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| znowu wiosna... Jak zawsze niezmiennie.
| jak zawsze po zimie te same watpliwosci
i postanowienia.

Wiosna sprzyja doskonaleniu samego
siebie, a przynajmniej probom bycia lepszym,
bardziej zdecydowanym i zawsze dbajgcym
0 siebie samego.

Niestety, kazdy z nas ma ograniczenia
wynikajgce z choroby. Sg to takze wyzwania.
Stajg przed nami bezustannie kazdego dnia.

Nie jest wyjsciem udawanie, ze ich nie ma
i zatracanie si¢ w codziennej pracy bez umiaru.

Tylko Ty jeste§ w stanie oceni¢ swoje
wtasne mozliwosci, okresli¢ poziom trudnosci
towarzyszacy Ci kazdego dnia. Nikt inny nie
jest w stanie zrozumie¢, dlaczego masz trud-

nosci z ukrojeniem kromki chleba na
$niadanie czy przygotowaniem szklanki
herbaty.

Nie wymagaj od innych domyslania sie
tego, co Ci sprawia trudnosci. Na pewno
najblizsi chcieli by nieraz Tobie pomadc, ale nie
moga tego zrobic, jezeli nie postrzegajg prob-
lemu. Oni widzg inaczej, bo sg inni.

To od Ciebie zalezy, czy nalezycie potrafisz
nazwaé swoje trudnosci i poprosi¢ o pomoc.
To takze w Twoich rekach jest wyjasnienie
najblizszym w jaki sposob mozesz im pomac
bez obcigzania swego stanu zdrowia.

Tu musisz byé stanowczy. Nie mozesz
wielu rzeczy wykona¢, na przyktad nosic¢
matego dziecka na rekach, czy biega¢ za nim
po podworku, ale mozesz zajg¢ je czym
innym, chociazby czytajgc bajki.

Nie mozesz na swoje barki bra¢ obo-
wigzkdéw, ktdre Cie przerastajg. Dobre checi
nie wystarczg, jezeli organizm odmawia
wspotpracy.

Warto bytoby zajg¢ sie nim w okresie
diugiego dnia, kiedy storice Swieci wyzej i caty
Swiat jest peten Swiatta, ciepta i sit witalnych.

Nie miej do siebie pretensji, ze zbyt duzo
odpoczywasz. Trzeba odrézni¢ zwyczajne
lenistwo od naturalnej potrzeby organizmu.

Co innego nie chcie¢, a co innego nie mac.
Zbyt duzo obowigzkdw i za duzo pracy wyma-
ga przeszacowania wifasnych dziatan. Sa
rzeczy i aktywnosci, z ktérych nalezy zrezyg-
nowac, aby inne wykonac lepiej i z przyjem-
noscia.

Nie ma nic gorszego jak brak czasu na
codzienne przyjemnosci, jak nie zauwazanie
piekna otaczajgcego nas Swiata. To wszystko
nas ubogaca i pozwala czerpac rados¢ i sity
z codziennosci.

Zawsze, kiedy nawiedzg Cie zte mysli przy-
pominajgce o rzeczach, z ktdrych trzeba byto
zrezygnowa¢ z powodu choroby, pomys$l
o tym, co jeszcze mozesz zrobi¢, tak zwyczaj-
nie bez szczegodlnej okazji.

Zastanow sie, czy to za czym tesknisz, nie
pojawito sie dopiero w obliczu choroby.

Po c6z teskni¢ za zdobywaniem szczytéw
gor, jezeli przed chorobg sie tego nie robito?

Wiosna pokazuje nam, ze trzeba cieszyC
sie tym, co jest. Nie pamieta sie juz
ograniczen, jakie przyniosta nam zima, podzi-
wia sie rodzenie przyrody do zycia.
Przeszto$¢ jest po to, by nam pozostawiac
do$wiadczenia, a przyszto$¢ — by marzyc¢.

Wiosna daje nam nadzieje, nowe sity,
pomysty. Wszystkie plany mozna zrealizowac,
jezeli nie siega sie za wysoko.

Jolanta Grygielska

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

e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr n. med. Matgorzata Kwiatkowska

RODZICIELSTWO
A REUMATYZM

Problem, jaki wskazujg osoby mtode cier-
pigce na choroby reumatyczne, zaréwno ko-
biety, jak i mezczyzni, to lek przed zatozeniem
rodziny. Lek ten dotyczy przede wszystkim
posiadania dzieci i dziedzicznosci choroby
rodzicow. Wiadomo, ze wystepowanie tych
choréb w rodzinie zwieksza prawdopo-
dobienstwo zachorowania potomstwa (ale nie
sa to choroby dziedziczne, czyli nie ma
prostego przeniesienia choroby z rodzicéw na
dzieci) i aspekt ten powinien by¢
uwzgledniony przy podejmowaniu decyzji
0 rodzicielstwie.

Zrozumiatym jest, ze mtodzi ludzie, zmaga-
jac sie z chorobg, chcg oszczedzié swemu
potomstwu tych trudnych chwil. O tym jednak,
czy moga zosta¢ rodzicami, powinni zdecy-
dowacé po konsultacji z lekarzem reumatolo-
giem, ktéry wyjasni ewentualne zagrozenia
dla zdrowia dziecka.

Ze wzgledu na przebieg choroby oraz
stosowane leczenie (zardbwno przysztej matki
jak i ojca) cigza powinna by¢ zawsze
planowana a nie przypadkowa.

Prawidtowy przebieg cigzy zalezy od akty-
wnosci choroby, dlatego do zaptodnienia
nalezy wybra¢ okres remisji, a w trakcie trwa-
nia cigzy szczegolnie starannie kontrolowaé
przebieg choroby. Bardziej negatywny wptyw
na rozwoj ptodu ma aktywny przebieg choro-
by, niz zazywanie lekéw leczacych zao-
strzenia i podtrzymujgcych remisje. Dlatego
tez nalezy dazy¢ do osiggniecia remis;ji
w przypadku zajScia w nieplanowang cigze
w okresie zaostrzenia lub gdy nawrdt choroby
nastgpit w trakcie jej trwania.

Powszechny poglad o nieleczeniu kobiety
w cigzy jest btedny. Wazne jest przeanali-
zowanie bezpieczenstwa terapii. Najbardziej
krytyczny okres stosowania lekéw przypada
na 14.-56. dzien cigzy (tzw. okres organo-
genezy), kiedy embrion jest najbardziej
narazony na powstanie wad rozwojowych.

W nastepnych tygodniach istnieje ryzyko
uszkodzen narzadéw wewnetrznych ptodu.

W codziennej praktyce znajomos¢ klasy-
fikacji dziatania lekdw w okresie cigzy (wg Food
and Drug Administration) stanowi duze utatwie-
nie — zardwno dla lekarza jak i pacjentki:

Kate-

goria Czynniki ryzyka dla ptodu

A | Lek bezpieczny w cigzy

B | Badania na zwierzetach nie wykazaty
ryzyka dla ptodu, ale nie potwierdzono
tego u kobiet w cigzy

C |Badania na zwierzetach wykazaty
dziatanie szkodliwe dla pfodu, lecz nie
potwierdzono tego u kobiet w cigzy

D |lIstnieje ewidentne ryzyko dla pfodu.
Leki te stosuje sie w stanach zagrazaja-
cych zyciu oraz przy braku alternatywy
terapeutycznej

X | Leki przeciwwskazane w okresie cigzy

Ponizej znajdujg sie przyktady przyporzad-
kowania lekow do poszczegdinych kategorii:

— kwas acetylosalicylowy: w czasie cigzy — C,
w Il trymestrze i tuz przed porodem — D;

— ibuprofen: w czasie cigzy — B, w Il try-
mestrze i tuz przed porodem — D;

— ketoprofen: w czasie cigzy — B, w Il try-
mestrze i tuz przed porodem - D;

— diklofenak: w czasie cigzy — B, w Il try-
mestrze i tuz przed porodem - D;

— paracetamol: kategoria B;

— witaminy: kategoria A, w przypadku
stosowania dawki powyzej zalecanych — C.

Podstawowg zasadg farmakoterapii
w cigzy jest stosowanie najmniejszych
skutecznych dawek lekéw, w miare
mozliwosci jak najkrécej. Nie nalezy podawac
lekébw nowych ani preparatéw stanowigcych
nowe pofgczenia lekéw. Pacjentka powinna
pozostawaé pod statg opiekg reumatologiczng

I ginekologiczna.

(@)
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Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)

Preparaty te fatwo przechodzg przez
tozysko i majg wptyw na krazenie ptodowe.
Nie opisywano wiekszego ryzyka wad wro-
dzonych u dzieci matek przyjmujgcych NLPZ
w pierwszym trymestrze cigzy, ale istnieje
zwiekszone ryzyko przedwczesnego porodu.
Obserwowano objawy zamkniecia przewodu
tetniczego, czesciej po 30. tygodniu cigzy,
ktére ustepowato po 24 godzinach od odsta-
wienia NLPZ. Na 8 tygodni przed
planowanym terminem porodu nalezy przer-
wac¢ podawanie NLPZ. Kwas acetylosalicy-
lowy (aspiryna) podawana w duzych dawkach
moze by¢ przyczyng wydtuzenia czasu cigzy
i porodu oraz krwawienia do osrodkowego
ukfadu nerwowego u noworodkéw. Natomiast
przy stosowaniu matych dawek (60-80
mg/dobe) w Il i Il trymestrze nie obser-
wowano powiktan w przebiegu cigzy i rozwoju
pfodu. NLPZ w niewielkiej iloSci przenikajg do
pokarmu. Wg standardéw amerykanskich
(FDA) dopuszcza sie stosowanie matych
dawek salicylandéw, naproksenu, diklofenaku
i piroksykamu, najlepiej zaraz po karmieniu.

Glikokortykosteroidy (GKS)

Nie stwierdzono negatywnego wpiywu
stosowania GKS na przebieg cigzy, ale is-
tnieje zwiekszone ryzyko nadcisnienia, stanu
przedrzucawkowego i cukrzycy u ciezarnych.

Okofo 90% dawki sterydow jest metaboli-
zowane w tozysku. Dawka podtrzymujgca
prednizonu (Encorton) w | trymestrze cigzy
nie powinna przekracza¢ 15 mg/dobe.

GKS stosowane w Il potowie cigzy
w dawce powyzej 20 mg/dobe moga przyczy-
nia¢é sie do przedwczesnego porodu.
Prednizon nie przenika do pokarmu, o ile jego
dawka nie przekracza 20 mg/dobe. Lek
powinien by¢ zazywany min. 4 godziny przed
karmieniem.

Srodki antymalaryczne

Nie wykazano zwigkszenia liczby deforma-
cji, zaburzen wzrostu, wzroku ani stuchu
u dzieci matek leczonych standardowymi
dawkami chlorochiny i hydroksychlorochiny-
podczas | trymestru cigzy. Oba leki prze-
chodzg do pokarmu.

Sulfasalazyna

Stosowanie sulfasalazyny w | trymestrze
cigzy moze wigzac sie z ryzykiem wystgpienia
wrodzonych wad uktadu sercowo-naczy-
niowego i rozszczepu podniebienia u dzieci.
Podawanie kwasu foliowego przed zajsSciem
W cigze i w czasie cigzy istotnie zmniejsza to
ryzyko.

Metotreksat (Mtx)

Przyjmowanie metotreksatu w | trymestrze
cigzy prowadzi do zaburzen w obrebie o$rod-
kowego uktadu nerwowego, kostnienia czasz-
ki i podniebienia, moze by¢ roéwniez przy-
czyng poronien.

Wady wrodzone sg opisywane u 8-17%
dzieci. Kobiety i mezczyzni przyjmujacy Mtx
powinni stosowac¢ skuteczng antykoncepcie.
Okres pomiedzy zaprzestaniem przyjmowania
leku a planowanym poczeciem powinien
wynosi¢ co najmniej pét roku.

Kwas foliowy nalezy stosowaé przed
planowanym zajSciem w cigze i w czasie
cigzy.

Metotreksat jest wydzielany do pokarmu

i uznaje sie go za lek przeciwwskazany
w okresie karmienia.

Leflunomid

Badania na zwierzetach wykazaty
wystepowanie wad w obrebie szkieletu
i oSrodkowego uktadu nerwowego.

Kobiety i mezczyzni leczeni leflunomidem
przed planowang cigzg powinni przerwac
leczenie i przeprowadzi¢ wczesniejszg elimi-
nacje leku (cholestyraming lub weglem akty-
wowanym). Bez procedury eliminacji leku
czas do planowanej cigzy powinien by¢ nie
krotszy niz 2 lata. Nie wolno przyjmowac leku
podczas karmienia piersia.

Cyklosporyna

Cyklosporyna przechodzi przez tozysko.
Wady wrodzone sg réwnie czeste jak w popu-
lacji ogdlnej. CzeSciej wystepuje niska
urodzeniowa masa ciata (ponizej 2500 Q)
i porody przedwczesne, ale w cigzy stosowac
mozna cyklosporyne wytgcznie ze wskazan

zyciowych. Przechodzi do pokarmu.
@

[ZLOTY/SRODEK)



NAUKA

Mykofenolan mofetylu (CellCept, Myfortic)

Lek przechodzi przez tozysko, moze
powodowaé wady wrodzone. Karmienie pier-
sig jest przeciwwskazane.

Azatiopryna (Imuran)

Badania wykazaty, ze azatiopryna, kon-
trolujac przebieg tocznia, redukuje odsetek
utrat cigz i nie jest przyczyng wad wrod-
zonych. Dopuszczalne dawki w cigzy to 1,5-2
mg/kg masy ciata na dobe. Azatiopryna
przenika do pokarmu, wiec karmienie w cza-
sie stosowania tego leku nie jest wskazane.

Cyklofosfamid

Cyklofosfamid przechodzi przez tozysko
i przyjmowany w | trymestrze cigzy powoduje
opOznienie rozwoju ptodu oraz mnogie wady
wrodzone. Cyklofosfamid przechodzi do
pokarmu.

Leki biologiczne

W badaniach na zwierzetach nie wykazano
teratogennego dziatania etanerceptu (Enbrel)
i infliksimabu (Remicade). Takze opisywane
dzieci matek leczonych w | trymestrze cigzy
i ojcdw przyjmujacych wyzej wymienione leki
urodzity sie zdrowe. Obserwacje sg jeszcze
niewystarczajgce, aby wycigga¢ ostateczne
whnioskKi.

Cigza jest stanem normalnym, takze dla
wigkszoéci pacjentek z uktadowymi choroba-
mi tkanki tgcznej. Ze wzgledu na ryzyko, jakie
niesie ze sobg leczenie, musi by¢ ona zawsze
zaplanowana. ,Ztotym $rodkiem” jest
planowanie cigzy we wspotpracy z prowadzg-
cym reumatologiem i ginekologiem. Pacjentki
chorujgce na toczen, a szczegodlnie te,
u ktérych w surowicy krwi obecne sg przeciw-
ciata antykardiolipinowe, muszg pozostawac
pod szczegolnie troskliwg opieka.
U wiekszoéci pan chorujgcych na reuma-
toidalne zapalenie stawdw okres cigzy prze-
biega z wyciszeniem zmian stawowych
(i mozna wtedy znaczgco zmniejszy¢ dawki
lekéw, a czasem nawet je odstawic), nalezy
jednak liczy¢é sie z mozliwoscig zaostrzenia
przebiegu choroby po porodzie. Karmienie
piersig w okresie zaostrzenia jest dyskusyjne,
poniewaz wiekszo$¢ lekdéw przechodzi do

pokarmu, a to uniemozliwia prawidtowe lecze-
nie pacjentki karmigce;.

Rodzicielstwo wymaga od osoby chorej
reumatycznie wiecej wysitku niz od osoby
zdrowej. Juz w okresie planowania cigzy
przyszli rodzice powinni pomysle¢ o pomocy
przy dziecku o0sOb trzecich. Wiadomo
bowiem, Zze rodzic z powodu ograniczen
chorobowych nie bedzie mdgt wzig¢ na siebie
wszystkich obowigzkéw zwigzanych z opieka
nad dzieckiem.

Obecnie coraz czesciej lekarze uwazajg,
ze chorzy na choroby reumatyczne mogag
mie¢ w petni udane zycie rodzinne. W przy-
padku kobiet konieczna jest stata wspodtpraca
z lekarzem reumatologiem i ginekologiem.

Rola rodzica motywuje do radzenia sobie
nawet w obliczu zaostrzenia choroby. Majgc
dziecko, ktére potrzebuje opieki i wsparcia,
tatwiej jest poradzic sobie w trudnych
chwilach. Macierzynstwo, a ogdlniej rodzi-
cielstwo, wydaje sie by¢ jedng z najwiekszych
sit do stawiania czofa chorobie i prowadzenia
aktywnego zycia.

Wiecej w broszurze ,ByC blizej” - zapytaj
swojego  lekarza, w  stowarzyszeniu,
w redakgcji ,,Ztotego Srodka“

®
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Jolanta Grygielska

NORDIC WALKING -
SPOSOB NA AKTYWNOSC

Z nordic walking po raz pierwszy spotkatam
sie wiosng 2007 roku, a moze nawet jesienig
2006 roku. Widok osob poruszajgcych sie
w energicznym rytmie o kijkach jakby cig-
gnietych za sobag wzbudzit moje =zaintere-
sowanie. Przy pierwszej nadarzajgcej sie
okazji skorzystatam z mozliwosci zajeé
z trenerem i sprébowatam, jak to jest. Na
kolejne wakacje pojechatam juz z wiasnymi
kijami, a kiedy jestem w domu, jezeli tylko
czas i pogoda pozwolg, wyruszam do po-
bliskiego lasu. Oczywiscie wyrézniam sie od
innych marszowiczéw tempem marszu
i koniecznoscig odpoczynku co kilkanascie
minut. Ale mimo to jestem dumna z siebie
i zadowolona z moich osiggnie¢. Najwaz-
niejsze, ze dzieki kijkom czuje sie lepie;.
Wracajac z lasu, mam podobne wrazenia jak
po wejsciu na szczyt gory

Czym bowiem jest ,nordycki marsz” (nie-
ktorzy méwig: ,spacer z kijkami”)?

Wszystko zaczeto sie prozaicznie od
poszukiwania  odpowiedniego letniego
treningu dla biegaczy narciarskich. Okazafo
sie, ze nowy trening stat sie wspaniatym
sposobem na aktywne spedzanie wolnego
czasu przez osoby nie uprawiajgce
zawodowo sportu. Trening ten stwarza okazje
szybszego marszu, przebywania na $wiezym
powietrzu.

Jak wykazaty badania, w marszu z kijkami
uczestniczy 90% wszystkich mieéni. Marsz
ten jest wiec réwnie skuteczny jak ptywanie.
W odrdznieniu od tej ostatniej aktywnosci jest
tatwiejszy w realizacji. Wymaga bowiem
kijkow i dobrych checi. Kazde miejsce jest
bowiem dobre na marsz. Nie dziwig juz nawet
marszowicze na Krakowskim Przedmiesciu
w Warszawie, a jest ich coraz wiecej.

W marszu z kijkami przeszkodag nie jest
wiek ani ograniczona sprawnos$c¢ fizyczna.
Kazdy chodzi w swoim tempie. Najwazniejsze
aby robié¢ to regularnie. Osobiscie wole spacer

pofgczony z podziwianiem przyrody w ciszy.
Niektorzy preferujg rozmowy prowadzone
w czasie spaceru. Inni stuchajg muzyki czy
radia przez stuchawki. Wazne, zeby potgczy¢
przyjemne z pozytecznym.

Co nam daje nordic walking?

Lista korzysci jest dituga:

— moze byC uprawiany przez kazdego nieza-
leznie od ptci i wieku,

— moze byC¢ uprawiany wszedzie o kazdej
porze dnia i roku,

— stosunkowo fatwy i szybki do nauczenia,

— pomaga w przyjemny sposoéb zredukowaé
mase ciata,,

— odcigza caty aparat ruchowy, co ma
znaczenie w przypadku ograniczen narzg-
du ruchu,

— wymusza prawidtowg postawe,
— poprawia sprawnos¢ catego organizmu,
— a kijki dajg poczucie bezpieczenstwa

Technika marszu nordic walking jest
pofgczeniem marszu tradycyjnego z technikg
jazdy na nartach biegowych czyli odpychania
sie od podtoza. Nie oznacza to, ze osoby,
ktére nigdy w zyciu nie biegaty na nartach nie
moga sta¢ sie wytrawnymi uprawiaczami tej
techniki marszu.

Trening powinno sie rozpoczg¢ od marszu
z kijkami luzno zwisajgcymi u wyprostowa-
nych wzdtuz tutowia rgk, szukajgc odpowied-
niego rytmu marszu. Po odnalezieniu tego
rytmu, nalezy potgczy¢ krok z odepchnigciem
sie kijkiem w tyt za pomocag przeciwnej reki.
Opierajgc sie na paskach rekojesci Kkijka,
palce reki rozluzniajg uchwyt rekojesci
a gorna czesc¢ tutowia w naturalny sposéb
poddaje sie ruchowi. Nie nalezy wysuwac do
przodu dolnej czesci kijka — taka technika jest
charakterystyczna dla trekkingu', gdzie kije
i technika chodzenia sg rozne.

1 Forma turystyki kwalifikowanej, poruszanie po
trudnych trasach gorskich w réznych formach
m.in. wedrowanie po gorach wspomagane kijami
krotszymi i bardziej masywnymi niz w nordic

walkingu stawianymi jak laska, czekan
@
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Aby szybko i poprawnie opanowac tech-
nike marszu, przynajmniej pierwsze zajecia
powinny odby¢ sie pod okiem instruktora,

ktéry wychwyci
btedy.

Nordic walking powinien sprawia¢ przyjem-
nosé. Jest to nie tylko wspaniata forma reha-
bilitacji, ale takze aktywna forma relaksu.
Waznym wiec czynnikiem jest dobdr
odpowiedniego ubrania, aby czué sie pewnie
i swobodnie. Najlepiej nosi¢ w czasie marszu
odziez z materialdw ,oddychajgcych®, co
zapewnia wygode, ale wystarczy zwykte
sportowe ubranie dajgce mozliwos¢é swobod-
nego marszu.

btyskawicznie popetniane

Buty powinny by¢ wygodne, najlepiej za
kostke i dostosowane do warunkéw atmosfe-
rycznych.

A co z kijkami?

Dtugosé kijkdw do nordic walking jest do-
stosowana indywidualnie do wysokosci ciata.
Dtugos¢ ta ustala sie wyliczajac ze wzoru:
wysokos¢ ciata x 2/3. Dtugosé kijkow jest

podawana w centymetrach. Oznacza to, ze
osoba o wzroscie 1,65 m potrzebuje kijkéw
o dtugosci 110 cm, a o wzroscie 1,80 m — 120
cm. Moze sie zdarzyé, ze danej osobie
bardziej odpowiadajg kije krotsze badz
diuzsze niz o dtugosci obliczonej z jej wzro-
stu. W zwigzku z tym warto wybraé¢ sie na
zajecia z instruktorem bez kijkéw i dopiero po
indywidualnym dopasowaniu kijkow do siebie
na tych zajeciach, naby¢ o odpowiedniej
dfugosci.

Warto zwrdci¢é uwage, ze w sprzedazy sg
kijki o statej dtugosci np. 105, 110, 115 cm
i z regulowang dtugoscig. Przed zakupem
warto sie zastanowi¢, ktore bedag fatwiejsze
w uzyciu. Kijki o statej dtugosci sg bardziej
stabilne. Te z regulowang dtugoscig
sprawdzajg sie rowniez zwtaszcza na wyjaz-
dach, gdzie mozna je skrocié do dtugosci
tatwej w przewozeniu. Natomiast ustawienie
ich we wtasciwej diugo$ci wymaga mocnego
skrecenia, co w przypadku oséb z problema-
mi  reumatycznymi bedzie tgczyé sie
z koniecznoscig poproszenia 0 pomoc W moc-
niejszym dokreceniu. Moze bowiem sie
zdarzy¢, ze zle dokrecony kijek moze sie
lekko skrécic i stanowi¢ zagrozenie dla
uzywajgcej go osoby.

Kazdy marsz tak jak kazda aktywnosé
sportowa powinien by¢ poprzedzony roz-
grzewka. Kijki dajg wiele mozliwosci ¢wiczen.
Opierajgc sie na nich mozemy wykonywac
obroty tutowia, sktony do przodu do poziomu
kijkdw, przenoszenie cigzaru z jednej nogi na
druga. Mozna takze, trzymajac Kijki ztaczone
przed sobg, wykonywac takie ¢wiczenia jak
z dragzkiem.

Na zakoriczenie marszu nalezy pamietaé
o powolnym przechodzeniu do normalne;j
aktywnosci. Moze to by¢ na przyktad przejscie
Z marszu do spaceru.

| jeszcze jedno: nordic walking ma stuzy¢
zdrowiu — czas na niego przeznaczony musi
by¢ z géry zaplanowany i wolny od codzien-
nych niepokojéw.
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KUCHNIA Z EKOLOGIA
W TLE

Rolnictwo ekologiczne jest coraz bardziej
promowane w Unii Europejskiej i w Polsce.
Produkcja zywnosci odbywa sie bez uzycia
nawozow sztucznych, syntetycznych srodkow
ochrony ro$lin czy modyfikacji genetycznej.
Rosliny sg uprawiane w czystym i bez-
piecznym Srodowisku. Zywnos¢ ekologiczna
jest oznaczona europejskim logo. Nie nalezy
jej myli¢ z tzw. ,zdrowag zywno$cig”, bedaca
nazwg marketingowg i obejmujacg produkty
na bazie soi, zywno$¢ wegetarianska, ziota,
suplementy diety itp. Ponizsze przepisy
pochodzg z broszury przygotowanej w ra-
mach kampanii europejskiej. Inne przepisy
mozna znalez¢ na stronie www.rolnictwoeko-
logiczne.org.pl (red.)

ZUR NA BOCZKU
Zakwas:

* 0,15 kg maki zytniej razowej
e 2 zgbki czosnku
e Skorka chleba razowego

3-4 dni przed gotowaniem zuru zala¢ make
i 1 czosnek 3/4 | letniej przegotowanej wody
w szklanym lub glinianym naczyniu. Dobrze
wymieszac, dodac¢ pozostaty czosnek i skorke
chleba. Naczynie obwigza¢ gazg i pozostawic
w cieptym miejscu az ukisnie.

ZUR
Sktadniki:

* 0,25 kg chudego boczku

* 0,30 kg jarzyn (bez kapusty)
* 0,30 kg ziemniakow

* 4 jajka

e 1 lyZzeczka majeranku

e pieprz, sol

Obrane i umyte jarzyny zala¢ 1litrem zimnej
wody i gotowaé okoto 1/2 godziny. Oddzielnie
ugotowaé boczek do migkkosci w 1 litrze wody,
dolewajgc wody, gdy jej ubywa.

Po ugotowaniu boczek pokroi¢é w plastry.
Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w plasterki. Ugotowaé
w wywarze z boczku, doda¢ wywar z jarzyn,
pokrojony boczek i 2 szklanki zakwasu i dalej
gotowac¢ okoto 10 minut, stale mieszajgc. Na
koniec doda¢ majeranek. Podawa¢ z jajkami
ugotowanymi na twardo pokrojonymi w ¢wiartki.

CIELECINA W JARZYNACH:
Sktadniki:

* 0,60 kg cieleciny

* 0,10 kg boczku wedzonego
e 2 tyzki oleju

* 1 cebula

* 3 zgbki czosnku

e 2 marchewki

e 2 pietruszkKi

e 1 seler

¢ 0,5 szklanki smietany

* 0,5 szklanki biatego wina
e lubczyk

e ostra papryka, sol, pieprz

Umyte i oczyszczone z bton mieso pod-
smazy¢ na oleju. Dodaé plasterki boczku, roz-
drobnione jarzyny, lubczyk. Podla¢ gorgcg wodg
i dusi¢ pod przykryciem. W potowie duszenia
doda¢ wino i dusi¢ do miekkosci. Na koniec
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i szczypta
ostrej papryki, zala¢ $mietana.
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EUROPEJSKA KARTA

prawa do zatrudnienia oséb chorych na choroby reumatyczne

Ponad 100 milionéw mieszkancow Europy — niezaleznie od wieku i kraju zamieszkania — choruje na
choroby reumatyczne obejmujace ponad 200 schorzen uktadu ruchu.

Choroby reumatyczne majg znaczny negatywny wptyw na zdolnos¢ do pracy.

Praca w rozumieniu niniejszego dokumentu to praca zarobkowa lub praca podejmowana na
potrzeby rodziny albo praca niezarobkowa (wolontariat). Osoby chore na choroby reumatyczne,
korzystajgce ze swego prawa do pracy w petni uczestniczg w zyciu spotecznym. Deklaracja Praw
Cztowieka stanowi, ze kazdy ma prawo do pracy.

Wytyczne dotyczgce zatrudnienia na terenie Europy stanowig podstawy prawne przeciw-
dziatania dyskryminacji ze wzgledu na religie lub przekonania, niepetnosprawnos¢, wiek lub orien-
tacje seksualng. Na tych zasadach opiera sie Konwencja Praw Osob Niepetnosprawnych. We wszys-
tkich krajach powinno sie bezwzglednie stosowad aktualnie obowigzujgce przepisy, ktore gwaran-
tujg uprawnienia ponad 100 milionéw Europejczykéw. Zatrudnienie i mozliwos¢ pracy ma istotne
znaczenie dla chorych z chorobami reumatycznymi i ich rodzin — zaréwno dla budzetéw rodzinnych
jak i jakosci zycia oraz ich dobrostanu.

Koszty bezposrednie oraz posrednie opieki zdrowotnej i spotecznej ograniczone tylko do osob
chorujacych na reumatoidalne zapalenie stawéw (rzs) wynosity 45 min euro w skali Europy.
Udowodniono, ze umozliwienie pracy osobom z chorobami reumatycznymi, wigczenie ich w rynek
pracy daje znaczace ekonomiczne korzysci catemu spoteczenstwu. Niniejsza Karta wskazuje na
istotng role politykdw, przedsiebiorcow, zespotow leczacych i decydentéow, w tworzeniu przepiséw
pozwalajacych wtaczy¢ osoby z chorobami reumatycznymi w srodowisko pracy. Zbiorowy gtos osob
chorych na choroby reumatyczne powinien by¢ wyrazany przez reprezentujace ich stowarzyszenia
i uwzgledniany we wszystkich dotyczacych ich decyzjach.

@
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Niniejsza Karta wzywa do:

Skupienia uwagi i Swiadomosci.

Niniejsza Karta wzywa do zrozumienia i zwiekszenia zainteresowania opinii publicznej problemem
choréb reumatycznych. Domaga sie uznania dla wiedzy, umiejetnosci i doswiadczenia, ktorymi
osoby ze schorzeniami reumatycznymi zasilajg rynek pracy | dajg korzysci szerszemu
spofeczenstwu. Dla tych osé6b muszg zwiekszy¢ sie szanse i mozliwosci wyboru pracy. Zréznicow-
ane godziny pracy i twoércze propozycje zatrudnienia odegraja pozytywng role w rozszerzaniu
zakresu pracy zarobkowej jak i spotecznej.

Uprawomocnienia dostepu do pracy przez politykow.

Niniejsza Karta wzywa politykdw do tworzenia i promowania zasad prawnych wymagajacych od
pracodawcow i planistow tworzenia srodowiska pracy dostepnego dla oséb chorych na choroby
reumatyczne i miejsc pracy do ktérych chory moze bez trudu dotrze¢ i fatwo je opuscic.
Réwnoczesnie musi sie zapewni¢ wtasciwe technologie, dziatanie informacyjne, szkolenie i wspar-
cie pozwalajgce pracowac osobie przewlekle chorej. Dobre warunki pracy powinny oznaczac
réwniez korzystne regulacje podatkowe dla pracownika i pracodawcy, mozliwos¢ pracy na czesci
etatu, dzielenie zadan i promocje elastycznych godzin pracy. Przyniesie to korzysci catemu
spoteczenstwu.

Tworzenie przyjaznego i dostosowujgcego sie srodowiska pracy przez pracodawcow
Niniejsza Karta wzywa pracodawcow do aktywnego tworzenia przyjaznego srodowiska pracy, gdzie
osoby chore na choroby reumatyczne nie doznajg dyskryminacji, a takze nie obawiajg sie przed-
stawia¢ swojej sytuacji pracodawcy lub wspotpracownikom. Pracodawcy powinni rowniez byc
aktywni w tworzeniu odpowiednich warunkéw pracy, dostepnych miejsc pracy z zastosowaniem
wiasciwych rozwiagzan technicznych, aby zagwarantowaé¢ osobom z chorobami reumatycznymi
mozliwos¢ petnego udziatu w produktywnosci i osigganiu korzysci przedsiebiorstwa.

Wsparcie ze strony opieki medycznej

Niniejsza Karta wzywa osoby sprawujgce opieke medyczng do zajecia sie bardziej mozliwosciami, jaki-
mi dysponuje chora osoba niz tym, czego nie moze wykona¢ oraz do wspierania w jej poszukiwaniu
pracy lub dazeniu do utrzymania zatrudnienia. Osiggniecia w tej dziedzinie powinny by¢ uznawane za
uprawnione kryteria poprawy klinicznej. Ponowne zatrudnienie lub utrzymanie sie w pracy jest
mozliwe dzieki wczesnej diagnostyce, dostepowi do odpowiedniego leczenia i rehabilitacji oraz
nieprzerwanej opiece medycznej.
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Jolanta Grygielska

ALOES, ANANAS | INNE
DODATKI W DIECIE
CHOREGO

Artykut opracowany na podstawie: ,Healthy eating
and arthritis”, Arthritis Care 2006.

Zdrowe zywienie powinno zawiera¢ wszy-
stkie sktadniki odzywcze: witaminy i mineraty
niezbedne organizmowi. Suplementy sg
uzupetnieniem diety jezeli wystepujg braki
sktadnikow w codziennym jedzeniu. Uzu-
petnienie oznacza, ze suplementy powinny
by¢ brane z rozwaga i bez przesady.
Przedawkowanie witamin i mineratéw niesie
za sobg ryzyko. Jak wszystko co w nadmi-
arze moga zaszkodzic.

Dobrze jest, jezeli przyjmowanie suple-
mentow diety zostato uzgodnione z lekarzem.
Warto tez pamieta¢ o reakcjach organizmu
przy przyjmowaniu danych suplementéw.

Nabywajac suplementy, trzeba zwracaé
uwage na marke produktu i miejsce zakupu.

Jakie suplementy najczesciej przyjmujg
osoby ze schorzeniem reumatycznym?

Aloes

Aloes jest znany jako Srodek tagodzacy
i zmniejszajgcy zapalenie. Zewnetrznie jest
stosowany w postaci zelu. Moze by¢ takze
stosowany wewnetrznie w postaci napoju.
Badania na zwierzetach sg obiecujgce.
Natomiast jest za mato danych dotyczgcych
zmniejszania stanéw zapalnych u ludzi.
Przyjmowanie substancji zawierajgcych aloes
moze zmieni¢ oddziatywanie stale przyj-
mowanych lekdw.

Ananas

Uwaza sig, ze wyciag z fodygi ananasa
tagodzi stan zapalny, zmniejsza obrzeki i bol.
Nie ma na to dowodéw naukowych.
Przyjmujac jednoczesnie suplementy diety
z ananasem i antybiotyki, leki rozrzedzajgce
krew konieczna jest konsultacja z lekarzem.
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Potgczenie specyfikow moze spowodowacd
krwawienie.

Wapno

Wapn minerat znajdujgcy sie w naszym
organizmie, gféwny sktadnik kosci i zebdow
jest zawarty w wielu produktach
spozywczych, ale tylko 1/3 spozywanego
wapnia jest przyswajana przez organizm.
Starsze osoby majg problemy z przyswa-
janiem wapnia, dlatego tez zazwyczaj przyj-
muja wapniowe suplementy wzbogacone
witaming D. Warto pamietac, ze suplementy
te nie powinny by¢ przyjmowane przez osoby
majgce problemy z nerkami. Dzienng dawke
wapnia powinien okresli¢ lekarz indywidual-
nie dla kazdego chorego.

Chili

Czerwony pieprz jako sktadnik masci
zmniejsza boél stawdw. Masci zawierajgcej
chili/cayenne nie mozna stosowa¢ na
podrazniong czy skaleczong skore. Po
kazdorazowym uzyciu masci rece nalezy
doktadnie umy¢, aby nie podrazni¢ przypad-
kowo oczu.

Chondroityna

Chondroityna wystepuje w naszym orga-
nizmie. Odpowiada za elastycznos$¢ chrzastki
i zmniejsza ryzyko jej uszkodzenia. W suple-
mentach diety jest wuzyta chondroityna
uzyskana z chrzastki bydlecej lub rybne,;.
Nalezy na to zwraca¢ uwage przy wyborze
specyfiku, gdy ma sie uczulenie na ryby.
kaczy sie jg czesto z glikozaming. Ma stuzy¢
zmniejszeniu objawéw choroby zwyrod-
nieniowej stawow. Istnieje troche danych
potwierdzajgcych jej korzystne dziatanie
w chorobie zwyrodnieniowej stawow, nato-
miast brak danych na jej dziatanie w reuma-
toidalnym zapaleniu stawdw.

Cetyl-M

Cetyl-M jest estryfikowanym kwasem ttusz-
czowym wystepujgcym w masle afrykanskich
orzechow, ttuszczu wielorybéw oraz ttuszczu
wofowym. Nie ma wystarczajgcych dowodow
na jego lecznicze dziatanie w zapaleniu
stawow. Zdarza sie, ze sprzedawcy suple-

mentdéw zawierajgcych ten kwas zalecajg
przerwanie przyjmowania innych lekéw. Jest
to niedopuszczalne! Zmiane sposobu przyj-
mowania lekéw lub ich zaprzestania moze
zaleci¢ jedynie prowadzacy lekarz.
Szczegodlnie niebezpieczne dla zdrowia jest
nagte odstawienie steroidow.

Diabelski szpon

Diabelski szpon otrzymuje sie z ktgcza
rosliny rosngcej na pustyni w Afryce o tej
samej nazwie. Ma dziatanie zmniejszajgce
stan zapalny, ale mechanizm jego dziatania
nie jest znany. Nie powinien byé przyj-
mowany przez kobiety ciezarne i karmigce
piersig. Ma dodatkowo dziatanie rozrzedza-
jace krew, dlatego jego stosowanie powinno
by¢ uzgodnione z lekarzem w przypadku
przyjmowania specyfikbw o podobnym
dziataniu.

Olej z wiesiotka

Olej z wiesiotka zawiera kwas gammali-
nolenowy (GLA).Istniejg powazne doniesienia
o korzystnym wptywie GLA na zmniejszenie
zapalenia, gtéwnie w reumatoidalnym zapale-
niu stawow.

Olej rybny

Olej rybny bogaty w kwasy ttuszczowe
Omega-3 moze mie¢ korzystny wptyw na
zmniejszenie sztywno$ci porannej i zwigksze-
nie ruchomosci stawéw. Badania wykazujg,
ze kwasy te zmniejszajg bdl i stan zapalny
w stawach. Jezeli rozpocznie sie przyj-
mowanie tego specyfiku trzeba go braé regu-
larnie przez co najmniej 3 miesigce. Trzeba
uwzgledni¢ jednoczesne dodatkowe przyj-
mowanie witaminy A i D. Przedawkowanie
witaminy A moze by¢ szczegdlnie niebez-
pieczne dla kobiet w cigzy i planujgcych
zaj$cie w cigze w najblizszym okresie.

Dziurawiec

Dziurawiec jest znanym ziotem majgcym
miedzy innymi dziatanie antydepresyjne
poprzez podnoszenie poziomu serotoniny.
Zaleca sie go osobom w stanach
depresyjnych i fibromialgii. Aby odczué efekt,
musi by¢ stosowany przez kilka tygodni. Nie
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powinien by¢ przyjmowany przy braniu
innych antydepresantéw i przy piciu alkoholu.

Zioto to moze zaburza¢ cykl miesigczkowy.
Nie powinno by¢ brane przez kobiety w cigzy
i karmigce piersia.

Sa badania pokazujgce, ze dziurawiec
moze zaburzaé dziatania lekdw stosowanych
w leczeniu schorzen reumatycznych.

Ze wzgledu na zwiekszanie przez dziura-
wiec wrazliwosci na Swiatto stoneczne,
w zadnym wypadku nie powinny go przyj-
mowac osoby chorujgce na toczen.

Ciekawostki

Osoby chorujgce na zapalne choroby
reumatyczne majg zazwyczaj niski poziom
selenu w organizmie. Okazuje sie, ze zjedze-
nie dziennie 3 orzeszkéw brazylijskich
zapewnia dzienng porcje tego mikroelemen-
tu.

W  reumatoidalnym zapaleniu stawodw,
mimo niskiego poziomu zelaza, zazwyczaj
nie jest korzystne przyjmowanie suplemen-

tow tego pierwiastka. Nie powinno sie wiec
przyjmowac zelaza bez wyraznego zalecenia
lekarza.

Kwas foliowy to inaczej witamina B9.
Bierze udziat w tworzeniu nowych komorek.
Jest przypisywany przez reumatologa chorym
leczonym metotreksatem. Przyjmowanie go
na nastepny dzien po metotreksacie jest
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Magnez ma wptyw na odczuwanie bdlu
i zmeczenia. Wystepuje w orzechach, zbozu,

zielono-listnych  warzywach. Jego brak
w organizmie czesto wigze sie ze
spozywaniem nadmiernie przetworzonej

zywnosci. W za duzych dawkach magnez ma
dziatanie toksyczne; zmniejsza réwniez
skutecznos¢ antybiotykow.

Poziom cynku w organizmie wigze sie
z obrzekiem stawdw i sztywnoscig poranna.
Zazwyczaj organizm otrzymuje jego
odpowiednig ilos¢ w pozywieniu: w miesie,
rybach, mleku i nabiale.
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RZS - CZY NA ZAWSZE
ZMIENI MOJE zYCIE?

W 2008 roku przy wspdtpracy z Arthritis Care
(Wielka Brytania) powstat minipodrecznik wydany
przez European Men’s Health Forum (EMHF),
europejska organizacje, ktorej celem jest
podniesienie poziomu zdrowia mezczyzn. Autorem
opracowania pod angielskim tytutem: ,Rheumatoid
Arthritis — Will it change my live for ever?“ jest prof.
lan Banks.

O zdrowiu mezczyzn krgzy wiele mitow.
Jednym z nich jest ten moédwigcy, ze
mezczyzni nie chorujg na reumatoidalne
zapalenie stawodw, ze jest to typowa kobieca
przypadtosc.

RZS moze dotkna¢ kazdego niezaleznie
od pfci, rasy czy wieku. Dla mezczyzn choro-
ba ta jest szczegdlnie trudna poniewaz
ogranicza mozliwo$ci pracy, nie pozwala zy¢
zgodnie z tradycja poprzez wykonywanie tak
zwanych meskich zadan w rodzinie i budzi
frustracje poprzez wystgpienie trudnosci
tam, gdzie ich wczes$niej nie byfo.

Wielu mezczyzn traktuje zachorowanie na
RZS jak koniec Swiata. Uwaza, ze choroba
bedzie miata ogromny negatywny wptyw na
codzienne zycie: systematyczne przyj-
mowanie lekéw, konieczno$¢ utrzymania
wtasciwych  relacji pomiedzy praca
a wypoczynkiem.

RZS moze oznaczaé¢: tkliwe, gorace
i obrzekniete stawy, zmeczenie, znuzenie,
okresowe gorgczki i zte samopoczucie.
Objawy mogg by¢ rézne u réznych oséb.

Choroba moze zaatakowa¢ nie tylko
stawy: pojawia sie bdl karku, suchos¢ oczu
i jamy ustnej, anemia, problemy z nerkami.

Przykre objawy choroby moga nasila¢ ztos¢,
depresje i uczucie bezsilnosci. Dla niektérych
wigze sie z ograniczeniem codziennych aktyw-
nosci, zadan zawodowych, radosci i odpo-
wiedzialnosci w zyciu rodzinnym.

Najtrudniej jest zrozumieé, ze przyczyna
choroby nie jest znana i ze chory nie jest nic
winien, ze na nig zachorowat. Uwaza sig, ze
u palaczy RZS moze przyjgé ostrzejsza
forme. Uwaza sie réwniez, ze zachorowanie
moze mieC zwigzek z przezytym wczesdniej
stresem. Niestety wydarzenie, ktére moze
by¢ ,odpowiedzialne” za chorobe, moze mie¢
miejsce na wiele lat przez pierwszymi
objawami. Trudno wiec choremu skojarzy¢
zwigzek miedzy wczesniejszym wydarze-
niem a choroba.

Stawia sie rowniez pytanie czy sposob
odzywiania moze spowodowac pojawienie
sie choroby lub jej zapobiec. Zdrowe jedze-
nie zawsze tgczy sie z korzysciami i ma
wptyw na dobre samopoczucie. Nie ma
dowoddow na to, ze jezeli je sie zdrowo cate
zycie to uniknie sie zachorowania na RZS.

Uwaza sie, ze spozywanie witaminy C
zawartej w owocach i warzywach oraz
ttuszczy wielonasyconych zawartych w ry-
bach i niektérych olejach roslinnych zmniej-
sza ryzyko zachorowania. Niekorzystne
natomiast jest nadmierne spozywanie czer-
wonego migsa.

RZS jest trudny do zdiagnozowania
w pierwszym okresie choroby. Objawy moga
by¢ rézne u réznych osdb i bywajg podobne
do objawéw innych choréb. Aby mozliwie
wczesnie zdiagnozowaé chorobe lekarz musi
przeprowadzi¢ dokfadny wywiad z chorym,
obejrze¢ stawy, skoére, sprawdzi¢ odruchy
i site miesni oraz zleci¢ badania laborato-
ryjne.

Zazwyczaj zleca sie test oceniajgcy
wystepowanie czynnika reumatoidalnego
(RF), morfologie celem okreslenia m. in. licz-
by biatych krwinek i wykluczenia anemii,
opadania krwinek czerwonych (OB)
i poziomu biatka C-reaktywnego (CRP)
potwierdzajgcych wystepowanie stanu zapal-
nego w organizmie. We wczesnym okresie
RZS wykonane zdjecia rentgenowskie
zajetych stawéw zazwyczaj nie wykazujg

zadnych zmian.
(15)
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Lekarz prowadzacy stosuje leczenie
w zaleznosci od okresu choroby, jej prze-
biegu, osobistej sytuacji pacjenta. Nie ma
znaczenia jaka terapia zostanie wybrana.
Najwazniejsze, aby osiggna¢ cel: zmniejsze-
nie bodlu i opanowanie zapalenia, niedo-
puszczenie do  zniszczenia  stawodw
i umozliwienie choremu prowadzenia normal-
nego zycia.

Celowi temu stuzy wtasciwy styl zycia,
odpowiednie leki, a w razie potrzeby zabieg
chirurgiczny.

Chory musi zachowaé réwnowage
pomiedzy czasem aktywnosci i wypoczynku.
Wiecej wypoczynku jest Kkonieczne przy
zaostrzeniu choroby. Warto zaznaczy¢, ze
wiecej korzysci dajg czesciej krotkie przerwy

niz jedna dtuzsza.
stawdw.

Wazne jest zabezpieczanie

Czes¢ osb6b uzywa stabilizatorow na kroétki
okres, aby zmniejszy¢ bdl przez odcigzenie

stawu. Napiecie w stawach mozna
zmniejszy¢ poprzez uzywanie S$rodkow
pomocniczych (np. tyzki do butéw z dtuga
raczka) i odpowiednich sprzetéw domowych
(np. wysokiego tozka).

Mezczyzni chorujgcy na RZS majg proble-
my emocjonalne i fizyczne. Problemy te
wynikajg z bélu i ograniczen, ktére wyzwala-
ja ztos¢ i frustracje, co prowadzi do stresu.

Tu moga poméc regularne okresy
odpoczynku i rézne techniki takie jak rela-
ksacja czy wizualizacja. Udziat w ¢wicze-
niach, dziatanie w grupach samopomo-
cowych, dobra komunikacja z zespotem tera-
peutycznym pomagajg zwalczy¢ stres.

Cze$¢ mezczyzn zgtasza, ze czujg sie
gorzej przy nagtych zmianach pogody. Nie
ma dowodéw na to, ze okreslony klimat
tagodzi przebieg choroby czy wrecz przed
nig chroni.

Korzystnie wptywa natomiast zrdznico-
wana dieta pod warunkiem unikania nadmia-
ru kalorii, biatka i wapnia. Cze$¢ mezczyzn
musi uwazac przy spozywaniu napojow alko-
holowych ze wzgledu na przyjmowane leki.

Zaleca sie przyjmowanie suplementéw
diety jako uzupetnienie leczenia.

W leczeniu RZS stosuje sie leki przeciw-
bolowe, przeciwzapalne i modyfikujgce prze-
bieg choroby. W przypadku szybko
postepujacej choroby, od samego poczatku
stosuje sie kombinacje lekow silnie dziatajg-
cych, celem unikniecia zniszczenia stawow.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)
stosuje sie przez wiele dni celem
zmniejszenia zapalenia. Cze$¢ z nich jest
dostepna bez recepty. Przed przepisaniem
lekbw z tej grupy nalezy poinformowaé
lekarza czy pije sie alkohol, bierze leki na
rozrzedzenie krwi, ma sie uczulenie na leki
zawierajgce kwas acetosalicylowy, choroby
watroby i nerek, serca i uktadu kragzenia,
astme, wrzody zotgdka i/lub dwunastnicy.

Glikokortykosteroidy  (GKS)  zwane
potocznie sterydami przyjmuje sie najcze-
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Sciej w formie tabletek lub zastrzykéw dosta-
wowych. Wtgcza sie je do leczenia w sko-
jarzeniu z lekami podstawowymi u chorych

z duzg aktywnoscig zapalna. Cierpliwie

Leki modyfikujagce przebieg choroby na co czeka kamien
(LMPCh) S3 lekami pOdStawowymi w lecze- czego Sle spodziewa
niu RZS. Ich zadaniem jest zmniejszenie skamielina nieporuszona
bolu i obrzeku stawéw oraz spowolnienie niewiadomego pochodzenia
postepu choroby. Efekty dziatania sa jej serce ledwo bije
widoczne dopiero po kilku tygodniach, i dusze ma jakgs zduszong
a nawet miesigcach. mech jg ozywia

w chtodnym nicnierobieniu

zaden podmuch nie wzrusza
ostanca

czasem ktos ogrzeje przysiadtszy
frwam w oczekiwaniu

W przypadku stabej reakcji na LMPCh sto-
suje sie blokery cytokin znane jako leki biolo-
giczne. W celu zwiekszenia ich skutecznosci
stosuje sie terapie tgczong z LMPCh.

Nie ma lekéw, ktére nie mogtyby cierpliwie jak kamien
wywotywac dziatan niepozadanych. Dlatego
tez konieczna jest stata kontrola lekarska Zaza Wilczewska

stanu zdrowia.

W przypadku duzego zniszczenia stawu
stosuje sie leczenie operacyjne, ktorego
celem jest przywrécenie funkcji do poziomu . ¥
umozliwiajgcego codzienne zycie.

Najczesciej stosuje sie wszczepienie zamykam

sztucznego stawu (endoprotezy). Moze frlneczone, ocbzyf
zaistnieé tez koniecznosé rekonstrukciji $cie- yie rozmow byio

. ) tyle spraw
zbanow

Mezczyzni sg trudni do leczenia, w ktorych opuscily sie kwitngce
zwtaszcza przewlektych schorzen. Trudna tulipany nadziei
jest takze z nimi codzienno$¢. Osoba
opiekujgca sie mezczyzng z RZS musi sie zamykam
liczyé z ciggtym niezadowoleniem, pretensja- zmeczone usta
mi i ztoscig. Jest to zwigzane z trudnosciami cichng _
w pogodzeniu sie z sytuacjg zaleznosci od pogrgzam sig w sen
kogokolwiek, zwtaszcza w przypadku osoby ) o
wczes$niej bardzo aktywnej i niezaleznej. umykam w inny swiat

duszg pedzi¢ bede

W  przypadku trudnosci warto skontak- na srebrnym pegazie

towac sie z osrodkiem pomocy rodzinie, aby nocy...

uzyska¢ informacje dotyczgce utatwienia

sobie zycia poprzez zastosowanie Ssrodkdéw

pomocniczych czy skorzystanie z opiekunki Wiestaw Janusz Mikulski
spofecznej w celu odcigzenia osoby zajmu-

jacej sie chorym na co dzien.

@)
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Brygida Widera

INNA

Praca zostata nadestana na Konkurs Stena 2009.
Tematem tegorocznej edycji byly rzadkie choroby:
»~Rzadkie nie znaczy mniej powazne”. !

Jest wérdd nas. Ania nie nalezy do zadnej
»podgrupy” bo to ani RZS ani Toczen. Jej
choroba jest inna. Bolg ,kosci”, stawy
i mieénie, ale....... jej kobiecos¢ na tym nie
cierpi, bo kosci nie sg zdeformowane,
przynajmniej na pierwszy rzut oka nic nie
widaé. Poza tym jest atrakcyjng, zadbang
kobieta. UsSmiech na twarzy, 2zyczliwosc
W sercu sprawia, ze wszyscy ja lubia.
Znajomi i przyjaciele wiedzg o dole-
gliwosciach zdrowotnych Ani, ale nie do
konca jej wierzg, bo przeciez wyglada jak
okaz zdrowia! Lekarze tez nie wierzyli. Zanim
postawiono diagnoze minefo 5 dtugich lat!
Rozpoznano Zespdét Ehlersa-Danlosa (ang.
Ehlers-Danlos syndrome, EDS) czyli chorobe
genetyczng, charakteryzujgcg sie nadmierng
elastycznoécig skory oraz stawéw, z czesto
wspoftistniejgcym utrudnionym gojeniem ran.
A to wszystko z powodu nieprawidtowo$ci
w syntezie kolagenu. Choroba nieuleczalna.
Trudno pogodzi¢ sie z takim wyrokiem. Ania
tez nie umiata. Przeglgdata encyklopedie,
wertowata ksigzki medyczne, gromadzita
informacje. Szukata dowodow, ze zaszta
pomytka. To przeciez niemozliwe, dlaczego
akurat ona? Choroba, w miare uptywu lat
udowadniata, ze jednak jest. Ania szybko
odczuta takze bezradnos¢ lekarzy. Owszem,
starajg sie jej pomoc jak mogg. U kazdego
specjalisty dostaje leki przeciwbdlowe
i skierowanie do kolejnego specjalisty. | tak
w kotko!

Ten krag bezradnoéci Ania sama przer-
wafa i powolutku, na zasadzie prob i btedow
oraz uwaznej obserwacji, nauczyta sie
postepowac z chorobg tak, aby dokuczata jak
najmniej. Dom to miejsce gdzie czuje sie
najlepiej. Tu jest bezpieczne. Nikt i nic jg nie

1 Polske w europejskiej edycji konkursu reprezen-
tuje esej Violetty kodyagi: ,,,Przyjaciel” bdl. Kilka lat
z zycia reumatyka”. Publikacja w naszym jesien-
nym numerze.

ogranicza. Wszystkie czynnos$ci moze robié
w swoim wolniejszym tempie i odpoczywaé
w dowolnym czasie i w kazdej bezbolesnej
na dang chwile pozycji. Ma nadwrazliwos¢
skory — wiec nosi bielizne narciarskg oraz
wszystko co jest miegkkie, ciepte i ,oddycha-
jace”. Tym sposobem nic jg nie uwiera, nie
kiuje i nie drazni. Sauna, ptywanie, masaze,
krioterapia uwalniajg na moment Anie od
dolegliwosci bolowych i pozwalajg sie wys-
pac. Tak wyglgda ,Wyspa Szczescia” Ani.
Swiat na zewnatrz nie jest juz tak przyjazny.
Ania pomaga w miare swoich mozliwosci
w prowadzeniu firmy meza, prowadzi dom.
Jest aktywna towarzysko i uwielbia podrdze.
Ale z tym wszystkim jest juz duzo trudniej!
Cos za co$! Za ten wyszarpany kawatek nor-
malnosci Ania czesto ptaci dodatkowym
bélem. Ania sie nie skarzy. Swiat widzi
usmiechnietg, zadbang kobiete a Ania czuje
bol i zmeczenie. ,Wyspa Cierpienie” to
samotna wyspa Ani. Ukrywa tam swdj bdl
i lek. Czy Kkiedykolwiek uda sie komu$
odnalez¢ i trafi¢ na ,Wyspe Cierpienia” Ani?
A moze ona sama kogo$ tam zaprosi? Czy
znajdzie sie kto$, komu zaufa?

Uwazny obserwator, rozgladajgc sie wokot
siebie, zdota bez trudu dostrzec tysigce takich
samotnych ,Wysp Cierpienia”. Ich wtasciciele
pozwolili sobie narzuci¢ przekonanie, ze
w zyciu liczy sie wytgcznie sukces,
sprawnos$é w zdobywaniu débr materialnych,
uzytecznosc — a inno$¢ wyklucza!

Tak wiec w naszych Stowarzyszeniach
chorych reumatycznie mamy moc roboty!
Przed nami wielkie wyzwanie! Najpierw
doptyng¢ do samotnej wyspy, potem przerzu-

@
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ci¢ ktadke aby w konicu wybudowaé wiele
mostow  Porozumienia.Jest takie piekne
zdanie mowigce o tym, ze na Swiecie jest
wiele miliondw ludzi, ale zawsze znajdzie sie
ten jeden cztowiek dla ktérego my bedziemy
najwazniejsi! Od siebie dodam — bedziemy
najwazniejsi obojetnie czy zdrowi czy chorzy,
piekni i doskonali lub potrzebujgcy wsparcia
i pomocy. Zapraszam wszystkich chorujgcych
na rzadkie choroby reumatyczne — spotkajmy
sie w naszych Stowarzyszeniach i razem
budujmy mosty Porozumienia!

Elzbieta JoZwiak

~TWOJE ZYCIE
- TWOJ CZAS*

Praca pochodzi z polskiej edycji Konkursu Stena
2007. Tematem edycji bytfo ,,Mate wielkie sprawy,
ktdre tworzg zycie”

Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze od zycia nalezy
im sie wiele, a doktadniej méwigc wszystko
czego zapragng. Tak nie jest, nie nalezy nam
sie wszystko, to zyciu nalezy ofiarowaé cos!

To prawda, ze zycie rzuca nam ktody pod
nogi, ale ktoda sktania do walki, motywuje do
dziatania, nadaje zyciu sens. Tak nalezy
przezy¢ swoj czas, zeby nie wstydzi¢ sie swo-
jego zycia, niczego nie zatowac.

Jedni maja, zdrowie, pienigdze, bogactwo
i nie sg szczesliwi. Inni ludzie nie majg
pieniedzy, wartosciowych rzeczy, nie majg
zdrowia, ktore jest najwiekszym skarbem, ale
szczescie majg wypisane na twarzy.

To ludzie, dla ktérych los nie byt taskawy,
schorowani, ktérzy za czgstke zdrowia oddali
by wiele, to wtasnie Oni najczesciej ofiarowu-
ja swoje serce, czas i prawdziwg przyjazn
innym. Nie czekaja na rewanz z drugiej
strony, ale cieszg sie z tego, ze sg w stanie
pomodc ludziom, ofiarowujgc im to co maja
najcenniejsze.

A co z ludzmi, ktorzy sens zycia widzg
wytgcznie w bogactwie? Oby ich byto jak
najmniej.

Z nimi nic, po prostu nic. Usigdg przy
pieknym, bardzo drogim stole, wtgczg super
telewizor, wezmag do reki telefon i... stwierdza,
Ze nie maja do kogo zadzwonic.

Sa tak zajeci zarabianiem pieniedzy, ze nie
moga nawet sie podzieli¢ z najblizszymi, bo
przez to zapatrzenie w siebie po prostu od-
dalajg sie od bliskich.

Nie wszyscy ludzie wiedzg, ze nie wielkie
rzeczy takie jak pienigdze, bogactwo,
a wifasnie rzeczy takie jak dobre stowo
i otwarte serce to najwieksze skarby, ktorymi
warto sie dzieli¢ z innymi ludzmi.

To cztowiek poruszajacy sie o kulach, czy
na wozku inwalidzkim z u$miechem na
twarzy, cieszacy sie z tego, ze udato sie
Jemu pokona¢ trud zjazdu ze schodow i wyjsé
na dwoér przy pomocy sgsiadéw jest
najczesciej bardziej zadowolony z zycia niz
ten, ktéry podjechat samochodem i jest
niezadowolony, bo co$ Jemu nie wyszio.

Zycie jest wielkim darem, nie zawsze sie
uda je przezy¢ tak jak chcemy, nie zawsze
mozemy 0siggngc¢ cos, o czym marzymy, ale
pamietajmy, ze mozemy sie cieszy¢ ze
wszystkiego, rowniez z tych drobnych spraw
np. tego, ze mozemy sie spotkac i porozma-
wia¢ z przyjaciotmi, to, ze ich mamy; tego
nam nikt nie odbierze.

Przyjazn, uémiech, dobre stowo — to tak
wiele dla innych ludzi, a tak niewiele dla tych,
ktorzy je ofiarowujg, wiec usmiechajmy sie, to
nic nie kosztuje, a niejednemu rozjasni zycie.

A prawdziwy przyjaciel to skarb!
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~CHWYTAJ KAZDY DZIEN”

Uczestnicy happeningu z opiekunkg artystyczng
Aleksandrg Chaberek i prowadzgcg Martg Kielczyk

Z okazji Swiatowego Dnia Reumatyzmu
9 pazdziernika 2008 w ramach kampanii:
,.Chwytaj kazdy dzien®* na Zamku
Ujazdowskim w Warszawie odbyta sie konfe-
rencja prasowa. Uwieniczeniem spotkania byt
happening artystyczno-kulturalny. W czasie
happeningu chorzy na reumatoidalne zapale-
nie stawow stworzyli wspdlne dzieto symbo-
lizujgce ich codzienne zycie z choroba.

W ramach tej kampanii 13 grudnia 2008 r.
w Warszawie ruszyta Forum Swiadomego
Pacjenta. W ramach Forum uczestnicy zajeé
zapoznajg sie z narzedziami potrzebnymi
W pracy w organizacjach na rzecz o0so6b
chorych na schorzenia reumatyczne. (red.)

PORUSZYC SWIAT

Jesienig ruszyta nowa strona internetowa
dla chorych na reumatoidalne zapalenie
stawow. Na stronie tej mozna uzyskac infor-
macje dotyczgce choroby, jej leczenia,
codziennego zycia z choroba.

Autorami tekstow na strone sg specjalisci
z zakresu reumatologii, psychologii, zywienia
i dietetyki oraz spraw socjalnych.

Zawarte na niej informacje powinny pomadc
w codziennym radzeniu sobie z chorobag.

Zapraszamy
(red.)

na www.poruszycswiat.pl.

JI
PORUSZYC . wme °
SWIAT .

WARSZTATY W SOPOCIE

Juz po raz kolejny przedstawiciele sto-
warzyszen osob ze schorzeniami reumatycz-
nymi spotkali sie¢ na warsztatach. Byty to pie-
rwsze warsztaty zorganizowane poza
Warszawg. Reprezentanci z catej Polski
w dniach 21 — 24 listopada 2008 r. spotkali
sie w Sopocie.

W ramach warsztatow odbyty sie zajecia
praktyczne w nordic walking. Poprowadzone
zostaty na sopockiej plazy. (red.)

‘N b8
hdi s .' - [

Rozgrzewka przed nordic walkingiem

&)
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Uczestnicy konferencji w Budapeszcie

KONFERENCJA
W BUDAPESZCIE

W listopadzie 2008 r. odbyta sie kolejna
konferencja przedstawicieli europejskich sto-
warzyszen o0so6b chorych na schorzenia
reumatyczne. Gféwnym tematem konferenciji
byta praca chorych. W ramach spotkania
odbyty sie warsztaty uczgce kontaktéw z pra-
codawcy i kolegami z pracy. Kolejna konfe-
rencja jesienig br. w Tallinie. (red.)

KONFERENCJA W OPOLU

W same mikotajki odbyfa sie w Opolu kon-
ferencja na temat: ,Aspekty spoteczno-eko-
nomiczne chordb reumatycznych”, promujgca
Narodowy Program Zdrowia na lata 2007 —
2015”. W programie tym po raz pierwszy
pojawity sie dziatania zwigzane z chorobami
reumatycznymi. Posréd 8 celdw strategicznych
celem strategicznym nr 5 jest zmniejszenie
przedwczesnej zachorowalnos$ci i ograniczenie

negatywnych skutkow przewlektych schorzen
uktadu kostno-stawowego.

Konferencja w Opolu byfa juz trzecig po
konferencjach w Warszawie i Busku i podob-
nie jak pozostate byta zorganizowana przy
wspobtudziale Instytutu Reumatologii
w Warszawie. Tym razem jednak gtéwnym
regionalnym  wspotorganizatorem  byto
Opolskie Stowarzyszenie Chorych na
Reumatyzm ,Milenium”. Konferencja goscita
w murach Urzedu Wojewddzkiego w Opolu.

Czekamy na kolejng takg konferencje. (red.)

Uczestnicy konferencji w Opolu
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URODZINY
STOWARZYSZENIA

Zebranie Zarzadu Gtéwnego Stowarzyszenia
w Zbgszyniu

22 stycznia biezgcego roku Stowa-
rzyszenie Reumatykéw i ich Sympatykéw
skonczyto 16 lat. Z tej okazji uroczyste
spotkanie wraz 2z zabawg karnawatowg
odbyto sie w kole WAMO w Zbgszyniu —

najmfodszym kole Stowarzyszenia.

Poza przedstawicielami wtadz Stowa-
rzyszenia w uroczystosciach wzieli udziaf
reprezentanci lokalnych wtadz z burmistrzem
Zbaszynia i radnymi powiatu nowotomyskiego
na czele.

16 urodziny uczczono tortem i lampka
szampana. Nastepnie rozpoczeta sie zabawa.
Byto to ,Pizama party”. Warunkiem wziecia
udziatu w zabawie byto przybycie w stroju
nocnym. (red.)

KOLEJNE SPOTKANIE
W BRUKSELI

W dniach 3 i 4 marca odbyto sie kolejne
spotkanie w Brukseli pod hastem Alliance
Against Arthritis (Przymierze Przeciwko

Alliance Against Arthritis %4

Reumatyzmowi). W ramach spotkania
odbyto sie $niadanie w Parlamencie
Europejskim, debata obiadowa z udziatem
przedstawicieli Parlamentu Europejskiego
i Komisji Europejskiej oraz warsztaty dla
przedstawicieli stowarzyszen chorych z catej
Europy.

Tematem przewodnim byta praca
w schorzeniach reumatycznych. Uczestnicy
debaty przyjeli ,Europejska karta prawa do
zatrudnienia” (,Work Charter”) przygotowang
przez Europejska Lige Walki z Reuma-
tyzmem (EULAR). Karta ta jest wezwaniem
do dziatania na rzecz pracy dla chorych na
reumatyzm. Tekst karty zamieszczamy na
stronie 11 i 12.

.Pracujmy razem” jest hastem tego-
rocznego Swiatowego Dnia Reumatyzmu.
(red.)

ROZWIAZANIA ROZRYWKI
ZA ROK 2008

Nr 1/2008 (18) - krzyzowka: ,Postaw na
stawy - mys| pozytywnie“; rebus: ,koto fortuny“.

Nr 2/2008 (19) - krzyzéwka: ,Reumatyku -
zadbaj o siebie; rebus: ,jeden z dziesieciu®.

Przepraszamy za btedy w krzyzéwce
z hastem 2z numeru 19, polegajgce na
umieszczeniu nie w tym polu liczb oznaczaja-
cych miejsca wpisywania odgadywanych
wyrazéw, to jest: 2, 10, 13 i 15 oraz
w nazwisku Marylin Monroe.
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Osoby, ktére nades$lg rozwigzania wszys-
tkich zadan za rok 2009 wraz z kuponami
zamieszczonymi w ,Ztotym Srodku” do 15
grudnia br., wezmg udziat w losowaniu
bezptatnych prenumerat na rok 2010.

Ll

.10 i

Okres$lenia podano w dwdch wariantach.
Litery w kolorowych kolumnach — czytane od
lewej do prawej strony — utworzg rozwigzanie
krzyzéwki — hasfo tegorocznego Swiatowego
Dnia Reumatyzmu.

Wariant | (dla zapracowanych):

Poziomo:
1) najlepszy uczen w klasie,
6) dowcip, zart, figiel,
7) siedzi w budce na przodzie sceny lub ukryty za
kulisami teatru,
kupalnik gorski,
ptonacy kawat drewna, gtownia,
opiekunka do dziecka,
kpig z powszechnie obowigzujgcych wartosci,
ulubienica dziadziusia,
przestarzale: duren, gamon, cziowiek gtupi,
nierozgarniety,
16) uchwyt walizki, torby,
18) urzadzenie do szybowania (latania) w ksztaicie
delty bez silnika,
19) na gtowie pielegniarki, ekspedientki,
20) potkoliste ciosy w boksie z lewej i prawej reki

8
9
10
12
13
15

— — ~— — ~— ~—

Pionowo:

2) jest nim chory na rzs
3) posiadacz majatku wartosci wielu milionow
(euro, dolaréw, ztotych),
4) substancja kosmetyczna uzywana zamiast
kremu,
5) akt prawny uchwalany przez sejm,
11) ceramiczne tworzywo uzywane na: posadzki,
nawierzchnie drdg, oktadziny,
14) zbidér map,
17) dobry jest w upalny dzien

Wariant Il (dla majgcych czas):

Poziomo:
1) nie lubiany przez kolegéw w klasie,
6) mozna go komus zrobic¢, sptatac,
7) podpowiada koledze na klaséwce (w klasie),
8) gorska roslina lecznicza i trujgca; pomornik
(anagram: Iranka),
9) grzyb kapeluszowy pasozytujgcy na drzewach;
huba,
zona dla niektérych mezdw,
uczniowie Antystenesa; znajdziesz ich i dzisiaj,
oczko w gtowie babuni i dziadziusia,
chyba od niego wzieto si¢ nazwisko Ferdka —
bohatera serialu,
16) w przystowiu: jedna drugg myije,
18) gdyby miat jg lkar to doleciatby na Sycylie
z Dedalem,
19) cze$¢ owodni u ptywaka na glowie,
20) te narzedzia zniwne byty na niektérych flagach

10
12
13
15

~— — ~— ~—

Pionowo:

2) bardzo bliski Tobie,

3) trafit pare razy széstke w Totolotka,

4) najlepsza na piwku,

5) weto prezydenta i wraca do sejmu,

1) pétprodukt w produkcji cementu portlandzkiego,

4) wspiera czaszke,

7) po zastosowaniu szarlatanskiej diety mozna tak
wygladaé

1
1
1

Rebus (trzeci z serii teleturniejow)

Rebus 3-wyrazowy o poczagtkowych liter-
ach:J. T.M

2 &




STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Koto w Biatymstoku
15-276 Biatystok

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

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow

Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

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

Dabrowa Gadrnicza
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw ,SOMA*
41-300 Dgbrowa Gornicza
ul. Okrzei 8
0-32-764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Kofo w Elblagu

ul. LeSmiana 5/18
82-300 Elblag

Tel. 0-55-232-13-07

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

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

Kielce
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i Sympatykow ,Arnika“
25-394 Kielce

ul. Tarnowska 12/55
0-600-57-30-64
poniedziatki i czwartki

Krakéw

Stowarzyszenie Chorych
na Reumatyzm

30-119 Krakow

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

Leszno

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby Reumatyczne
64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 0-601-81-81-38

Lublin
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw
Koto w Lublinie
20-954 Lublin

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

Olsztyn

Olsztynskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie
10-684 Olsztyn

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

Olsztyn
Stowarzyszenie
Chorych ,Reuma”
10-684 Olsztyn,
ul. Ortowicza 27
0-663-181-382

7
\_/

Opole

Opolskie Stowarzyszenie
Chorych Na Reumatyzm
»Milenium*

45-403 Opole

ul. Gérna 30A
0-77-458-12-26

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

ul. Arkoriska 17-18
71-470 Szczecin
0-91-488-96-51

pon., ér., pt. 15:00 —18:00

Srem
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Koto w Sremie
63-100 Srem

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

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow
Zarzad Gtowny:
0-22-844-66-33
poniedziatki 14:00 — 15:00
kom. 0-664-630-125

Koto w Warszawie
02-627 Warszawa

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

Warszawa
Ogodlnopolskie
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
Reumatykow

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

Wroctaw
Stowarzyszenie Chorych
na ZZSK i osob 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
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