem” otacza mnie
mnostwo niebieskich rzeczy. Meble, ubrania,
przedmioty codziennego uzytku... Pomalo-
wafem swdj swiat na niebiesko.

Pochwaty rodziny i znajomych po tym jak
przeczytajg jeden z moich tekstow. Nabieram
wtedy wiary we wtasne umiejetnosci.

Oglada¢ moje miasto na starych
pocztdwkach z poczatku XX wieku. Nie
wiadomo czemu wzruszam sie wtedy, tyle
rzeczy sie zmienito, tych ludzi i miejsc juz
dawno nie ma...

Zakonczenia romantycznych komedii, gdy
zamyslony i uSmiechniety zycze bohaterom

diugiego i szczesliwego zycia.

Burze w nocy, z fascynacjg i pokorg wobec
potegi przyrody wypatruje jasniejgcych drzew
poteznych wytadowan.

Zapach ukochanej, przyprawiajaca
o zawrdt gfowy won sandatowego drzewa,
jadminu, pizma i wanilii, ktéra nie pozwala mi
sie oderwac od zagtebienia przy szyi.

Czu¢ przyjemne ciepto w miesniach po
wyczerpujgcych c¢wiczeniach, rozleniwienie
po dobrze wykonanej pracy na rzecz
zdrowia.

Wymys$lone Swiaty powiesci fantastycznych
opisujgce przysztosé, czynigce to
w optymistyczny lub pesymistyczny sposdb,
ale zawsze ciekawie. To miejsca, gdzie moge
spotka¢ nieposkromiong niczym wyobraznig
innych ludzi.

Atmosfere antykwariatbw zagubionych
w uliczkach Starego Miasta, gdzie w matych
pomieszczeniach ze skrzypigca podtoga, na
zakurzonych regatach antykwariusze poukry-
wali swe skarby.

Nie warto wymieniaé rzeczy, ktére nas
w zyciu smuca. [...]

EDGAR STENE - SKAD
KONKURS JEGO IMIENIA?

Od lat Europejska Liga  Walki
z Reumatyzmem (EULAR) ogtasza konkurs
o nagrode Edgara Stena przeznaczony dla
chorych. Kazda edycja konkursu jest opatr-
zona innym tematem. W 2005 byta to walka
ze znuzeniem i zmeczeniem, w 2007 — mate
sprawy wptywajgce na zycie chorego. Eseje
te pisane sg zawsze od serca. Zawierajg
przekaz doswiadczen autorow. Lektura tych
prac jest wspaniatym przezyciem, a jed-
noczednie poradnikiem zycia z choroba.

1 Praca uznana przez jury za najlepszg nadestang
na krajowag edycje Konkursu Edgara Stena 2007
i reprezentujgca Polske na konkursie europejskim
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Dlatego tez wydane w 2006 r. prace na
konkurs Stena 2005 zostaty opatrzone wspdl-
nym tytutem ,Poradnik reumatyka napisany
przez zycie”.

Kim byt wiec cztowiek, ktorego imienia
nagroda jest ustanowiona przez EULAR. Co
ma wspodlnego Edgar Stene z do$wiadczenia-
mi 0séb chorych?"

Edgar W. Stene urodzit sie 19 listopada
1919 r. w Sarpsborg w Norwegii. Po ukoncze-
niu szkoty $redniej i studidw wieczorowych
w wyzszej szkole technicznej zostat mary-
narzem i w 1941 r. odbyt staz na mechanika
w Szanghaju. W latach 1938 — 1940 byt ofi-
cerem w marynarce, a w latach 1940 — 1941
sierzantem w miedzynarodowej jednostce
policji w Szanghaju. Nastepnie powrdcit na
morze, pracujgc jako mechanik na statkach
angielskich i norweskich.

W czasie wojny zaczat chorowa¢ na
reumatyzm, a mimo to nie zrezygnowat
z dotychczasowej pracy, chociaz praca na
morzu w tym okresie byta szczegdlnie trudna.
Przez ponad 3 lata stuzyt jako drugi mechanik
na statku sit alianckich, biorgcym udziat
w inwazji we Wtoszech i Birmie. Ponadto
statek ten byt wykorzystywany do réznych
prac, w tym do budowy lotnisk w Indonezji.

W tym czasie u Stene’a pojawity sie
powazne objawy schorzenia reumatycznego

1 Zyciorys za www.eular.org (ttum. red.)

i lekarz zaproponowat leczenie szpitalne.
Znajgc znaczenie swojej pracy na pokfadzie
statku, pracowat dalej, nie zwracajgc uwagi
na swoje zdrowie. Pozostat na poktadzie az
do momentu, kiedy uniemozliwit mu to stan
zdrowia. Skonczylo sie zesztywniajgcym
zapaleniem stawow kregostupa.

Mimo ztego stanu zdrowia i postepujgcego
ograniczenia ruchu, zaangazowat sie
w dziatalno$¢ dobroczynng. Byt cztonkiem
zatozycielem Norsk Revmatiker Forbund
(Norweskiej Fundacji Reumatycznej) i byt jej
generalnym sekretarzem od poczatku jej
dziafalno$ci do dnia swojej $mierci 15
pazdziernika 1969 r.

W swojej dziatalnosci, ktéra pomogta wielu
cierpigcym na reumatyzm, byt pionierem. Byt
cztonkiem wielu komitetéw i odgrywat wazng
role w skandynawskich i miedzynarodowych
organizacjach.

Byt wybrany do =zarzadu Miedzynaro-
dowego Towarzystwa Rehabilitacji Osob
niepetnosprawnych w 1969 r.

W 1964 r. zostat udekorowany najwyzszym
odznaczeniem  Szwedzkiej Narodowej
Federacji Walki z Reumatyzmem, a w 1966
odebrat ztoty medal z rgk krdla za znaczacy
wktad w walke z reumatyzmem. Kilka lat
wczesniej zostat za te dziatalnosé
uhonorowany przez Norweskie Towarzystwo
Medyczne Kobiet.

Z ta niewiarygodng energig i sitg tworzyt
Norsk Revmatiker Forbund, aby stat sie
najwiekszg organizacjg charytatywng w dzie-
dzinie zdrowia w kraju.

Jego niezmiennym celem byto pokazanie
niepetnosprawnym drogi z bezsensownej
bezczynnosci do zycia aktywnego petnego
optymizmu.

Przez caty czas podkreslat konieczno$¢
¢wiczenia samego siebie pod wzgledem psy-
chicznym i fizycznym.

Edgar Stene uznat za konieczne tgczenie
sie chorych w specjalnych organizacjach,
w ktérych mogliby sie dzieli¢ wszystkimi
sprawami ich dotyczacymi, aby znalezé
najbardziej korzystne rozwigzania.
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Halina Kiszkis

B, C — ALFABET
REUMATYKA

B - jak bol
lle zdan, stron, ksigzek mozna napisac
o bolu?

Towarzyszy nam w chorobie prawie ciggle,
z rdznym nasileniem.

Potrafimy bardziej lub mniej go ujarzmic,
czasami nie mamy sity z nim walczyc¢.

Czasami jest tak silny, wtadczy, ogranicza-
jacy nas w dziataniu.

Jak sobie radzi¢ z bdlem, jak przetrwac
trudne momenty, jaka postawe przyjac?

Nie ma jednej odpowiedzi, nie ma jednej
rady!

Kazdy

znajdzie w sobie site aby

uksztattowaC swojg postawe wobec bdlu
i cierpienia.

C - jak cierpienie

Pozwdl by cierpienie wzbogacato twoje
cztowieczenstwo.

Moje cierpienie doprowadzito do podjecia
pewnych krokdow w kierunku ludzi takze cier-
pigcych-powstato stowarzyszenie, ktdre jed-
noczy, wspiera, niesie pomoc.

~Mozna is¢ przez zycie
fakami kwietnymi

albo przez gory doliny
bigkac sie bez celu
mozna dgzyc przez chaszcze
zawiscig ktujgce

i depta¢ egoizmem
wszystko po drodze
coz

kazdy swag droge

sam wybiera”

Czestaw Rodziewicz




W SKROCIE

SPOTKANIE W RZYMIE

IX Konferencja APOM (Arthritis People on
the Move) odbyta sie w dniach 24 — 26
listopada 2006 r. w Rzymie. Wzieto w niej
udziat 60 uczestnikdw z réznych krajow.
Gospodarzem spotkania byto wtoskie sto-
warzyszenie ANMAR. Tematami konferencji
byto m. in. kolejne spotkanie w Brukseli lobu-
jace w Parlamencie Europejskim na rzecz
uznania priorytetu choréb reumatycznych
oraz Swiatowy Dzied Reumatyzmu.

W czasie kolejnego Dnia Reumatyzmu
bedziemy zajmowac¢ sie matymi rzeczami,
ktére utatwiajg nam zycie z chorobg. Celem
akcji jest pokazanie prostoty rdéznych
rozwigzan technicznych  pomagajgcym
chorym w codziennym zyciu.

Kolejnymi tematami byty:

skuteczne budowanie koalicji, poprzedzone
prezentacja na ten temat Amie Leong
przedstawicielki Dekady Kosci i Stawdw,

* ekonomika zdrowia z prezentacjg i warsz-
tatami prowadzonymi przez dr Davida
McLaid z London School of Economics,

* komunikacja pomiedzy lekarzem i pacjen-
tem 2z prezentacja Antony’ego Wolfa
z Royal Cornwall Hospital.

W czasie konferencji przedstawiciele sto-
warzyszen chorych w formie plakatow prezen-
towali swoje osiggniecia w ostatnim roku.
Polska zaprezentowata dziatania zwigzane ze
Swiatowym Dniem Reumatyzmu, a wiec kon-
ferencje w Warszawie pt.: Choroby reumaty-
czne jako problem zdrowia publicznego
w Polsce” oraz projekt ,Szkota zycia
z reumatyzmem” zarowno w formie plakatu
jak i prezentacji ustnej na jednej z grup
warsztatowych. (red.)

SZKOLA ZYCIA
Z REUMATYZMEM

We wrzesniu 2006 roku Stowarzyszenie
Reumatykéw i ich Sympatykéw otrzymato

Zdrowia
Ministerstwa Zdrowia dofinansowanie na
realizacje projektu zatytutowanego: ,Szkofa
zycia z reumatyzmem”.

z Departamentu Publicznego

Do realizacji projektu zostaty zaproszone
kofa Stowarzyszenia dziatajgce w osrodkach
akademickich oraz Opolskie Stowarzyszenie
Chorych na Reumatyzm ,Milenium”. Jeden
z wyktaddw odbyt sie w Dabrowie Gornicze;.

W ramach szkoty w okresie od 12
pazdziernika do konca grudnia odbyty sie
wyktady. Tematyka wyktadéw objeta takie
dziedziny jak: reumatologia, ortopedia, reha-
bilitacja, psychologia, zycie codzienne, prawo.

Jako wyktadowcy =zostali zaangazowani
specjalisci czesto juz wczesniej wspotpracuja-
cy ze stowarzyszeniami, a takze urzednicy
zajmujgcy sie osobami niepetnosprawnymi
oraz liderzy stowarzyszen.

Tematy, miejsce i forma wyktadu zostaty
pozostawione do decyzji stowarzyszenia.
Poza szpitalami, gdzie dziatajg sto-
warzyszenia i akademiami medycznymi,
odbywaty sie one m. in. w sali urzedu woje-
wodzkiego i w sali katechetycznej kosciota.

Ciekawa inicjatywg byto przygotowanie
prezentacji przez przedstawicieli sto-
warzyszen. Byty to zazwyczaj wyktady

przedstawiajgce sposoby radzenia sobie
z chorobg oraz na temat uprawnien chorych.
W Opolu w czasie kazdego spotkania po
wyktadzie specjalisty z zakresu medycyny
odbywat sie wyktad prowadzony przez
cztonka stowarzyszenia, Tematem wyktadu
byt kolejny punkt ,Dekalogu Reumatyka®.
Pomyst wart nasladowania.

Oprécz wyktadéw w ramach ,Szkoty zycia”
zostaty wydane eseje nadestane na konkurs

o)
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Edgara Stena 2005 w formie 4 ksigzeczek
oraz poprzedni numer ,Ztotego Srodka”.

Ponownie w ostatnim kwartale roku 2006
ruszyta reumalinia.

Mamy nadzieje, ze w tym roku uda sie nam
,ozkote...” powtdrzy¢. Osoby, ktére uczes-
tniczyty w jej pierwszej edycji ocenity jg we
wszystkich osrodkach wysoko. Wielu uczes-
tnikow ,zaliczyto” wszystkie wyktady mimo
trudnosci spowodowanych chorobg i pogoda.

Mimo zakonczenia projektu, juz w tym roku
w Bydgoszczy odbyto sie kolejne spotkanie
edukacyjne dla chorych. Tym razem byt to
wyktad na temat nowoczesnych metod
leczenia reumatoidalnego zapalenia stawdw.
Wyktad wygtosit dr Stawomir Jeka, ordynator
oddziatu reumatologii w szpitalu woje-
wodzkim. (red.)

AAA 2007

Czwarty juz raz w Brukseli w marcu odbyfo
sie spotkanie przedstawicieli stowarzyszen
0sOb chorych i naukowcéw reprezentujgcych
EULAR (Europejska Liga Walki z reuma-
tyzmem). Celem spotkania byto podsu-
mowanie dotychczasowych dziatari w ramach
Przymierza  Przeciwko = Reumatyzmowi
(Alliance Against Arthritis) oraz ustalenie
planéw na kolejny okres.

Wspdlnym osiggnieciem jest szczegdlne
podkreslenie znaczenia chordb reumatycz-
nych w grupie innych chordb przewlektych
w 7 Programie Ramowym w zakresie badan
prowadzonych w Unii Europejskiej. Odbiega
to jednak od zamiaru uznania zagrozenia
choréb reumatycznych na réwni z chorobami
nowotworowymi, serca i ukfadu krazenia,
HIV/AIDS. Znawcy funkcjonowania struktur
europejskich juz ten zapis traktujg jako duze
osiggniecie.

Podjeto takze pierwsze dziatania na rzecz
stworzenia ogdlnoeuropejskiego programu
dotyczacego chordb reumatycznych. Uznano,
ze przydatne bytoby stworzenie tzw. ,Atlasu
choréb reumatycznych”, w ktérym zawarte
bytyby dane dotyczgce tych chordb

w Europie. Bytoby to skuteczne narzedzie do
prowadzenia lobbingu w Europie i na
poziomie krajowym. Jak wynika z dotychcza-
sowych doswiadczen, brak danych jest
znaczgcym utrudnieniem w dziataniach na
rzecz chorych na reumatyzm. (red.)

MIEDZYNARODOWY DZIEN
KOBIET A REUMATYZM

8 marca w Parlamencie Europejskim
w Brukseli z udziatem europarlamentarzystéw
i przedstawicieli organizacji chorych odbyta
sie debata pofgczona z uroczystym obiadem
poswiecona problemom kobiet chorujgcych
na reumatoidalne zapalenie stawodw
w Europie.

Debata ta byta wydarzeniem konczgcym
akcje ,Kobiety z rzs”, ktéra zostata
przeprowadzona w 11 krajach europejskich.
Celem tej akcji byto podniesienie $wiado-
mosci spotecznej na temat zycia kobiet z rzs.
Efektem dziaftan byto przygotowanie i wydanie
ksigzek bedacych zapisem wywiadow z chorg
kobietg i zawierajgcych ocene stanu zdrowia
przez prowadzgcego lekarza. Patronami akcji
byli przedstawiciele wtadz i autorytety
medyczne poszczegolnych krajéw.

W dniach 5 — 8 marca plansze przedsta-
wiajgce wypowiedzi kobiet na temat ich

Bruksela. Wystawa na dworcu
luksemburskim pt.: ,,Kobiety
z reumatoidalnym zapaleniem stawdéw

@
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choroby zostaty wystawione w formie wys-
tawy na dworcu luksemburskim w Brukseli.
Dworzec ten stanowi przejscie z i do
Parlamentu Europejskiego. Wieczorem 8
marca odbyfo sie uroczyste zamkniecie wys-
tawy. Stowo do uczestnikéw skierowata bel-
gijska ksiezniczka Astrid. (red.)

SWIATOWY DZIEN
REUMATYZMU 2007

Jak co roku 12 pazdziernika przypada
Swiatowy Dzienn Reumatyzmu. W tym roku
tematem przewodnim sg ,Mate wielkie
sprawy”. Tegoroczny dzien ma za zadanie
pokaza¢, jak wielkie znaczenie w zyciu
chorego na schorzenie reumatyczne majg
rzeczy drobne, ktére w przypadku zmian
chorobowych urastajg do rangi problemu: zbyt
ciezkie drzwi, zbyt maty uchwyt i wiele innych.

Temat ten pozwala réwniez pokazac¢ w jak
prosty sposdb mozna utatwi¢ zycie chorego.
(red.)

MILION PODPISOW
NA RZECZ
NIEPELNOSPRAWNYCH

Europejskie Forum
Niepetnosprawnych
(European Disability
Forum) w marcu br.

rozpoczeto akcje
zbierania podpisow
na rzecz 0sob

niepetnosprawnych
w Unii Europejskiej.
Akcja ta ma pokazaé
wage niepetno-
sprawnosci w krajach
cztonkowskich.

Akcja zakonczy sie po 9 miesigcach
w pazdzierniku w Brukseli. Podpisy zbierane
sg na stronie internetowej www.1million4dis-
ability.eu. Poprze¢ ja moze kazdy, komu

bliskie sg problemy osdéb niepetnosprawnych,
zwtaszcza wyréwnywanie szans. (red.)

ZAPROSILI NAS

Nasi przedstawiciele w listopadzie
ubiegtego roku zostali zaproszeni do Dgbrowy
Goérniczej. W miescie tym powstato
Stowarzyszenie Reumatykéow i ich Sym-
patykow ,SOMA”.

Celem spotkania byto zebranie sprawoz-
dawcze Stowarzyszenia. Na zebranie zostali

rowniez
Stowarzyszeniem lekarze z Katowic i Sos-
nowca oraz przedstawiciel firmy wspierajgcej
dziatalno$¢ Stowarzyszenia finansowo. Na

zaproszeni  wspotpracujacy ze

zebraniu osoby te otrzymaty honorowe
cztonkowstwo w Stowarzyszeniu.

Uczestnicy spotkania uznali, ze niezbedne
jest polepszenie opieki reumatologicznej
w Dabrowie Gorniczej. Bedzie to jednym
z priorytetowych zadan Stowarzyszenia. (red)

NAPISALI O NAS

W pierwszym numerze nowego magazynu
Lig Socjalnych EULAR zostat opublikowany
artykut na temat wizyt edukacyjnych dofinan-
sowanych z funduszy EULAR. Wizyty te
umozliwiajg skorzystanie z doswiadczen sto-
warzyszen z innych krajow.

Artykut ten zostat opatrzony zdjeciem
z wizyty naszych i stowarzyszenia z Portugalii
przedstawicieli w Szwecji w kwietniu ubie-
gtego roku. (red)
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Osoby, ktére nades$lg rozwigzania wszys-
tkich zadan za rok 2007 wraz z kuponami
zamieszczonymi w ,Ztotym Srodku” do 15
grudnia br., wezmg udziat w losowaniu
bezptatnych prenumerat na rok 2008.

Na wniosek naszych Czytelnikdw rozsze-

rzamy i utrudniamy rozrywke. Przyjemnej
zabawy!
J K L
L
9
M 10
N 3
0] 2 8 6
11
P R
S 4
7 1
T 5
12

Okres$lenia podano w przypadkowej kolej-
nosci w dwéch wariantach. Litery z pdl ponu-
merowanych napisane od 1 do 12 utworzag
rozwigzanie.

Wariant | (dla majgcych czas):

Z wnikiem bedzie w utamku

Dtugie siedzenie przed telewizorem

W alpejskiej powstaty Tatry

Stawik tgczgcy ramie z przedramieniem
Dobry rano na kaca

Miedzygwiezdna, miedzyplanetarna
Zimowa czapka meska

Maczato sie je w katamarzu

Potentat finansowy

Czy moze nie pamieta¢ Felicjana (Budka
Suflera)

Gejzeryt

Niedoszta koalicja

Pani na urlopie

Kalambur: tylko jedna samogtoska

* * * * X * * * X *

* X * *

* * * * * * * * * * X * * *

Wariant |l (dla zapracowanych):
Tytut, nazwa

Pozostawanie diugo na jednym miejscu
Tworzenie sie gor

Witadystaw, krél, Ptowce

Produkt mleczny
Metabolizm, przemiana
Slalomistka

Ptasie puchowe, pokrywowe

Drapiezna ryba morska (,Szczeki”)

Rodzaj krzyzowki lub mata tédz sportowa
Kamien osadzajgcy sie w czajniku

Rewia, pokaz

Wczasowiczka, urlopowiczka

Grupa wysp wulkanicznych na Pacyfiku
(Polinezja)

To jest dla filatelisty
prawdziwy _ _ _ _ _ _ ,
gdy otworzy

i na znaczki spoziera.

»NIEDOLA BIERNEGO PALACZA“

2)

Ja jestem po drugim _ _ _ _ _ _ (A)
Nie pale i nie pije wcale,

dlatego krew sie we mnie _ _ _ _ _ , (M)
gdy palacz mnie truje, bo _ _ _ _ _ (M)

i glodne kawatki _ _ _ _ _ _ , (A)

moéwigc, ze na co$ umrzec trzeba.

Przypominamy, ze anagramy to sfowa utozone
z tych samych liter

Metagramy to stowa réznigce sie jedna litera




STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Kofo w Biatymstoku
15-276 Biatystok

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

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
0-52-349-79-13 w. 255
czwartki 11:00 — 14:00

Dabrowa Goérnicza
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw ,SOMA®
41-300 Dabrowa Gérnicza
ul. Okrzei 8
0-32-764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykéw

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

Gryféw Slaski
Stowarzyszenie
~REUMAGRYF"
59-620 Gryféw Slgski
ul. Rzeczna 24

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

Kielce
Stowarzyszenie
Reumatykow

i Sympatykow ,Arnika“
25-361 Kielce

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

Krakow

Stowarzyszenie Chorych
na Reumatyzm

30-119 Krakow

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

Krakéw

Towarzystwo Zwalczania
Chordb Kosci i Stawow
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
Reumatykdéw

i ich Sympatykow
Kofo w Lublinie
20-954 Lublin

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

Lodz

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby Reumatyczne
»,AReuma-san"

90-553 k6dz

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

Olsztyn

Olsztynskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie
10-684 Olsztyn

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

—
\_/

Olsztyn
Stowarzyszenie
Chorych ,Reuma“
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 Spofeczna Oddziatu
Poznarnskiego Polskiego
Towarzystwa
Reumatologicznego

61-841 Poznan

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

Poznan
Stowarzyszenie Mtodych
Chorych na Przewlekte
Zapalenie Stawow
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
Reumatykdéw

i ich Sympatykow

Koto w Szczecinie
70-262 Szczecin

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

pon. i srody 15:00 —18:00

Srem
Stowarzyszenie
Reumatykoéw

i ich Sympatykow
Koto w Sremie
63-100 Srem

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

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Zarzad Gtowny:
0-22-844-66-33

kom. 0-664-630-125
poniedziatki 14:00 — 15:00
Kofo w Warszawie
02-627 Warszawa

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

Warszawa

Ogolnopolskie
Stowarzyszenie Mtodych z
Zapalnymi Chorobami
Tkanki kacznej

~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
Reumatykéw

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

Wroctaw
Stowarzyszenie Chorych
na ZZSK i osdb ich
wspierajgcych

51-676 Wroctaw
Kasprzaka 23/2

kom. 0-506-77-91-84
kom. 0-604-27-56-17

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow

Koto ,WAMO*

tel. kom. 0-696-99-26-55




