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Jak co roku coraz dituzsze i cieplej-
sze dni zachecajg nas do wprowadze-
nia zmian w naszym zyciu. Jest to czas,
kiedy najwyzsza pora zrobi¢ cos$ tylko
i wytacznie dla siebie.

Nie wazne, ze choroba mimo lecze-
nia zmienia wyglad naszego ciata. Wazne
zebysmy sie czuli sami ze sobg dobrze.

Kazda aktywnosc¢ zrobiona z my-
Sla o sobie i dla siebie daje satysfakcje
i sprawia przyjemnos¢. Dobra pogoda
zacheca do spaceréw, wedréwek na-
wet wspomaganych laska, kulami czy
chodzikiem. Nie dajmy sie ograniczyc
SwWojg niepetnosprawnoscia, wstydzac
sie wyj$¢ z domu ze ,wspomaganiem”.

Warto tez zadbac¢ o swoje odzywia-
nie. Wtasciwie zywienie utatwia nam
funkcjonowanie. Nie bez znaczenia jest
sformutowanie, ze jestes tym, co jesz.
Wyzbycie sie starych nawykéw, lepsze
Zzrozumienie wiasnego ciata i mechani-
zmow jego funkcjonowania pozwoli na
zmniejszenie dolegliwosci zwigzanych
z chorobg: zdrowe odzywianie, wiecej
aktywnosci fizycznej to warunki lepszego

zdrowia nawet (a moze przede wszyst-
kim) w przewlektej chorobie.

Nie mozemy pozwoli¢ sobie na przy-
bieranie na wadze i ,zadomowienie si¢”
przed telewizorem. Nasza choroba nie
znosi zastoju. Latwo wtedy o pogtebie-
nie swojej niepetnosprawnosci na wia-
she zyczenie.

Dtugie dni sprzyjaja spotkaniom,
wspolnym wyjazdom, cieszeniem sie
stonncem i woda. To wszystko jest do-
stepne dla kazdego - tylko trzeba chciec.

Choroba nie moze i nie jest wyttuma-
czeniem braku aktywnosci.

Od tego numeru ulegt zmianie sktad
Rady Programowej. Po 12 latach pracy
zrezygnowata dr Elzbieta Eyman, kt6-
rej dziekujemy za wktad w tworzeniu
,Ztotego Srodka” od samego poczat-
ku, a przede wszystkim za pomyst tytu-
tu naszego magazynu.

W miejsce dr Eyman dotgcza do ze-
spotu ,Ztotego Srodka” dr Maria Maslin-
ska — réwniez reumatolog.

Jolanta Grygielska

Stowarzyszenie Reumatykow i ich
Sympatykéw im. Hanki Zechowskiej

http://reuma.idn.org.pl
e-mail: reuma@idn.org.pl
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Dr n. hum. Bozena Moskalewicz
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH

CZAS NA
»WIELKA ZMIANE”

Ochrona zdrowia? No to szpital, przy-
chodnia, lekarz, pielegniarka, rejestracja...
Czy od razu myslimy o polityce zdrowot-
nej? O mysleniu, ze zdrowie to zjawisko
ekonomiczne? O koniecznosci ksztat-
cenia nowych pokolen profesjonalistéw
w duchu wspodlnych wysitkow skierowa-
nych na osiggniecie zdrowia catych spo-
tecznosci? Kto w ogdle styszat o zdrowiu
publicznym? Warto przedstawic to zdro-
wie publiczne czytelnikom.

Nowa europejska polityka zdrowotna
tworzona w Europejskim Biurze Regio-
nalnym Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zyskata w 2011 roku podstawe for-
malng w dokumencie ,,ZDROWIE 2020”
(The new European policy for health — He-
alth 2020). Ten dokument zawiera zasad-
nicze cele programu, przedstawia przy-
jete podejscia do tematu oraz wartosci
na jakich oparto zatozenia nowej polity-
ki i jej gtdwne kierunki. W tematyke no-
wej polityki wprowadza nas hasto: czas
na ,,wielkg zmiane”.

Swiatowa Organizacja Zdrowia uznaje,
ze kraje kontynentu europejskiego prze-
byty gtebokie zmiany polityczne, ekono-
miczne i spoteczne, a ostatnio borykaja
sie ze skutkami kryzysu ekonomicznego.
Obecnie stajemy przed wielkim proble-
mem obcigzen spowodowanych choro-

bami niezakaznymi, przy jednoczesnym
zagrozeniu chorobami zakaznymi nowej
generacji. Trudno zatem bedzie zapewnic
wszystkim dostep do opieki zdrowotnej
na przyzwoitym poziomie.

Zauwaza sie, ze coraz lepiej jest rozu-
miany zwigzek miedzy poziomem zdrowia
i rozwojem gospodarczym. W Tallinskiej
Karcie Zdrowia i Dobrostanu (WHO 2008)
znajdziemy nastepujgce stwierdzenia:

e Zdrowie jest wazng inwestycja i sitg
wiodacg rozwoju, a rowniez stanowi
jeden z najwazniejszych skutkéw
rozZwoju.

¢ Inwestowanie w zdrowie ma kluczowe
Znaczenie W rozwoju nowoczesnych
spoteczenstw i osigganiu postepu
politycznego, spotecznego i ekono-
micznego.

e Nastgpit znaczgcy wzrost wiedzy
o wptywie warunkdw zycia ( tj. tagcznie
z demokratyzacjg zycia politycznego,
stref wptywow i podziatem srodkow
finansowych) na poziom zdrowia.

Bardzo interesujgcy wydaje sie model
dobrostanu zamieszczony w ekonomicz-
nym opracowaniu (,Measuring our pro-
gress — the power of well-being”) z 2011
roku. Centralna sprawa w tym modelu to
cztowiek, ktory dobrze funkcjonuje i ma
zaspokojone potrzeby. Taki cztowiek ma
poczucie niezaleznosci, bezpieczenstwa,
tacznosci z innymi, jest osobg kompetent-
na w swojej dziedzinie. Nastepnie model
wskazuje na znaczenie dwdch grup czyn-
nikow dla osiggniecia dobrostanu. Sa to
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warunki zewnetrzne, jak np. poziom ma-
terialny, praca i cechy indywidualne jak
optymizm czy poczucie wiasnej warto-
sci. Wreszcie ,korong” modelu sg pozy-
tywne odczucia — co powszechnie na-
zywamy pozytywnym mysleniem — dla
przyktadu odczuwanie szczescia, rado-
Sci, zadowolenia, satysfakcji. Autor mo-
delu twierdzi, ze takie odczucia istotnie
wptywajg na dobre funkcjonowanie spo-
teczne i powiekszajg indywidualne zaso-
by zdrowia, zywotnosci, optymizmu oraz
poczucia wiasnej wartosci. To brzmi tak
oczywiscie, ze az nudno. Ale to stowa
ekonomisty — naukowca! Nasze codzien-
ne domysty przedstawia autorytet w dzie-
dzinie teorii gospodarki, a przemyslenia
brytyjskiego uczonego cytuje sie w oma-
wianym dokumencie WHO ,,ZDROWIE
2020” na jednej z pierwszych stron. To
bardzo dobry znak dla wszystkich, kto-
rzy cenig zdrowie i angazujg sie roznymi
sposobami — jak Stowarzyszenia — w po-
wiekszanie potencjatu zdrowia.

Dlatego tez kolejnym krokiem, wynika-
jacym z tej wiedzy jest nowe podejscie
do zarzadzania problematyka zdrowia,
zarzadzania uwzgledniajacego wszyst-
kie spofeczne uwarunkowania.

»Potrzebujemy zmiany w kierunku
zarzadzania mniej hierarchicznego,
oraz podejscia otwartego na pacjenta.
Potrzebujemy zaangazowania catego
spoteczenstwa, jego czesci, a przede
wszystkim samych ludzi.”

Ta potrzeba stanowi ,serce”, istote
dokumentu Zdrowie 2020. Jednoczesnie

z modernizacja stylu zarzadzania za cel na
rok 2020 stawia sie rozszerzenie uczest-
nictwa. Ten cel brzmi dostownie tak: ,,Na-
lezy wzmocni¢ wszystkich mieszkancow
Europy, aby mogli ksztattowac polityke
zdrowotna dziatajgc aktywnie we wszel-
kich organizacjach. Trzeba tez zwiekszy¢
ich zdoIlnos$¢ poruszania sie w systemie
medycznym, a w opiece zdrowotnej zo-
rientowanej na pacjenta nadac¢ znacze-
nie ich glosom, aby takze jako indywidu-
alne osoby podejmowali stojgce przed
nimi wyzwania zdrowotne”.

Przez jakie wartosci realizujemy pra-
wo do zdrowia i opieki zdrowotnej?

Uniwersalizm, powszechny zasieg
takich samych praw do zdrowia
Roéwnosé, dazenie do wyrdwnywania
nierébwnosci w zdrowiu

Dostep do opieki i do szans na utrzy-
manie zdrowia

Solidaryzm

State zasilanie, dostarczanie i zabez-
pieczanie zasobéw materialnych
Prawo do uczestnictwa w podejmo-
waniu decyzji

Godnos¢é

Brak dyskryminaciji

Przejrzystosé

Policzalnosé

Jedno z deklarowanych w dokumencie
+ZDROWIE 2020” zatozern moéwi o cho-
robach przewlektych. ,Najpowazniejsze
wyzwania w dziedzinie zdrowia publicz-
nego, pomiedzy ktérymi znajduja sie cho-
roby niezakazne oraz nierdwnosci w zdro-
wiu, nie bedg efektywnie pokonane bez
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wspotdziatania pomiedzy sektorami, a tak-
ze dziatan na poziomach: ponadnarodo-
wym, krajowym i lokalnym.”

W centrum uwagi - cziowiek.

Podstawowg zasada programu
~ZDROWIE 2020” jest udziat obywatel-
ski i reagowanie na potrzeby ludzi w two-
rzeniu polityki spotecznej i zdrowotnej
w planowaniu dziatani, oraz w samym
dziataniu systemu opieki zdrowotnej. Po-
dobnie zasada udziatu i odpowiedzialno-
sci dotyczy zabezpieczenia finansowe-
go tej opieki. Takie podejscie wymusza
wiekszy udziat spoteczenstwa obywatel-
skiego i wymaga wiekszych inwestyciji
w dziatania edukacyjne wobec pacjen-
téw, oraz w zwalczanie ,,analfabetyzmu
medycznego”.

Mam wrazenie, ze mndstwo watkow
ze ,ZDROWIA 2020” brzmi jak przygryw-
ka do naszej wiasnej piosenki. To nasza
sprawa, dobrze rozumiany interes i potrze-
ba, aby zajeto sie powaznie przewlekty-
mi chorobami niezakaznymi. Oczywiscie,
aby priorytet dla rozwigzania dylematéw
chronicznych dolegliwosci zostat nada-
ny w mojej gminie czy dzielnicy. Aby byty
przeznaczone na to pieniadze, ale nie
w postaci jednorazowego ,,prezentu” (np.
Biate Niedziele raz do roku, probki lekow
— niekiedy). Zasoby finansowe bedg po-
trzebne nieprzerwanie, zeby zasilac roz-
sadne przeciwdziatanie skutkom przewle-
klych chordb niezakaznych. | tu wréémy
do tego, ze dbatos¢ o zdrowie po prostu
sie optaca. Gospodarka, ktora inwestuje
w zdrowie, powieksza w rezultacie swoje
zasoby, staje sie bogatsza. Mysle o ma-

lutkim trybiku gospodarczym jakim jest
rodzina. W normalnych warunkach rodzi-
nie optaca sie zdrowe zywienie, uprawia-
nie sportow, unikanie napojow alkoholo-
wych, stuchanie wyktadéw o zapobieganiu
chorobom... A co bedzie, gdy problem
zdrowotny przecigzy budzet domowy?
Czy mozemy liczy¢ — zgodnie z zasadag
solidaryzmu — na pomoc w ciezarach ma-
terialnych? A jak wazne bedzie wspar-
cie w wieloletnim dzwiganiu brzemienia
choroby? | skad to wsparcie nadejdzie?
Co my mozemy zrobi¢ zawczasu, profi-
laktycznie?

Lepiej, aby nie pozostawiac przypad-
kowym rozwigzaniom bardzo trudnych
problemow dtugotrwatej choroby. Zwiasz-
cza, ze krajowe statystyki pokazujg, jak
czesto w praktyce leczymy sie z powodu
przewlektych chordb. Pod koniec 2009
roku u prawie co drugiego mieszkan-
ca Polski (43%) wystgpity dtugotrwate
problemy zdrowotne lub choroby prze-
wlekte, trwajgce co najmniej 6 miesiecy.
Niepetnosprawnosc lub jej brak jest jed-
nym z najwazniejszych aspektéw oceny
stanu zdrowia spotecznosci. Z Europej-
skiego Ankietowego Badania Zdrowia
przeprowadzonego w 2009 roku dowia-
dujemy sig, ze czesciej niz co pigty Polak
zostat zaliczony do grupy oséb niepetno-
sprawnych. Kobiety sg niepetnosprawne
znacznie czegsciej niz mezczyzni — prawie
co czwarta kobieta, zas wsrdéd mezczyzn
— co piaty. (Za: GUS. Zdrowie i ochro-
na zdrowia w 2010 r. Warszawa 2012).
Te same ogdlne tendencje statystyczne
powtarzajg sie w odniesieniu do chordb

reumatycznych.
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A gdy juz wiemy, co powiedzie¢ o cho-
robach reumatycznych w najblizszym oto-
czeniu, to wiemy rowniez co méwic¢ na-
szym samorzgdowcom. Nawet mozemy
przedstawi¢ sprawe w parlamencie lub
w rzadzie. Wejs¢ na obrady sejmowej Ko-
misji Zdrowia, to jest realne. Nie jestesmy
samil Mamy swoje stowarzyszenie, mamy
Federacje REF, mamy zaprzyjaznione or-
ganizacje pozarzadowe w cafej Europie.
Mozemy w konkretnej sprawie zapowie-
dzie¢ sie przewodniczacemu Sejmowe;j
Komisji Zdrowia i omowic¢ sposob zapre-
zentowania problemu, swoje propozycje
rozwigzania, zapytac¢ o opinie i poparcie
polityczne. No bo w koricu sfera zdrowia
jest sferg polityczna. Jezeli tego dokona-
my, spowodujemy chwalebne skupienie
uwagi decydentéw na chorobach prze-
wlektych, bo inwestujac w strefe zdrowia
zyskuje na tym nasza gospodarka. | my
sami bedziemy mogli liczy¢ na przyzwo-
ita jakos¢ ustug medycznych. Tu uwaga
na marginesie: przez dziesieciolecia ba-
dano naukowo i poprawiano jakos¢ zy-
cia pacjenta. Ten watek uwazam za do-
brze rozpoznany, w literaturze i w zyciu.

Innowacyjne podejscie do zagadnie-
nia przewlektych chordb reumatycznych
to postawienie pytania o jakosc¢ opie-
ki, o jej kompleksowos¢ i skutecznosc.
Czego sie spodziewamy zgtaszajgc sie
do lekarza i jakie przezywamy satysfak-
cie w wyniku leczenia? Co przychodzi
na czas, a co jest za p6zno? Pozwolicie
panstwo, ze dla przyktadu wezme pyta-
nie z nowej ankiety na temat doswiad-
czen szpitalnych.

» Co podczas pobytu w szpitalu byto
dla Pana/Pani:

najbardziej wartosciowe,
najbardziej przyjemne,
najbardziej uciazliwe,
najtrudniejsze,

najbardziej nieprzyjemne?”.

Wyobrazam sobie, ze po kazdym po-
bycie szpitalnym, ba! po turnusie reha-
bilitacyjnym, mielibyscie bardzo duzo do
powiedzenia od siebie. Bytoby wspania-
le wypowiedziec sie, korzystajgc z oso-
bistego doswiadczenia, zeby ustrzec
innych przed ktopotami/nieprzyjemno-
Sciami. Styszymy codziennie w radio, ze
kierowcy zgtaszajg swoje uwagi i ostrze-
zenia z miejsc, ktore wtasnie przejecha-
li. A gdzie moga zgtasza¢ swoje uwa-
gi i ostrzezenia pacjenci naszej opieki
zdrowotnej? Czyzby nasze zdrowie byto
mniej wazne od ruchu drogowego? Czy
istnieje jasha ,,mapa drogowa” dla pa-
cjenta, ktéry wyrusza w wieloletnig wy-
prawe po zdrowie? Nie mam pewnosci,
czy obecnie przypomina ona bezpieczng
i wygodng podrdz z przewodnikiem czy
raczej przedzieranie sie sciezkami prze-
mytniczymi w zupetnie nieznany teren.

Wiemy z dokumentu ,,ZDROWIE 2020”,
ze portem docelowym bedzie nastepuja-
ca wizja Europy w 2020 roku: Wszyscy
ludzie maja mozliwos¢ osiagania pet-
ni zdrowia i dobrostanu i sa wspiera-
ni w swoim wysitku. W kazdym kraju
wspolnoty europejskiej osobno i wspol-
nie czyni sie starania zmniejszajace
nieréwnosci w zdrowiu.

®
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KIEDY WARTO ZMIENIC
LEKARZA?

Opracowanie redakcyjne na podstawie http://
arthritis.about.com/od/buildyourhealthcare-
team/tp/fireyourdoctor.htm i http://arthritis.
about.com/cs/docpad/a/rightdoctor.htm

Lekarze tak jak my wszyscy sg réz-
ni. Czy zastanawiates sie kiedys, jaki
ma wptyw na Ciebie postepowanie le-
karza w gabinecie lekarskim? Czy czu-
jesz sie dobrze czy zle?

Zawsze musisz sobie zadaé pytania:

1. Czy wierzysz w umiejetnosci zawo-
dowe lekarza?

2. Czy czujesz, ze zrozumiates wszyst-
kie zalecenia lekarskie i decyzje
podejmowane przez lekarza?

3. Czy masz odwage zadawac lekarzowi
pytania?

4. Czy masz dobre ogdlne wrazenie po
wizycie w gabinecie lekarskim?

Atmosfera i relacje lekarz-pacjent sa
bardzo wazne zwtaszcza w procesie
leczenia choroby przewlektej, jakg jest
kazde schorzenie reumatyczne. Jezeli
nie odpowiedziate$ twierdzaco na wigk-
sz0$¢ powyzszych pytan, nalezy zasta-
nowic sie nad zmiang lekarza.

1. Brak zaufania do umiejetnosci
lekarza. Pacjent musi ufac lekarzowi.
Zaufanie pozwala na fatwiejsze zaak-
ceptowanie planu leczenia propono-
wanego przez lekarza. Jezeli pacjent

wychodzi z gabinetu nie przekonany
co do stusznosci podejmowanych
decyzji przez lekarza, ma to negatyw-
ny wptyw na skutecznos¢ leczenia.

. Brak ciagtosci miedzy wizytami.

W chorobie przewlektej konieczny
jest staly kontakt z lekarzem pro-
wadzgcym, pozwalajacy na ocene
skutecznosci leczenia choroby, oce-
ne stanu zdrowia pacjenta w czasie
okresowych wizyt przynajmniej kilka
razy w roku. Jezeli lekarz nie widzi
potrzeby takiej kontroli, powinno to
zaniepokoi¢ pacjenta.

. Nieche¢ lekarza do pytan pacjen-

ta. Pytania pacjenta sa jak najbar-
dziej wskazane. To lekarz prowadzi
leczenie i to on poprzez swojg
wiedze i doswiadczenie potrafi roz-
wia¢ watpliwosci chorego. Objaw,
ktory dla lekarza jest typowy, dla
pacjenta moze by¢ bardzo niepoko-
jacy, zwtaszcza, gdy wystgpit po raz
pierwszy. Brak mozliwosci zadania
pytania w czasie wizyty lekarskigj
czy zlekcewazenie, zbycie pytania
powinno zastanowi¢ pacjenta.

. Lekarz nie dzieli si¢ informacja-

mi. Czy lekarz wyjasnia potrzebe
i specyfike badan diagnostycznych?
Czy konsultuje z pacjentem plan
leczenia? Jezeli pacjent zawsze po
wizycie wychodzi z poczuciem nie-
doinformowania, powinien pomyslec
0 zmianie lekarza.

. Lekarz jest zimny i niesympatycz-

ny. Wazne jest, aby pacjent zrozumiat
lekarza, ale rownie wazne jest zrozu-
mienie pacjenta przez lekarza. Czy
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lekarz wie, jaki wptyw ma choroba
i leczenie na zycie pacjenta? Czy
interesuje sie tymi aspektami w cza-
sie wizyty? Czy pacjent ma poczucie
bycia zaopiekowanym?

6. Wyjatkowo dtugie oczekiwanie na
kolejna wizyte. Kazdorazowe dtugie
oczekiwanie od zapisu na wizyte
moze zagrozi¢ zdrowiu. Zazwyczaj
najdiuzej czeka sie do lekarzy maja-
cych dobra opinie i cieszacych sie
popularnoscia wsrdéd pacjentow.
Warto zastanowic sig, czy nie zmieni¢
lekarza na mniej popularnego, ale
bardziej dostepnego.

7. Lekarz zawsze sie spieszy. Czy
pacjent w czasie wizyty ma wrazenie,
ze lekarz go nie stucha i jest zajety
czym innym? Czy czuje sie pope-
dzany przez lekarza? Czy lekarz nie
wychodzi z gabinetu w trakcie wizyty
zanim pacjent zada wszystkie nur-
tujace go pytania? Czy pacjent ma
wrazenie, ze w czasie wizyt lekarz
poswieca mu zbyt mato czasu?

8. Niedogodna lokalizacja. Jest dener-
wujace, kiedy dojazd do lekarza jest
dtugi i skomplikowany zwtaszcza dla
osOb z ograniczong sprawnoscig
ruchowa. W najtrudniejszej sytuacji
sg pacjenci z obszarow wiejskich.
Zawsze trzeba rozwazy¢ wszystkie
za i przeciw. Najwazniejsze, aby
dotarcie do lekarza byto dogodne
dla pacjenta.

9. Koszty. Jezeli koszt wizyty i koszty
leczenia sg w catosci pokrywane
przez pacjenta, a nie sg pokrywane
Z ubezpieczenia zdrowotnego, nalezy

rozwazy¢ zasadnos¢ kontynuacji
leczenia u tego lekarza.

10.Brak szacunku do pacjenta. Czy
lekarz lekcewazy obawy pacjenta
i nie przyjmuje zadnych watpliwosci
przy podejmowaniu decyzji? Czy
uwaza, ze jego czas jest bardziej
cenny niz pacjenta? Czy w czasie
przyjmowania pacjentéw zatatwia
inne sprawy? Czy pacjent czuje sie
lekcewazony?

Czym sie¢ kierowac wybierajac
lekarza?

Wybdr lekarza moze zawazy¢ na
zyciu chorego. Musi by¢ przemyslany
i podjety odpowiedzialnie.

Jeszcze do tej pory wybdr lekarza
dokonuje sie poprzez rekomendacje
innych chorych i ich znajomych. Co-
raz czesciej jednak dzieki stronom in-
ternetowym mozna uzyskac o lekarzu
wiecej informaciji zaréwno szukajgc po
stronach instytucji medycznych jak i fo-
rach pacjentéw.

Korzystajgc z Internetu mozna uzy-
skac informacje o wyksztatceniu lekarza,
jego specjalnosciach, doswiadczeniu,
wspotpracy z instytucjami medycznymi.

Wybierajgc lekarza warto zwrdcic
uwage rowniez na jego godziny przyjec,
czas oczekiwania na wizyte, mozliwos¢
wizyty bez zapisu w sytuacji wymaga-
jacej szybkiego kontaktu ze specjalista.
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Wtodzimierz Hibner
Powiatowy Rzecznik Konsumentéw
w Nowym Tomyslu

ODSTAPIENIE OD
UMOWY ZAWARTEJ
POZA SKLEPEM

Na szczegdlng ochrone prawng moga li-
czy¢ wszyscy, ktérzy zawierajg umowy
poza lokalem przedsigbiorstwa. Tego ro-
dzaju umowy dochodzg do skutku naj-
czesciej podczas prezentacji w hotelach,
restauracjach, na wycieczkach, w miesz-
kaniach, na targowisku, czy gietdzie (ale
wartos¢ zakupu musi przekraczac row-
nowartos¢ 10 euro).

Osoba, ktdra proponuje zawarcie ta-
kiej umowy np. chtopak sprzedajacy
~perfumy” na ulicy lub chodzacy po za-
ktadach pracy i oferujacy ksiazki MA
OBOWIAZEK:

1) okaza¢ dokument tozsamosci (od razu
warto spisac jego dane: imig i nazwi-
sko oraz miejsce zamieszkanial)

2) okazac¢ dokument potwierdzajacy pro-
wadzenie dziatalnosci gospodarcze;

Jezeli nagabuje nas osoba, ktdéra nie
jest wiascicielem firmy, to dodatkowo
powinna okazac:

3) petnomocnictwo do wystepowania
narzecz i w imieniu przedsiebiorcy

Brak okazania wymienionych doku-
mentow (jeszcze raz warto podkreslic, ze

jest to obowigzek a nie widzimisie han-
dlowca) jest wykroczeniem i moze byc¢
karane. Jesli chcemy szybko pozby¢
sie natarczywego delikwenta, to warto
od razu poprosi¢ go o dowdd osobisty
lub inny dokument tozsamosci. W przy-
padku problemoéw warto zadzwonic¢ na
policje lub do strazy miejskiej z prosba
o interwencje.

Co moéwia regulacje?

Kazdy kto juz dokona zakupu poza
sklepem ma mozliwos¢ odstgpienia od
umowy bez podania przyczyn w ciag-
gu 10 dni od jej zawarcia np. jesli pod-
piszemy 23 listopada umowe na zakup
bardzo drogiej poscieli, to mamy czas
do 3 grudnia (wigcznie z tym dniem!) na
skuteczne odstgpienie. Pamigtajmy, ze
dnia w ktérym nastgpito zdarzenie praw-
ne, nie wlicza sie do biegu terminu — tj.
23 listopada nie jest pierwszym dniem,
lecz pierwszy dzien biegu terminu liczy-
my dopiero od 24 listopada. W pismie
NIE MUSIMY PODAWAC ZADNYCH
PRZYCZYN naszej rezygnaciji. Po pro-
stu piszemy, ze odstepujemy od umowy
i zwracamy towar! Ale uwaga! Towar ma
by¢ w stanie NIEZMIENIONYM, chyba ze
zmiana byta konieczna w granicach zwy-
ktego zarzadu. Oznacza to tyle, ze jesli
kupilismy posciel i ja uzywaliSmy przez
kilka dni, to moze by¢ problem w przy-
padku widocznych Sladéw zabrudze-
nia lub zuzycia. Samo wyjecie towaru
z opakowania i nawet uszkodzenie ta-
kiego opakowania nie wyklucza mozli-

wosci zwrotu.
@



(ZLOTYSRODEK)

PRAKTYKA

Paczke koniecznie wysytamy LISTEM
POLECONYM lub za ZWROTNYM PO-
TWIERDZENIEM ODBIORU !!!

Zwrot towaru

Dla wtasnego bezpieczenstwa, w przy-
padku kiedy chcemy zwrdcic towar i ro-
bimy to osobiscie:

- zabierzmy ze sobg kogos znajomego
(Swiadek to tez dowad!),

- spiszmy na miejscu protokét zdawczo-
-odbiorczy. Napiszmy co doktadnie
oddajemy (nalezy okresli¢ wszystkie
przedmioty i ich liczbe np. kotdra,
posciel, dwie poduszki, podktad).
Dokument taki powinien by¢ podpi-
sany czytelnie przez obie strony wraz
z podaniem daty jego sporzadzenia.
Wazne jest stwierdzenie, ze towar
oddany jest w stanie niezmienionym
i sprzedawca nie wnosi zadnych
uwag.

Jesli wysytamy zwracany towar pocz-
ta, to:

- przed odestaniem towaru warto poro-
bi¢ jego doktadne zdjecia. Czesto
bowiem mozna spotkac sie z sytuacja
kiedy sprzedawca z premedytacja
uszkadza oddawany przedmiot i wine
za taki stan rzeczy przerzuca na
niedosztego nabywce, odmawiajgc
jednoczesnie przyjecia zwrotu. Jesli
aparat nie robi zdjec¢ z datg, to po ich
wywotaniu opiszmy doktadnie kiedy
zostaty zrobione,

- warto zrobi¢ ogledziny wygladu
towaru przy swiadku i spisa¢ pisem-

ne oswiadczenie z datg i podpisami
obecnych oséb,

- bezwzglednie nalezy nadac przesytke
do sprzedawcy za potwierdzeniem
odbioru.

Kto ptaci za zwrot towaru do
sprzedawcy?

Niestety, optaty z tytutu odstgpienia
ponosi¢ bedzie kupujacy. Czestym pro-
blemem jest odmowa przyjecia przesyt-
ki przez sprzedawce — woéwczas zapta-
cimy podwajnie, bo réwniez za zwrot na
nasz adres. Jezeli zmiescilismy sie z wy-
sytkg w ciggu 10 dni i towar byt w stanie
niezmienionym, to w razie odmowy jego
przyjecia mozna zwrocic sie ze skarga
do Inspekcji Handlowej. Moze ona skon-
trolowac takiego ,,przedsiebiorce” i na-
tozy¢ odpowiednie kary.

Jakie sa skutki odstapienia?

Nabywca zwolniony jest z wszelkich
zobowigzan. To, co strony swiadczyty,
ulega zwrotowi w stanie niezmienionym,
chyba ze zmiana byta konieczna w gra-
nicach zwykfego zarzadu. Zwrot powi-
nien nastgpic¢ niezwtocznie, nie poznie;
niz w terminie czternastu dni. Jezeli kon-
sument dokonat jakichkolwiek przedptat,
nalezg sie od nich odsetki ustawowe od
daty dokonania przedptaty — jesli byt za-
datek lub zaliczka, to nalezy jg zwrdcic,
kwota odstepnego tez jest niedopusz-
czalna.

D
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Uwaga! Brak oryginalnego opakowa-
nia nie ma tutaj znaczenia — sprzedaw-
ca musi taki towar przyjac!

Co w przypadku kiedy nie
zostaliSmy poinformowani
o mozliwosci odstapienia lub kiedy
nie dostaliSmy druku wzoru takiego
odstapienia?

Jezeli nie zostalismy poinformowa-
ni na pismie (sprytni sprzedawcy infor-
muja na ogoét na ostatnich stronach, pi-
szgc o tym ,,maczkiem”), to termin na
odstagpienie nie biegnie. Mozemy wow-
czas odstgpi¢ od umowy w terminie 10
dni od uzyskania informaciji o prawie od-
stgpienia. Nie mozna jednak tego zro-
bi¢ po uptywie 3 miesiecy od wykona-
nia umowy.

Na tym tle powstaje problem: czy
mamy wydtuzony termin, jesli byta infor-
macja na pismie, ale nie dostalismy wzo-
ru oswiadczenia o odstgpieniu od umo-
wy. Ustawodawca w art. 3 ust. 1 ustawy
z dnia 2 marca 2000 r. o ochronie nie-
ktorych praw konsumentéw oraz o od-
powiedzialnosci za szkode wyrzadzo-
ng przez produkt niebezpieczny (Dz.U.
Nr 22, poz.271, ze zmianami) wyraznie
zaznaczyt, ze handlarz ma obowigzek:

1) poinformowania na pismie o prawie
odstgpienia od umowy w terminie
10 dni

oraz

2) wreczy¢ wzoér oswiadczenia o odstg-
pieniu z 0znaczeniem swojego imienia

i nazwiska (nazwy) oraz adresem
zamieszkania (siedziby).

Z celu przepisow wynika, ze chodzi
o maksymalne uswiadomienie konsu-
menta, wiec brak osobnej kartki papie-
ru z przyktadem odstgpienia (,wreczy¢
wzor”) stanowi niedopetnienie obowigz-
kéw sprzedawcy.

Wzér jest po to, aby pdzniej nie szu-
kac wiatru w polu. Dzigki niemu wiemy
do kogo zwracac towar. Niestety, w zy-
ciu codziennym czesto kupujemy ,bez
glowy” i pod wptywem emociji. Skutek
jest taki, ze nie bierzemy paragonu/ra-
chunku/faktury (kto tym w ogdle zaprza-
ta sobie gtowe?). Podobnie jest z pisem-
na informacjg i wzorem — po prostu nie
pilnujemy tego. A pdzniej zaczynajg sie
powazne problemy...

Pamietajmy, ze sprzedawce mozemy
zawsze ,namierzy¢” po numerze NIP
czy REGON. Obecnie stworzono w in-
ternecie Centralng Ewidencje i Informa-
cje o Dziatalnosci Gospodarczej. Znaj-
duje sie ona pod adresem: www.firma.
gov.pl (nastepnie wchodzimy w czesc
zatytutowana: ,,Znajdz przedsigbiorce”)

Czego nie mozemy oddaé w ciagu
10 dni od zakupu?

Oto lista wyjatkéw od analizowanej
zasady.

Przepiséw o umowach zawieranych
z konsumentami poza lokalem przedsie-
biorstwa nie stosuje sie do umow:

®
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1) o charakterze ciggtym lub okresowym,
zawieranych na podstawie oferty
sprzedazy lub przez odwotanie sie do
ogtoszen, reklam, cennikéw i innych
informaciji skierowanych do ogétu albo
do poszczegdlnych osob, jezeli kon-
sument mogt uprzednio zapoznac sie
z trescig otrzymanej oferty lub infor-
macji pod nieobecnosc¢ drugiej strony
umowy, a zarazem w tej ofercie lub
informacii, jak i w umowie zastrzezono
prawo konsumenta do odstgpienia od
umowy w terminie dziesieciu dni od
dnia jej zawarcia,

2) sprzedazy artykutdbw spozywczych
dostarczanych okresowo przez sprze-
dawce do miejsca zamieszkania
konsumenta,

3) powszechnie zawieranych w drobnych
biezgcych sprawach zycia codzien-
nego, o wartosci przedmiotu umowy
do rownowartosci 10 EURO?,

4) o prace budowlane,

5) dotyczacych nieruchomosci, z wytg-
czeniem ustug remontowych,

6) ubezpieczenia, w tym o cztonkostwo
w otwartych funduszach emerytal-
nych, oraz reasekuraciji,

7) dotyczacych papieréw wartosciowych
oraz jednostek uczestnictwa w fundu-
szach powierniczych i inwestycyjnych
(ustugi inwestycyjne).

1 Wedtug obecnego kursu euro jest to rowno-
wartos¢ zt 43 - 45

Jesli braliSmy pozyczke lub kredyt

Jesli odstepujemy od umowy zawartej
poza lokalem przedsiebiorstwa, to wy-
sytajac pismo do sprzedawcy z takg in-
formacja, przeslijmy rownoczesnie kopie
do firmy pozyczkowej lub banku. Ko-
niecznie listem poleconym, a najlepiej
za zwrotnym potwierdzeniem odbioru.

Umowa pozyczki/kredytu ulegnie roz-
wigzaniu. Musimy liczy¢ sie tylko z tym,
Ze nie zostanie oddana nam niewielka
kwota optaty przygotowawczej.

Wz6r odstapienia od umowy:

»Niniejszym odstepuje od umowy sprze-
dazy kotdry leczniczej marki ...........
i dwdch poduszek zawartej w an.
na prezentacji pro-
duktow Panstwa firmy w migejscowosci

W zafgczeniu przesytam nabyty towar
w stanie niezmienionym. Zapfacong
przeze mnie cene prosze 2zwrocic
przekazem pocztowym na mdj adres
zamieszKkania.

/data i podpis/

Podsumowanie

Dla skutecznosci odstgpienia od umo-
wy zawartej poza sklepem koniecznie
nalezy:

- napisac i podpisac (!) pismo o odstg-
pieniu od umowy (nie trzeba sie ttuma-
czyc¢ dlaczego rezygnujemy z zakupu),

(4
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- zZWrocic sprzedawcy razem z pismem
towar w stanie niezmienionym.

Na odstgpienie od umowy mamy 10
dni, liczac od dnia nastepnego od daty
podpisania umowy (liczymy wszystkie
dni tygodnia, bez podziatu na swigtecz-
ne i robocze).

AKTYWNOSC MIESIA-
CA: TAI CHI, QIGONG,
JOGA | PILATES

opracowanie redakcyjne na podstawie www.
worldarthritisday.org

Wstep

Tai chi, gigong, joga i Pilates sg forma-
mi fagodnych ¢wiczen, ktére mogg by¢
szczegolnie korzystne dla oséb z choro-
bami reumatycznymi. Cwiczenia te moga
by¢ wykonywane samodzielnie w domu
dlatego bardzo wazne jest, aby nauczy¢
sie wiasciwych technik od dyplomowa-
nego trenera, ktéry sprawdzi czy pra-
widtowo wykonujesz ¢wiczenia zanim
zaczniesz ¢wiczy¢ bez kontroli. Wiele
miejsc oferuje obecnie tego rodzaju ¢wi-
czenia, ale bywajg rowniez osrodki spor-
towe specjalizujgce sie we wschodnich
sztukach walki (tai chi i gigong), a takze
w jodze i w Pilates.

Jednak zawsze trzeba uzyskac pew-
nos¢, czy konkretne ¢wiczenia nie powin-

ny by¢ dostosowane, a nawet wykluczo-
ne z powodu schorzenia reumatycznego.

Tai chi

Tai chi jest starg chinska sztukg wal-
Ki polegajgca na wykonywaniu gtad-
kich, ptynnych ruchow, wykorzystujac
ich naturalny zakres, przy wyprostowa-
nym kregostupie i oddychaniu przepo-
nowym. Cwiczenia te maja na celu po-
prawe przeptywu przez organizm energii
zyciowej zwanej ,.chi”. Jest wiele roznych
form tai chi w wiekszosci odpowiednich
dla chorych na schorzenia reumatycz-
ne. Tai chi poprawia gietkos¢, koordy-
nacje ruchéw, site miesni, wytrzymatosc,
rownowage, pomaga W wyciszeniu, co
ma znaczenie w relaksaciji. Tai chi moz-
na ¢wiczy¢ samemu lub z partnerem,
wykonujac lustrzane ruchy potfaczone
z technika ,,pchajagcych dtoni”.

Qigong

Qigong jest podobne do tai chi. Polega
na wykonywaniu ¢wiczen obejmujgcych
powolne skoordynowane i powtarza-
ne ruchy przy jednoczesnym rytmicz-
nym oddychaniu i wyciszonym umysle.
Czesc trenerdw traktuje tai chi jako ro-
dzaj gigong, inni uwazajg je za oddziel-
ne sztuki walki, ale ze sobg powigzane.

Joga

Joga to okreslone ¢wiczenia, techni-
ki oddychania i medytacji praktykowa-
ne w Indiach od 5 tysiecy lat. Jest wiele
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form jogi, ale zazwyczaj wszystkie one
polegajg na takim ustawieniu ciata, aby
byto fatwiej oddychac, co utatwia medy-
tacje. Joga pomaga zwiekszy¢ gietkosc,
site, rbwnowage i wytrzymatosc, ale wie-
le pozycji wymaga aranzacji do mozliwo-
Sci chorych na schorzenia reumatyczne,
a niektore formy jogi sg wrecz niewska-
zane. Joga lyengara jest fagodnag forma
jogi. Osoby ¢wiczace przyjmujg posta-
wy tylko w takim stopniu, jak jest to dla
nich mozliwe. Dodatkowo moga korzy-
stac z krzeset i innych pomocy utatwia-
jacych ¢wiczenie. Inne szkoty jogi jak
np. Vinyasa, wymagaja wiecej wysitku
i zmiana pozycji zwigzana jest z prze-
niesieniem ciezaru na rece co jest nie-
korzystne dla chorych z chorobg sta-
wow jak np. RZS.

Pilates

Cwiczenia Pilates wziety swoja nazwe
od swojego twoércy Josepha Pilatesa,
ktory zaczat opracowywac nowe tech-
niki cwiczen na poczatku ubiegtego stu-
lecia. Opracowat wstepnie 34 specjalne
¢wiczenia do wykonywania na materacu
i kolejno opracowywat dalsze na kazda
czesc ciata, az doszedt do 500 ¢wiczen.
Pilates zazwyczaj ¢wiczy sie w grupie,
uzywajac specjalnego wyposazenia, ma-
jacego za zadanie m. in. wspomaganie
ciata przy wykonywaniu kolejnych za-
dan. Pilates to tagodna forma ¢wiczen,
inna od aerobiku, wzmachniajgca miesnie
i poprawiajgca postawe. Powolne ¢wi-
czenia sg korzystne dla stawoéw, zwigk-
szajg zakres ruchu, site, gietkosc i réw-

nowage. Od dtugiego czasu ¢wiczenia
Pilates sg popularne wsréd tancerzy
i sportowcow, wykorzystywane sg tak-
ze w rehabilitacji powypadkowe;.

Zdaniem eksperta

Nasz ekspert: Christina Opava jest
profesorem Fizjoterapii na Uniwersyte-
cie Karolinska w Sztokholmie

Powyzsze zalecenia dla os6b z cho-
robami reumatycznymi sg bardzo ogol-
ne, ale kazdy moze miec¢ inny problemy.
Dlatego tez przed rozpoczeciem nowych
¢éwiczen nalezy zawsze uzgodnic to z le-
karzem lub fizjoterapeuta.

Wykonujgc powolny i kontrolowany
ruch, sledzimy jego droge, a dzieki temu
w kazdej chwili mozemy zaprzestac ru-
chu, jezeli wymaga od to zbyt duzego
wysitku lub zwigksza sie bol stawdw. Ru-
chy powinny by¢ dostosowane do indy-
widualnych potrzeb i mozliwosci. Z uwagi
na to, ze przebieg wielu chordb reuma-
tycznych jest nieprzewidywalny, mo-
zesz potrzebowac kolejnego dostoso-
wania ¢wiczen, rowniez na krotki okres.

Zalecana jest takze okresowa kon-
trola lekarza lub fizjoterapeuty, kto-
ry moze oceni¢ poziom poprawy i po-
radzic, jezeli zaobserwowates zmiany
w swoim stanie zdrowia.

Pamietaqj :

Musisz by¢ pewien, ze instruktorzy
sa dobrze przygotowani zanim jeszcze
wciggniesz sie w tai chi, gigong, joge czy
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¢wiczenia Pilates. Zta technika przynie-
sie wiecej ztego niz dobrego.

Przedstaw instruktorowi swoje
problemy, powiedz jakich ruchow
nie mozesz wykonac zanim rozpocz-
niesz éwiczenia. Pozwoli to instruk-
torowi wybrac¢ dla Ciebie odpowiednie
¢wiczenie bgdz zaadaptowac do Two-
ich mozliwosci bardziej wymagajgce/ob-
cigzajgce ¢wiczenie wykonywane przez
osoby zdrowe. Twoj instruktor musi dac
Ci pewnos¢, ze kazdy ruch wykonujesz
poprawnie, stosujgc wtasciwg technike..

Co prawda dostepne sa liczne filmy
DVD z tai chi, qigong, joga i Pilates,
ale przed rozpoczeciem ¢wiczen przy na-
graniu nalezy p6js¢ na zajecia, aby na-
uczyc¢ sie wiasciwej/prawidtowej tech-
niki wykonywania ruchow jak tez moc
dostosowac istniejace techniki do Two-
ich mozliwosci. Film DVD mozna wyko-
rzystywac przy samodzielnym éwiczeniu
W przerwie miedzy zajeciami grupowy-
mi lub w przypadku trudnosci w korzy-
staniu z zajec.

Kontrola oddechu jest waznym ele-
mentem w tai chi, gigong, jodze i Pila-
tes. Wtasciwe oddychanie jest korzyst-
ne zardbwno dla ducha jak i ciata.

Kontrola i koordynacja oddechu z ¢wi-
czeniami pomaga wykonywac ruchy do-
kfadniej, a gteboki oddech pozwala na po-
bieranie wiekszej ilosci tlenu. Generalng
zasada jest wydychanie powietrza w cza-
sie napinania miesni, a wdychanie przy
ich rozluznianiu. Swiadome oddychanie

w czasie ¢wiczenia uniemozliwia wstrzy-
mywanie oddechu przy kazdym ruchu
wymagajacym wysitku. Oddychanie jest
sterowane przez przepone i migesnie brzu-
cha. Umiejgc wiasciwie korzystac z tych
miesni, mozesz oddychac bardziej sku-
tecznie w czasie wykonywania ¢wiczen.

Kiedy jestesSmy w napigciu hasz oddech
staje sie krotszy i ptytszy. Powolny gte-
boki wdech z dtugim wydechem pomoze
w zrelaksowaniu sie, moze byc¢ tez uzy-
teczny w zmniejszeniu boélu. Szczegdinie
joge kojarzy sie z technikami oddychania,
ale kontrola oddechu jest réwnie wazna
w pozostatych rodzajach ¢wiczeniach.

Swiadomos$é wiasnego ciata zy-
skujemy, wykonujgc powolne i kontrolo-
wane ¢wiczenia. Nikt nie jest doskona-
le symetryczny i tatwo utraci¢ wiasciwag
postawe, poniewaz miesnie zawsze re-
kompensujg wszelkie niedoskonatosci
w taki sposéb, aby cztowiek mogt nor-
malnie funkcjonowac. Szczegdlnie wi-
doczne jest to u 0sdb chorujgcych na
schorzenia reumatyczne, gdzie jedne
miesnie stajg sie stabe, a inne przejmu-
ja ich funkcje. Samodzielnie mozesz nie
zauwazyc¢ tej zmiany i przez dtugi czas
czuc sie dobrze, mimo ze Twoje stawy
majg dodatkowe obcigzenie. Wykonujgc
kontrolowane ruchy, mozesz odkry¢ sta-
bos¢ miesni i pracowac nad ich wzmoc-
nieniem, co pomoze przywroci¢ wiasciwg
postawe. Szczegdlnie cwiczenia Pilates
sg korzystne w odbudowie sity migsni

kregostupa i korekcie sylwetki.
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Koncentracja na tym, co si¢ robi nie
tylko pomaga w uswiadomieniu sobie
funkcji wlasnego ciata, ale takze mobi-
lizuje obszary mdzgu odpowiedzialne za
ruch. Lepiej jest ¢wiczy¢ z petng kon-
centracja i kontrolg ruchu przez krotki
okres niz bez nich przez dtugi.

Pytania i odpowiedzi

Czy sa inne rodzaje tagodnych ¢wi-
czen korzystnych dla oséb z choro-
bami reumatycznymi?

Jest wiele rodzajow takich ¢wiczen
odpowiednich dla chorych. Warto tu od-
notowac trzy: metoda Alexandra, meto-
da Feldenkraisa i terapia Mensendiecka,
ale sg one dostepne nie we wszystkich
krajach europejskich

Technike Alexandra opracowat Fre-
derick Matthias Alexander (1869-1955),
jako pomocne narzedzie w tagodze-
niu trudnosci z oddychaniem i chrypka
w czasie wystgpien publicznych. Jest
szeroko stosowana przez artystow.

Technika Alexandra skupia sie na
rozluznieniu napiecia w szyi i kregostu-
pie oraz wyrobieniu nawykéw wiasci-
wej postawy Utatwia ruch, rbwnowage,
koordynacje. Jest pomocna w siadaniu,
ktadzeniu sie, wstawaniu, chodzeniu
i wchodzeniu oraz w innych codzien-
nych czynnosciach.

Metode Feldenkraisa opracowat
Moshé Feldenkrais (1904-1984). Ma
ona na celu zwiekszenie mozliwosci ru-
chowych organizmu przez samoswia-

domosgé, co jednoczesnie pozwoli na
zmniejszenie dolegliwosci bdélowych
i polepszenie samopoczucia. Mimo ze
w wielu krajach metoda ta jest trakto-
wana jako paramedyczna, w Szwecji
jest stosowana przez fizjoterapeutow
w ramach systemu ochrony zdrowia.

Terapia lecznicza metoda Men-
sendieck. Tworca tej metody jest Bess
Mensendieck (1867-1957), ktora opar-
ta ja na gtebokiej znajomosci anatomii,
wiedzy z mechaniki | fizjologii ludzkie-
go ciata. Celem tej metody jest zacho-
wanie sprawnosci systemu miesniowo-
-szkieletowego. Podstawowg zasadg
tej metody jest wykorzystywanie wta-
snej woli do poprawy postawy ciata
| zakresu ruchu.

W jaki sposob tagodne ¢wiczenia
pomoga mi utrzymacé sprawnos¢ ru-
chowa?

Cwiczenia rozciagajace i éwicze-
nia ruchowe zmniejszaja napiecie mie-
$ni i fagodza dolegliwosci stawowe.
Wzmocnione miesnie okotostawowe
stabilizujg stawy. Wzmocnione migesnie
kregostupa utatwiajg utrzymanie dobrej
postawy, rownowagi i oddychania.

Co nalezy robié, gdy bdl odciaga
od éwiczen?

Wielu chorych uwaza, ze bdl jest do-
brym usprawiedliwieniem zaniechania
¢éwiczen, ale poniewaz aktywnosc¢ fi-
zyczna jest podstawg w leczeniu cho-
rob reumatycznych. Jezeli unikasz ¢wi-
czenia z powodu bdlu, istnieje ryzyko,
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ze stracisz ruchomosc¢ i sity potrzebne
w wykonywaniu codziennych czynno-
Sci. Ciato bardzo szybko przyzwyczaja
sie do aktywnosci — i do braku aktyw-
nosci. Im jestes mniej aktywny kazde-
go dnia, tym masz mniej energii do wy-
konywania codziennych zadan i tracisz
zbyt duzo sit na walke z bolem.

Co nalezy robié¢, gdy odczu-
wa sie boél w czasie éwiczenia?
W zasadzie mato dokuczliwy bél po wy-
konaniu ¢wiczen jest zjawiskiem nor-
malnym, zwtaszcza jezeli rozpoczyna
sie nowe ¢wiczenia, ale powinien on
ustgpic¢ w ciggu doby. Jezeli odczuwasz
silny bdl w czasie ¢wiczenia lub zaraz
po nim, moze to swiadczy¢ o przecig-
zeniu lub kontuzji. Musisz nauczy¢ sie
rozpoznawac i interpretowac kazdy bol
i do tego dostosowac czas, liczbe i in-
tensywnosc¢ ¢wiczen. Moze okazac sieg,
ze dzieki statemu ¢wiczeniu poziom
bolu sie obnizyt. Cze$¢ osdb na okres
¢éwiczen przyjmuje srodki przeciwbolo-
we. Optymalne jest ¢wiczenie w okre-
sie stabilizacji choroby czy jej remisiji.
Jesli choroba jest bardzo aktywna i to-
warzyszy temu bardzo silny bdl, sztyw-
nosc¢ czy obrzeki stawdw, w pierwszej
kolejnosci trzeba skonsultowac sie z le-
karzem prowadzgcym / reumatologiem
przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Wyposazenie

Ubior: Do éwiczen potrzebujesz swo-
bodnego ubioru, ktory nie krepowatby
ruchéw. Dlatego tez koszulka sporto-

wa, legginsy lub spodnie dresowe byty-
by idealne. Uczniowie szkdl wschodnich
walk noszag typowe stroje: bluze zapina-
na na tradycyjne plecione guziki i bardzo
luzne spodnie. Ale nie jest to konieczne

Obuwie: Na niektorych zajeciach z jogi
i tai chi zaleca sie ¢wiczenie na bosaka,
aby unikngc¢ poslizgniecia sie i utrzymac
dobry kontakt z podtozem. Jezeli wolisz
céwiczy¢ w obuwiu, nalezy wybrac lekkie
migkkie z cienka podeszwa jak do Kung-
-fu lub skarpety antyposlizgowe.

Maty do éwiczen na podiodze: Maty
powinny by¢ zapewnione przez prowa-
dzgcego zajecia, ale jezeli wolisz, mo-
zesz uzywac swojej.

Wyposazenie do jogi: W jodze ly-
engara stosuje sie takie elementy jak
bloczki i liny, ktore utatwiajg wykonanie
c¢wiczen bez narazania sie na kontuzje.

Krzesta i stotki: Wiele ¢wiczen mie-
dzy innymi tai chi moze by¢ wykona-
nych na siedzgco.

Pitki do ¢wiczen: W Pilates podob-
nie jak w wielu innych formach tagod-
nych ¢wiczen wykorzystywane sg duze
dmuchane pitki, utatwiajace wykonanie
réznych ruchow.

Tasmy do éwiczen: Tasmy latekso-
we sg wykorzystywane w ¢wiczeniach
zwiekszajgcych site miesni i w ¢wicze-
niach rozciagajacych. Wspomagaja
skutecznos¢ ¢wiczen poprzez stawia-
nie oporu. W zaleznosci od tasmy po-

ziom oporu jest rozny.
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O HANCE RAZ JESZCZE

14 stycznia 2012 r. w Instytucie Reumatologii
w Warszawie z udziatem rodziny oraz bytych
i obecnych cztonkow Stowarzyszenia
Reumatykdw i ich Sympatykdow odbyfta sie
uroczystosc¢ nadania Stowarzyszeniu imie-
nia Hanki Zechowskiej zgodnie z uchwata
Zgromadzenia Delegatow z dnia 24 wrzesnia
2011 r. (oprac. red.)

W pamieci najblizszych

Wedtug opinii meza Bogustawa Ze-
chowskiego, z nadania imienia Stowa-
rzyszeniu Hania bytaby dumna i szcze-
sliwa. Hanka bardzo sie poswiecata dla
Stowarzyszenia, chetnie przychodzita na
Spartanska', mimo postepujacej powaz-
nej choroby? prowadzita zajecia w kole
warszawskim i w innych kotach. Stara-
ta sie zawsze pomagac innym. Umiata
pogodzi¢ swojg prace w domu, zajmo-
wanie sie rodzing, wychowanie synow,
pozniej wnukow?® ze swojg pracg zawo-
dowa* i spoteczna, ktorej bardzo sie od-
dawata. Miata swojg pasje i chec stuze-
nia innym — licznym chorym starata sie
pomaoc. Udzielata sie takze przy wyda-
waniu ,Ztotego Srodka” i nagrata ptyte
z éwiczeniami dla chorych. Dzisiejsza

1 siedziba Instytutu Reumatologii w Warszawie

2 Hanka chorowata bardzo diugo na reumato-
idalne zapalenie stawow (RZS)

3 Hanka ma 2 synow: starszego Mateusza miesz-
kajacego w USA i mtodszego Tomasza oraz 3
wnukéw — dwoch mieszkajacych w Warszawie
byto obecnych na uroczystosci.

4 Z zawodu Hanka byta fizjoterapeutka

uroczystos¢ Swiadczy o tym, ze Hania
zostata doceniona i wyrézniona za swo-
ja dziatalnosc¢ i za swoja prace.

Syn Tomasz Zechowski przyznat na
spotkaniu, ze ma wyrzuty sumienia, ze
nie interesowat sie za bardzo Mamy dzia-
talnoscig®. Dopiero po smierci Mamy zdat
sobie sprawe, czym byta choroba, czym
byto dla Niej koto, Stowarzyszenie, gro-
no przyjaciot, z ktérymi spedzata czas.
Zdaje sobie sprawe z tego, ze choroba
bardzo duzo zabrata Mamie, ale takze
wie, ze bardzo duzo zawdzieczata cho-
robie. Dopiero podczas przeglgdania pa-
migtek po Mamie dotarto do syna, jaka
Hanka wykonata prace. Nie uczestni-
czyt w zyciu Mamy poza domem (oczy-
wiscie oprocz tych sytuaciji, w ktérych
trzeba byto pomdéc — w sprawach gra-
ficznych, logistycznych i jakichkolwiek
innych). Chciata rodzine oszczedzi¢, nie
wigczajac jej w rozne sprawy. Wspomi-
najgc ostatnie lata Mamy i wspdlne spo-
tkania, syn Tomasz pamieta jak Hanka
umiata kontrolowac bdl, bo juz nie po-
trafita kontrolowac proceséw chorobo-
wych. Bél kontrolowata tak, ze nie da-
wata po sobie poznag, ze cierpi. Mimo
tego cierpienia (a wiedzieli, ze cierpi),
potrafita okazywac wiele radosci, cie-
szyta sie z kazdego spotkania, cieszyta
sie z wnukow, pomagata dzieciom, gdy
jeszcze Mikotaj chodzit do przedszkola
koto mieszkania swoich dziadkéw. Byta

5 Tomasz Zechowski opracowat dla Stowarzyszenia
m. in. pierwszy w Polsce plakat z okazji Dnia
Reumatyzmu, szate graficzng Dekalogu
Reumatyka
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Zawsze pomocna, zawsze stuzyta rada.
Przez to, ze Stowarzyszenie ma teraz
Jag za patrona, naprawde zostanie nie-
Smiertelna.

Synowa Joanna Zechowska,®: podzie-
lita sie swoimi wspomnieniami zwigzany-
mi z Hanka i Jej dziatalnoscig stowarzy-
szeniowa. Ksigzeczka, ktoérg p. Joanna
ttumaczyta, dotyczyta macierzynstwa
i reumatyzmu. Sama to wszystko dopie-
ro sobie uswiadomita po smierci Hanki.
Wczesniej miata problem ze zrozumie-
niem RZS, niewiele o tej chorobie wie-
dziata, bo Hanka od tej wiedzy rodzine
chronita - chronita od wszystkiego co sie
taczyto z chorobg i cierpieniem. Hanka
zawsze pytana jak sie czuje, odpowia-
data na 3 sposoby: ,,trzy na osiem” — co
oznaczato nie za bardzo, ,nienajlepiej”
—to wiadomo byto, ze naprawde Zle sie
czuje, a jak mowita, ze czuje sie Zle, to
wszyscy wiedzieli, ze jest tragicznie. Ale
Ona zawsze starata sie mowic: ,trzy na
osiem” czyli jakos to bedzie. Zawsze ro-
bita wrazenie, Ze jest silna, dzielna i daje
sobie rade, aby nie obarczac najblizszych
swoimi problemami. Bardzo chciata by¢
potrzebna i nie stwarza¢ zadnego kiopo-
tu. RZS jest chorobg, o ktdrej sie niewie-
le wie, zwtaszcza wsréd mtodych. Jest
to wazne szczegdlnie dla mtodych ko-
biet, ktdre nie wiedzg, ze zmagaja sie z tg
chorobg, a nawet jg bagatelizujg. Pani
Joanna spotyka sie z tym wsrod zna-
jomych. Zna osobe, ktéra jest zdiagno-

6 Ttumaczka polskiej wersji
»Macierzynstwo a reumatyzm”

poradnika:

zowana, a jednoczesnie jest matka i nie
bardzo sobie ze wszystkim radzi. Hanka
czesto méwita, ze mtodzi o tej chorobie
powinni wiedzieC. Najblizsi zadeklaro-
wali, ze bardzo chetnie pomoga w roz-
propagowaniu wiedzy na temat choro-
by zwtaszcza wsrdéd miodszych, ktorzy
chorobe lekcewazg, bo kojarza ja jedy-
nie z bélem stawdw. Hania rzadko mé-
wita najblizszym o swoim dziecinstwie,
0 swoim zyciu, gdy byta mtodg dziew-
czyng - to byto naprawde trudne do-
Swiadczenie.

Trzy lekcje na jednej kartce wedtug
Bozeny Moskalewicz’

W ksigzeczce ,,Poradnik reumatyka
napisany przez zycie”® znalazto sie opo-
wiadanie Hanki ,,Brzydkie kaczatko”. Jej
proste stowa przekazaty pétwiecze ma-
drosci i doswiadczenia. Jest to tak boga-
ta dwustronicowa opowiesé, ze moz-
na by ja byto interpretowac bez korica na
bardzo wiele sposobdéw. W trzech frag-
mentach ,,Brzydkiego kaczatka” znalazty
sie 3 lekcje. Oczywiscie Hanka data nam
lekcji nieskonczona liczbe, ale te spisa-
ne bolgaca reka sg szczegolne.

Lekcja pierwsza: ,,Wystawianie wiasci-
wych ocen”. Swojej chorobie trwajacej
od dziecinstwa nadaje kolejne znaczenia:
»Nie mogac uczestniczy¢ w zabawach,

7 Wieloletni kierownik Zaktadu Epidemiologii
w Instytucie Reumatologii, wspotorganizatorka
ruchu chorych

8 Zbidr esejow ,Historia nie tylko choroby” — efekt
polskiej edycji konkursu Edgara Stene’a 2005
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statam z boku,
zazdroszczac”,
w innym miej-
scu pisze: ,Za-
martwiatam sie
jak sobie pora-
dzag moi syno-
wie”, , Czutam
sie zepchnie-
ta na boczny
tor zycia”, zeby
w koncu uznac:
»leraz mimo ze
RZS mam od
przeszto pot
wieku, nie brakuje mi radosci, kreatyw-
nosci, energii — i mam wigcej niz gdy by-
tam mioda.” Medycynie klasycznej odda-
je nalezne miejsce. Jako fizjoterapeutka
leczyta sie sama. Pisze: ,,Wegetowatam,
a nie zytam”. Pierwsze leczenie w Insty-
tucie Reumatologii trwato 2 miesigce: ,,Po
dwadch miesigcach jako tako dosztam do
siebie”. Przedstawia tez wyprébowane
przez siebie metody leczenia niekon-
wencjonalnego: joga holistyczna, radza-
-joga, hata-joga, treningi interpersonal-
ne, jarska kuchnia®. ,,Wreszcie czuje sie
lepiej — pisze — poprawia sie atmosfera
w domu”. Hanka jest czujna na sytuacje
i sprawiedliwa.

Lekcja druga: ,Lekcja odwagi” — be-
dac na rencie, wyszta poza progi domu
i wtasnej rodziny: ,,Odwazytam sie miec

9 Hanka napisata ksiazke kucharska ,,Kuchnia na
cztery pory roku”, wydang przez Stowarzyszenie
w 2007 .

o i -
Lt H
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¥)
- o > _ reumatyczne: ,,Od-
Maz Hanki Zechowskiej, Bogustaw, z wnukami

na uroczystosci 14 stycznia 2012 r.

przez 3 lata pry-
watny gabinet ma-
- sazu i relaksacji”.
Doswiadczenia oso-
biste z medycyna
niekonwencjonal-
ng wykorzystata do
opracowania wia-
snego autorskiego
programu rehabili-
tacji dla oséb cier-
piacych na choroby

RETERWACIA

wazytam sie stwo-
rzy¢ swoj program:
ukfady gimnastyczne i relaksacje na pod-
ktadzie muzycznym”. Podsumowuje na
koniec: "Mam odwage wprowadzac
w zycie swoje fantazje i przemyslenia”.

Lekcja trzecia: ,Rachunki” — sledzi-
my z Nig rachunek zyskéw i strat wy-
nikajacych z przewlektej choroby. ,,Od
15 lat prowadze grupe terapeutyczna.
Cwiczymy 2 razy w tygodniu. Pomaga-
jac innym, pomagam przede wszystkim
sobie. W grupie uczymy sie jak w miare
normalnie zy¢ z chorobg reumatyczng”.
| tu cenne stowa: ,,Grupa mnie dowar-
tosciowata. Czuje sie pewniejsza sie-
bie. Jestem potrzebna rodzinie, synom,
wnukowi'® i grupie. Przekonanie, ze je-
stem potrzebna dodaje mi skrzydet do
dziatania”. | jeszcze dwa bardzo wazne
zdania: ,,Ze swej choroby zrobitam site.
Chyba wiecej zyskatam niz stracitam.”

10 Tekstz 2004 r.
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Elzbieta Zaborowska

SKUMBRIE W TOMACIE

Esej jest laureatem polskiej edycji tegoroczne-
go europejskiego konkursu o nagrode Edgara
Stene’a

Rok 2002.
Diagnoza RZS.
Kiedys myslatam, ze to koniec

checi — niemoc,

brak checi — katastrofa

i zawsze ruch, ¢wiczenia, pozytywne
myslenie to jest wtasnie
POKONYWANIE CODZIENNYCH
WYZWAN W SCHORZENIU
REUMATYCZNYM.

Chcieliscie esej, no to go macie

skumbrie w tomacie pstrag.

Swiata.
Dzis wiem, ze to moje zycie:
storice — poranna sztywnosg,
bdl - leki,
bezsilnos¢ — radosc,
zal — modlitwa,
Spiew — milczenie,
kawa — post,
spacer — odpoczynek,
lekarz - rodzina,
pranie — kino,
sprzgtanie — zmeczenie,
Smiech — ztos¢,
wybory — monotonia,
ptacz - euforia,
film — brutalna reklama,
empatia — obojetnosc,
wsciektos¢ — nostalgia,
ptaki — stuchanie siebie,
pot — ciepty prysznic,
ksigzka — spotkanie,
szpital — dom,
upadek — bacznosg,
tzy — radosc¢,
bylejakos¢ — perfekcja,
teatr — zakupy,

Europejski Konkurs o Nagrode Edgara
Stene’a 2013

Rozpoczyna sie polska edycja przyszto-
rocznego europejskiego konkursu o nagro-
de Edgara Stene’a. Od roku 2010 Konkurs
Stene’a staje sie konkursem corocznym.
Jak zawsze, aby wzig¢ udziat w konkur-
sie nalezy napisa¢ dwustronnicowy esej
(czcionka Arial 12, pojedynczy odstep, mar-
ginesy standardowe) na podany przez or-
ganizatoréw temat i przesta¢ do nas pocz-
tg tradycyjng (Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykow im. Hanki Zechowskiej,
ul. Spartariska 1, 02-637 Warszawa) i/lub
elektroniczng (reuma@idn.org.pl) wraz ze
zgoda na publikacje w terminie do 15
grudnia 2012. Najlepsza z nadestanych
prac reprezentuje Polske w europejskiej
edycji. Nagroda w europejskiej edycji jest
2000 EUR i udziat w kongresie EULAR -
w 2013 r. w Madrycie.

Tematem edyc;ji 2013 jest: ,,Rozwijasz sie
albo giniesz - moja tajemnica jak starzec
sie zdrowo mimo choroby uktadu ruchu”

Wszystkich zapraszamy do udziatu

siniaki — mas¢,

w konkursie!
B
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PO ZACHODZIE _
SLONCA JESTEM JUZ
ZMECZONA...

Dwugfos o Matgorzacie Baranowskiej (1945 —
2012) - Bozena Moskalewicz, socjolog
i Barbara Szymariska-Cygler, reumatolog.

Poetka, pisarka, krytyk literacki, hi-
storyk literatury, chora na toczen ru-
mieniowaty uktadowy podarowata nam
przemyslenia o chorobie, we wspaniatej
ksigzce: , To jest wasze zycie. By¢ sobg
w chorobie przewlekitej” ktorej trzecie
wydanie pojawito sie w 2011 roku. Naj-
wazniejsze dla nas przestanie Autorka
zawarta w zdaniu: ZYCIE PELNE NIE PO-
LEGA NA TYM, ZE KTOS, KTO TEGO
POTRZEBUJE ZOSTANIE OBSEUZONY
| TYLE. ONO POLEGA NA WYMIANIE,
NIEZALEZNIE, CZY TOCZY SIE WSROD
PRAWDZIWIE ZDROWYCH, ZDECYDO-
WANIE CHORYCH, CZY LUDZI W STA-
NIE POSREDNIM (strona 19).

Wyréznione osobista przyjaznig poet-
ki chcemy goraco zachecic czytelnikow
do siegniecia po ksigzke, znalezienia tam
potwierdzen wtasnych mysili, inspiracji do
wiasnej tworczosci.

1. Bramofon.

Stawatam pod olbrzymia brama ktéra
prowadzi na przedwojenne podworko na
starej Ochocie. Napis BRAMOFON nad
klawiaturg domofonu kaze mi sie zatrzy-

mac i zdziwic. No jasne, ze bramofon, bo
dzwonek jest w bramie...

2. Podworze, kasztan i piekne
rabaty.

| wejscie na rozlegte podworze, petne
pieknych rabat, kwiatéw, z miejscem na
wiekowy kasztan. Piekne alejki do klatek
schodowych, tawki w cieniu drzewa. Aro-
mat podlanych roslin. Minutowe zatrzy-
manie uwagi na spokoju wewnetrznego
ogrodu i wchodze przez drewniane drzwi
na stare schody. Pietro ma podioge z de-
sek. Podtoga skrzypi, wiadomo ze ide.

3. Mieszkanie. W gtab rodziny
i przyjazni.

Mieszkanie goscinnie otwarte. Gospo-
dyni zaprasza do pokoju ze skrzynig ma-
lowana w zielone ptaszyska. Zaraz moge
poczestowac sie herbata. Dostane droz-
dzéwke z ulubionej cukierni w sgsiedz-
twie. Ogromne kuchenne okno jest przy-
stoniete z powodu nadwrazliwosci Pani
Matgorzaty na Swiatto. Ale ogromny ob-
raz Edwarda Dwurnika podziwiam za kaz-
da wizyta: pieknie sttoczone domy war-
szawskiego Starego Miasta sg btekitne,
a na wysokosci dachéw smiga space-
rowa ktadka z marzen. Poeci — mowita
— czesto przyjaznig sie z malarzami i ten
obraz dostatam w prezencie.

Miata bardzo liczne grono przyjaciot,
ktérzy bezustannie czynili cos w zamian
za wspaniate wiersze, teksty i geniusz
bezposredniej rozmowy. Réwniez fan-
tastycznie praktyczne podejscie do co-
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dziennosci. ,,A w spozywczym na dole
(przy ul. Pluga) sa buteczki z zurawing,
bardzo dobre”. Rozwiktata tysigce prak-
tycznych problemdw od miejsca w kuch-
ni na opakowanie kaszy manny po za-
rzadzanie chorobg. Mozna byto od niej
dostac adresy dobrych sklepow, telefon
do fryzjera-artysty, przepis na doskonate
Sledzie korzenne, porade jak jechac sa-
mochodem. Jak tydzien dtugi ktos przy-
nosit domowe pierogi, ktos dbat o wode
i soKi, kto inny przynosit wykupione leki
a wszyscy ciggneli ze sobg ostatnie wia-
domosci z miasta. Nowe ksigzki, festi-
wale, spotkania literackie, nowo otwarta
kawiarnia byty dla Baranowskiej ekscy-
tujgce. Brata udziat w spotkaniach autor-
skich, programach radiowych, telewizyj-
nych, wydawata nowe ksigzki.

Byta dobrze przygotowana do takiej
aktywnosci — miata doktorat w dziedzi-
nie literatury i wyksztatcenie muzyczne.
Jednak skad brata site, bardzo powaz-
nie chorujac z powodu tocznia uktado-
wego? Powiedziata krétko: ,, Trzeba byc
sprytnym, zeby chorowad!”

Byta w samym centrum przyjaznej,
bardzo sprawnej sieci dziatan, centrum
swojego swiata. W zapisaniu nowego,
kolejnego tekstu pomagata stazystka,
absolwentka Uniwersytetu. Do opieki
zgtosita sie bardzo dawna kolezanka,
byta harcerka. Jedna osoba wychodzita,
druga wchodzita. Przyjdzie obiad, reha-
bilitantka, pielegniarz. Wszystko osobi-
Scie przewidziane i dopilnowane z za-
strzezeniem, ze po zmroku przychodzi
juz zmeczenie. Matgorzata Baranowska

byta zawiadowcg znaczen, sitg sprawczg
kosmosu oswietlonego twdrczoscia, po-
ezja i wiarg w zycie.

4. Poszerzajaca sie przestrzen.

Jej kosmos, zaczynajgcy sie na po-
dworku i na obserwaciji bluszczu tuz za
oknem balkonowym siegat naprawde
poza miasto, kontynent Europy, poza
niebieska Ziemie. Jako studentka kre-
slita mapy statystyczne obserwac;ji nie-
ba pod kierunkiem astronoma Konra-
da Rudnickiego i stad nazwa odkrytego
woéwczas miedzygalaktycznego obfoku
pytowego znanego jako ,,obtok Rudnic-
kiego — Baranowskiej”.

5. Ochota, Warszawa, w gtab historii.

Jej przestrzen siegata rowniez wstecz
O dziesigciolecia, wierszami, kolekcjg
pocztéwek z poczatku XX wieku. War-
szawa, jako system miejski dotkniety
katastrofg wojenng, przemawiat do jej
wrazliwosci i upodoban. Ostatnia napi-
sana ksigzka ,Wracam na Ochote” jest
zbiorem obserwacji petnych mitosci do
miejsc spacerow, ulic, budynkéw, ludzi
tej dzielnicy. Zycie w kosmicznym tem-
pie, dodawanie wartosci do kazdego dnia
byto mozliwe przez Swiadome podejscie
do wszystkiego z czym sie stykata.

6. Marzy mi sie sympozjum dla
studentéw medycyny.

Ksigzka powinna by¢ obowigzkowa
lektura mtodych, zaczynajacych prace
lekarzy. Zawiera wskazowki postepowa-
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nia i propozycje nowej interakcji miedzy
pacjentem a lekarzem. Obecnie lekarz
nawet na sali szpitalnej zachowuje sie
bezrefleksyjnie, nie zawsze zastanawia
sie nad skutkami niewinnych gestow. Na
przyktad dr Surykatka, ktéra po wejsciu
do sali pacjentéw najpierw przeglada sie
w lustrze, a dopiero pdzniej podchodzi
do obserwujgcych jg dtugg chwile cho-
rych. Miody aktor wie, ze wigzanie sznu-
rowadta na scenie jest znaczace, to infor-
macja dla widza. Mtodych lekarzy tego
niestety nie ucza. Marzy mi sie sympo-
zjum naukowe dla studentéw Uniwersy-
tetu Medycznego poswiecone tej jednej
ksigzce. Wspotczesne ksztatcenie w me-
dycynie jest ukierunkowane na przypa-
dek, chorobe a nie na czlowieka. Cata
wiedza kliniczna ma wielka wartosc, ale
nie wystarczy do wyleczenia. Klinicysta,
przekazujgc wiedze zawodowa nie uczy
studenta tej psychologii codziennej, bu-
dowania relacji pacjent — lekarz.

Ze swojego doswiadczenia wiem, ze
jezeli chory nie zgodzi sie na leczenie,
to nie warto nawet wypisywac recepty.
Nie wykupi leku! Albo wykupi i nie bedzie
przyjmowat. Tlumacze pacjentowi, po co
bedzie potrzebny dany lek. Mowie o skut-
kach ubocznych, uprzedzam, co przed-
stawia ulotka zatgczona do opakowania.
Przewlekle chory cztowiek potrzebuije jed-
nego lekarza. Pacjent nie cierpi ,spowia-
dac sie” ze wszystkiego po raz kolejny.
Nie wszyscy lekarze majg dobry kontakt
z pacjentami. Obserwacje umieszczo-
ne w ksigzce sg cennym materiatem dla
lekarza: przedstawiajg przebieg choro-

by z innego punktu widzenia. To unikal-
ny podrecznik psychologii choréb prze-
wlektych. Zacytujmy samg Matgorzate
Baranowska: ,Relacja pacjent — lekarz
to (...) codzienne zycie miedzy ludzmi.
Jeden z najwazniejszych do osiggnigcia
sukcesow w leczeniu, co odczuwajg chy-
ba wszyscy chorzy, to mie¢ lekarza, kto-
remu naprawde sie ufa. W kazdym razie
starajcie sie panstwo od pierwszej chwili
zostac partnerem lekarza. Nie zdawajcie
sie na z gruntu fatszywy poglad, ze poj-
dziecie do lekarza i on was sam uleczy.
Nigdy sie to tak nie odbywa. Tego ro-
dzaju przekonanie wyptywa raczej z wia-
ry w magie lub we wszechmoc medycy-
ny, co na jedno wychodzi. Leczenie jest
interakcija i dzieje sie miedzy lekarzem
i wami samymi, z duzg przewaga dzia-
tania was samych” (strona 78)

7. Wieczorem jestem juz zmeczona.

Widziatam stosy ksigzek do recen-
zZji i potki petne ksigzek. Obserwowatam
pewnosé, z jakg Matgorzata Baranow-
ska poruszata sie wsrod tysiecy tomow.
| dlaczego nie zatrwozytam sie topnie-
niem tych piramid, nowymi pustymi miej-
scami na potkach, nie dostrzegtam, jak
te zbiory kurczg sie i zmniejszaja. ,,Dole-
gliwosci? One przechodzg — wraz z zy-
ciem...” zartowata.

— Siostra umarta w niedziele. Jan Bara-
nowski mowi z numeru telefonu, z kté-
rego tyle razy styszatam pytanie:

— kiedy mnie pani odwiedzi?
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MILOSC, SZMARAGD
l...RZS

Opracowanie redakcyjne na podstawie:
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kathleen_Turner
http://www.kathleen-turner.com/

http://www.medicinenet.com/script/main/art.
asp?articlekey=19816, http://www.rheumato-
idarthritisguy.com/2009/07/kathleen-turner-ra/
http://battlingforhealth.com/2008/01/kathleen-
turner-and-living-with-rheumatoid-arthritis/

http://disability.about.com/od/Celebrities/p/
Kathleen-Turner-Rheumatoid-Arthritis-
Survivor.htm

Mary Kathleen Turner
| (ur. 19 czerwca 1954
| w Springdfield, w sta-
nie Missouri) — ame-
rykanska aktorka, re-
zyserka i producentka
. filmowa i teatralna.

Cédrka amerykan-
skiego dyplomaty Allena Richarda Tur-
nera mieszkata w dziecinstwie na Ku-
bie, w Wenezueli i Anglii - wszedzie tam,
gdzie ojciec obejmowat placowki. Kiedy
jej ojciec zmart w 1972 r., rodzina Tur-
nerow wrocita na state do Stanéw Zjed-
noczonych.

Po ukoniczeniu amerykanskiej szkoty
Sredniej w Londynie w 1972, studiowata
na wydziale teatru i dramatu w londyn-
skiej Central School of Speech and Dra-
ma. Przez dwa lata byta studentka Sta-
nowego Uniwersytetu Missouri w swoim
rodzinnym Springfield. Dyplom uzyskata
w 1977 r. na uniwersytecie stanu Mary-

land. Po uzyskaniu dyplomu przeniosta
sie do Nowego Jorku, gdzie szukajgc
pracy, zatrudnita sie w telewizji komer-
cyjnej. W koncu zdecydowata sie spro-
bowac szczescia w Hollywood.

Zadebiutowata na duzym ekranie
w mrocznym filmie ,Zar ciata” (Body
Heat), do ktérego zostata zaangazowana
po zdjeciach prébnych w 1981. Jednak
gwiazda rozpoznawalng przez widzéw
na swiecie stata sie po filmie ,Mitos¢,
szmaragd i krokodyl” (Romancing the
Stone, 1984) Roberta Zemeckisa, gdzie
grata jedng z gtdwnych rol razem z Mi-
chaelem Douglasem i Dannym de Vito
w rolach gtéwnych.

Rola roztargnionej autorki ckliwych
romansow, ktéra przezywa nieprawdo-
podobng przygode w tym filmie i postaé
morderczyni na ustugach mafii u boku
Jacka Nicholsona w nakreconym w 1985
roku filmie ,Honor Prizzich” Johna Hu-
stona przyniosta jej nagrode Ztotego Glo-
bu. Nagrody te zapoczgtkowaty serie na-
stepnych za role w kolejnych filmach,
a wsrod nich nagroda Stowarzyszenia
Krytykéw Filmowych z Los Angeles (LAF-
CA) i 5 Ztotych Globow.

W 1992 r. zdiagnozowano u niej reu-
matoidalne zapalenie stawow, ktére
wkrétce powaznie ograniczyto jej ak-
tywnosc¢ i na dtugie lata zahamowato
kariere aktorska.

Kathleen Turner jest prezesem Fede-
racji Planowanego Rodzicielstwa przy
Amerykanskiej Radzie Adwokackiej i an-
gazuije sie w amerykanski program plano-
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wania rodziny. Jest rzeczniczkg zmiany
klimatu spotecznego w Stanach Zjedno-
czonych, szczegdlnie szanowania zdro-
wia kobiety.

Razem z Charline Spektor prowadzi
w radiu internetowym audycje ,,Ameri-
can Dialogue” (,,Dialog amerykanski”),
poswiecong spofecznie waznym tema-
tom. Na pytania stuchaczy odpowiada-
ja obecni w studio eksperci. Kazdy pro-
gram jest na inny temat.

W lutym 2002 Kathleen Turner, be-
dac znang i wielokrotnie nagradzanag
aktorka, stafa sie pionierka nowej kam-
panii edukacyjnej majacej na celu pod-
niesienie Swiadomosci spotecznej na te-
mat reumatoidalnego zapalenia stawow
— choroby, na ktérg choruje od wielu lat.
Z powodu wiasnego doswiadczenia ze
zmaganiem sie z RZS w zyciu codzien-
nym aktorka pragnie pomaéc innym unik-
na¢ niepotrzebnych zmian w stawach
i znieksztatcen w przypadku zbyt pdz-
nego postawienia diagnozy i niepodje-
cia agresywnego leczenia we wtasciwym
czasie. Ponad 2 miliony Amerykanow
choruje na RZS.

Czesto w przypadku chordb reuma-
tycznych w tym RZS od pierwszych ob-
jawow do postawienia wtasciwej diagno-
zy moze ming¢ nawet kilka lat (hawet 3-5
lat). To opdznienie wynikac¢ moze z roz-
norodnosci objawdw, ztozonych przy-
czyn ich powstania (tez autoimmuno-
logicznych), trudnosci w dostepie do
lekarza specijalisty i ograniczonej wie-
dzy naich temat

Znana z uwodzicielskich i petnych
energii rél w filmie i w teatrze Kathleen
Turner nie pozwala chorobie utrudniac¢
kariery aktorskiej. Swoja postawa chce
pokazac innych, ze zycie z RZS nie musi
by¢ petne ograniczen.

»ROK przed diagnozg byt straszny.
Nie wiedziatam, co sie ze mng dzieje.
Skad tyle bdlu i statego uczucia, ze je-
stem tak chora.” — powiedziata aktorka.
»Zaangazowatam sie w te kampanie po-
niewaz chce, zeby ludzie wiedzieli, ze
moga uzyskac informacije, jak radzi¢ so-
bie z tg chorobg, jak zawalczy¢ o swo-
je zycie i jego styl. Chce, zeby wiedzie-
li, ze moga liczy¢ na pomoc..”

Kathleen Turner namawia chorych,
aby tak jak ona zdobywali wiarygodng
wiedze na temat swojej choroby i jej le-
czenia. Namawia rowniez tych, ktorzy
podejrzewajg u siebie objawy RZS, aby
jak najszybciej podieli dziatanie.

Bedac leczona duzymi dawkami ste-
rydow i lekow modyfikujacych chorobe,
aktorka zaczeta wyglagda¢ mato atrak-
cyjnie: przytyta, a twarz stata sie nala-
na. Chodzity plotki, ktérych nie demen-
towata, ze pije za duzo. Dopiero pdzniej
w wywiadach przyznata, ze w show biz-
nesie zatrudnia sie alkoholikow, a nie
osoby tak chore jak ona. Utrzymywa-
nie choroby w tajemnicy byto trudne.
Grajac w 1995 r. na Broadwayu w kaz-
dym przedstawieniu musiata chodzi¢ po
schodach w wysokich obcasach. Méwi-
ta potem, ze w pracy jeszcze bol da sie
zignorowag, ale prywatnie juz nie.
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Dzieki uzyskaniu remisji po 10 latach
leczenia Kathleen Turner wrécita do pro-
gramoéw telewizyjnych i na ekran. Naj-
nowsza jej rolg jest postac¢ Eileen Cle-
ary filmie z 2011 r. zatytutowanym: ,,The
Perfect Family” (,,Rodzina doskonata”).

W 2008 r. razem z Gloria Feldt na-
pisata ksigzke: ,,Send Yourself Roses:
Thoughts on My Life, Love, and Leading
Roles” (,Wyslij sobie réze: mysli o moim
zyciu, mitosci i gltownych rolach”), bedaca
pewnego rodzaju pamietnikiem. Wspo-
mina w niej dziecinstwo, 20 lat matzen-
stwa, relacje z corka, swoja prace i za-
angazowanie, RZS.

Aktorka tak pisze o poczatkach swo-
jej choroby:

Pewnego dnia chciatam cos$ potozy¢
na goére i wtedy uswiadomitam sobie, ze
nie moge wyprostowac lewej reki. Zoba-
czytam na rece jaki$ dziwny guz tak jak-
by tokie¢ wszedt do srodka mojej reki.
Niedtugo potem nie mogtam odwrécic
gtowy. Prawie rok od pierwszych obja-
wow wedrowatam od jednego do dru-
giego znanego doktora, ale nie potrafi-
li mi poméc. ,Umieram” — pomyslatam
- ,Mam jakas wstretng chorobe — nie
sadze, zeby byt to rak, ale najwyrazniej
umieram”.

Punktem zwrotnym byfa wizyta u mo-
jego lekarza rodzinnego, ktéry wykonat
mi pare badan krwi. Wyniki byty poraza-
jace: co prawda nie umieram, ale mam
agresywna postac¢ RZS, objawy powaz-
nej, przewlekiej i nieuleczalnej choroby,
niszczacej organizm. Ustyszatam, ze

choroba przykuje mnie do korca zycia
do wozka inwalidzkiego. Odpowiedzia-
tam, ze do tego nie dopuszcze — znam
przeciez tylko jedna albo 2 role grane na
wozku inwalidzkim.

Jeszcze tego samego dnia posztam
na wywiadowke do mojej corki Rache-
li. Do drzwi przedszkola prowadzity tyl-
ko 3 schodki, cierpiac wciggatam sie na
nie noga za noga. Najgorzej byto w srod-
ku — przedszkolne dzieciece krzesta. Po-
patrzytam na te krzesetka i rozptakatam
sie — wiedziatam, ze nawet jesli zdotam
na nie usigsc, nigdy nie wstane. Przed-
szkolanka, widzac to, podata mi swoje
ze stowami: ,,Och, biedactwo!”

KACIK POEZJI

szukatam stowa
oczami ustami
fowitam Zycie

w sieci zbednych stow

czutam ze jest

w oczach dziecka
w skrzydfach ptaka
w lisciach drzew

prawda

afugo nie wiedziatam
Ze znajde jg w sobie

Zaza Wilczewska
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7 NIEPOROZUMIEN NA
TEMAT REUMATYZMU

Artykut jest opracowaniem redakcyjnym przy-
gotowanym na podstawie materiatdw ze stro-
ny internetowej http://arthritis.about.com.

Wstep:

Reumatyzm jest potocznym/niefa-
chowym okresleniem dotyczacym cho-
rob uktadu ruchu. Najczesciej rozumia-
ny jako reumatoidalne zapalenie stawow
(RZS), ale tez choroba zwyrodnienio-
wa. Do chorob reumatycznych zalicza
sie obecnie ok. 300 jednostek choro-
bowych. Dzielimy je na zapalne jak np.
RZS, zesztywniajgce zapalenie stawow
(ZZSK), tuszczycowe zapalenie stawow
(LZS), toczen rumieniowaty uktadowy
(TRU) oraz niezapalne m.in. tu wyroz-
niamy dobrze nam znang chorobe zwy-
rodnieniowa.

Nieporozumienie nr 1 — Reumatyzm
jest chorobg ludzi w starszym wieku.

Fakt: Na choroby reumatyczne za-
chorowac¢ moze kazdy:

e dzieci,
e mtodziez,
e osoby w wieku dojrzatym.

Niektore choroby jak reumatoidalne
zapalenie stawow (RZS), i toczen cze-
Sciej dotykajg kobiet.Dna moczanowa
i zesztywniajgce zapalenie stawdw kre-

gostupa (ZZSK) sa bardziej typowe dla
mezczyzn.

Ryzyko wystgpienia tuszczycowego
zapalenia stawow (LZS) jest takie samo
u kobiet jak i u mezczyzn.

Z wiekiem rosnie zachorowalnos¢ na
chorobe zwyrodnieniowa stawow.

Nieporozumienie nr 2 — Reuma-
tyzm jest wywotany przez zimny i wil-
gotny klimat.

Fakt: Klimat nie wywotuje ani tez nie
leczy reumatyzmu.

Przez dtugi czas panowato przeko-
nanie, ze reumatyzm jest spowodowa-
ny zimnem i wilgocig. Przeniesienie sie
do cieptego i suchego klimatu niekto-
rzy traktowali jako rodzaj leczenia. Lo-
gicznie mozna by wyciggnac¢ wniosek,
ze jezeli ciepty klimat leczy reumatyzm
to np. w Kalifornii nie bytoby takich cho-
rych. Zuzycie chrzastki stawowej, jej
uszkodzenie z powodu zapalenia spra-
wia bdl i powoduje utrudnienie ruchu
stawu w kazdym klimacie.

Wiadomo, ze:
¢ ciepto moze dziata¢ kojaco,

¢ |udzie zardbwno zdrowi jak i chorujgcy
na choroby reumatyczne w cieptym
klimacie czesto czujg sie lepiej,

® ciepto jest wykorzystywane szeroko
w rehabilitacji leczniczej,

e ciepto moze zmniejszac¢ objawy reu-
matyzmu tak jak gorgca kapiel,
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e zycie w cieptym klimacie zmniejsza
ryzyko zwigzane z poruszaniem sie
po Sniegu i lodzie.

Nieporozumienie nr 3 — Reumatyzm
mozna wyleczyc.

Fakt: Nie ma naukowych dowodéw na
petne wyleczenie choréb reumatycznych.

Wspdtczesna medycyna mimo ol-
brzymiego postepu nie dysponuje le-
kami gwarantujgcymi wyleczenie scho-
rzen reumatycznych. Celem leczenia jest
spowolnienie i optymalnie zatrzymanie
postepu choroby.

Poniewaz choroby reumatyczne sa
chorobami przewlektymi wazne, aby pa-
cjenci mieli podstawowa wiedze na temat
swojej choroby, jej przebiegu, zagrozen
Z niej wynikajgcych tak by utatwi¢ sobie
radzenie w codziennym zyciu.

Nieporozumienie nr 4 — Reumatyzm
jest wywotany zia dieta.

Fakt: Nie ma dowodow naukowych,
ze jakiekolwiek specjalne jedzenie wy-
wotuje lub przeciwdziata reumatyzmowi.

Byto mnéstwo spekulacji na temat
powigzan reumatyzmu i stosowanego
sposobu zywienia. Jest oczywiste, ze
pozywna, dobrze zbilansowana dieta
i idealna waga poprawiajg stan zdrowia
i samopoczucie Jest kilka przyktadow
powigzania diety z chorobg jak np. die-
ta bogato purynowa i ryzyko wystapie-
nia dny moczanowej.

Warto zaznaczyc, ze uczulenie na
niektére produkty spozywcze moze za-
ostrzy¢ zapalenie stawow.

Nieporozumienie nr 5 — Reumatyzm
to tylko drobne dolegliwosci bélowe.

Fakt: W chorobach reumatycznych
bdl jest niewatpliwie dominujagcym ob-
jawem i jest to pojecie stale ugrunto-
wywane przez reklamy telewizyjne po-
kazujace, ze wystarczy wzig¢ tabletke
aspiryny, czy inny srodek przeciwbodlo-
wy, a dolegliwosci bolowe znikna.

Reklamy ograniczone jedynie do ce-
I6w handlowych nie przekazujg wiedzy
na temat chordéb reumatycznych i pogte-
biajg poziom nieswiadomosci ludzi, nie
zdajgcych sobie sprawy z koniecznosci
agresywnego leczenia specjalistyczne-
go choroby.

Gdy osoba jest dotknieta schorze-
niem reumatycznym, zmiany chorobo-
we moga przejawiac sie:

* bdélem i zniszczeniem stawodw,

® obrzekiem
stawdw,

i zwiekszong cieptotg

® ograniczeniem zakresu ruchu w sta-
wach,

e znieksztatceniami stawow.

Moga wystgpi¢ tez objawy ogdlne jak :
¢ state zmeczenie,

e utrata wagi ciata,

5)
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e zaburzenia snu,

* objawy depresii.

Nieporozumienie nr 6 — “Wczoraj
czutas sie dobrze... dlaczego jestes zme-
czona dzisiaj?”

Fakt: W przebiegu reumatyzmu ob-
serwuje sie wahania stanu zdrowia.

W chorobach zapalnych stawéw ob-
serwuje sie okresy atakow choroby i jej
remisji (wyciszenia). Jest to trudne do
Zzrozumienia przez rodzing i przyjaciot.
Poniewaz jednego dnia chory czuje sie
lepiej, a juz nastepnego moze nieporow-
nywalnie gorzej, to niektérzy sagdzg nie-
stusznie, ze te wahania stanu zdrowia
sa ,,w gtowie” chorego.

W chorobach reumatycznych dobre
dni mieszajg sie z gorszymi. W niektére
dni bdl i zmeczenie sg nie do zniesienia
i uniemozliwiajg codzienne nawet proste
czynnosci. Dlatego tak wazne jest za-
chowanie wtasciwych proporcji pomie-
dzy aktywnoscig i wypoczynkiem i mie-
rzenie ,,sit na zamiary”.

Nieporozumienie nr 7 — ,Jezeli masz
reumatyzm, to nie mozesz...”

Fakt: Jest wiele oséb z chorobami
reumatycznymi, ktére moga wiele robic.

Ograniczenia chorych moga prowa-
dzi¢ do nadopiekuriczosci ze strony
0s0b bliskich. Czasami ludzie czynia
zbyt wiele, aby pomagac chorym na za-
palenie stawow. Choroba moze ograni-

czyc¢ fizyczne mozliwosci, ale nie mozna
postrzegac chorych tylko jako zaleznych
od innych inwalidéw. Trzeba pozwoli¢
im wypracowac wtasne metody poko-
nywania trudnosci. Jednak jesli rowniez
konieczna jest pomoc chory powinien
nauczyc¢ sie o nig poprosic i korzystac
z udogodnien poprawiajgcych spraw-
nos¢ (np. przyrzadow). Bedac chorym
w miare mozliwosci jak najdtuzej trze-
ba zachowac niezaleznosc¢ i pamietac
0 wilasnych zainteresowaniach i pasjach.

PODSTAWOWE BLEDY
CHORYCH NA RZS

Opracowanie redakcyjne na podstawie: http://
arthritis.about.com/od/arthqa/f/commonmi-
stakes.htm

Btad nr 1:

Chorzy na reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS) nie przyjmuja zapisa-
nych przez lekarza lekdw modyfikujg-
cych przebieg choroby. Sa to leki spo-
walniajgce proces chorobowy takie jak
np. metotreksat, sulfasalazyna, arechi-
na. Leki te sg stosowane w réznych in-
nych schorzeniach. Obecnie najczesciej
stosowany w RZS metotreksat zostat
opracowany w latach 40 ubiegtego wie-
ku do leczenia biataczki. Pierwsze proé-
by zastosowania go w RZS odnotowano
juzw 1951. W latach 70 byt stosowany
poczatkowo eksperymentalnie, a na-
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stepnie stat sie podstawowym lekiem
w terapii RZS. Obecnie nawet w przy-
padku podejrzenia zapalnego scho-
rzenia stawow stosuje sie go od razu
w wiekszych niz kiedy$ dawkach tj. 20
— 30 mg/raz w tygodniu, co zapobiega
rozwojowi choroby i postepowi uszko-
dzenia stawow.

Btad nr 2:

Pacjenci nie przyjmujag lekéw w za-
leconej przez lekarza dawce albo z po-
wodu niezrozumienia zalecenia albo
gdy nie zgadzaja sie z lekarzem — wyni-
ka to najczesciej z obawy przed skutka-
mi ubocznymi leczenia, niewiara w jego
skutecznosc itp.

Wszelkie niepokoje powinno sie zgto-
si¢ lekarzowi w czasie wizyty, obawia-
jac sie stosowania danego leku, a nie
zmniejsza¢ samodzielnie dawki lekow,
bo leczenie bedzie mato lub nawet nie-
skuteczne.

Aby skutecznie by¢ leczonym, nale-
zy samemu zainteresowac sie chorobag,
metodami leczenia itp. w celu swiado-
mego uczestniczenia w terapii.

Lekarz powinien wiedzie¢ o uczule-
niu chorego na dang substancje, przyj-
mowanych samodzielnie suplementach
diety i lekach przepisanych przez innych
specijalistéw, aby uniknac niekorzyst-
nych interakcji.

Wazne jest zapoznanie sie z ulotkg
informacyjng leku przeznaczong dla pa-
cjenta, w ktdrej podane sg skutki dzia-

tania, niepozadane reakcje z innymi le-
kami oraz najczesciej stosowane dawki
Nalezy jednak pamigtac, ze producent
na ulotce podaje dziatania niepozada-
ne nawet wtedy, gdy wystgpity bardzo
rzadko, do czego jest zobowigzany. Jak
rowniez trzeba mie¢ sSwiadomosc, ze lek
stosowany jest w znacznie wyzszych
dawkach w innych schorzeniach np. he-
matologicznych i do tego rowniez odno-
si sie ulotka

Btad nr 3:

Pacjenci wracajg do normalnej aktyw-
nosci szybciej niz po 24-godzinach od
iniekcji dostawowej. Zdarzajg sie row-
niez pacjenci, ktorzy iniekcje dostawowe
traktujg jako staty sposob na utrzyma-
nie codziennej aktywnosci na wysokim
poziomie mimo choroby. Zbyt czeste
wstrzykiwanie steroidéw do stawow jest
szkodliwe — przyspiesza proces niszcze-
nia chrzastki. Natomiast wykonywane
pod kontrolg i na zlecenie prowadzg-
cego lekarza zmniejszajg stan zapalny
w stawie. Jest to leczenie wspomaga-
jace/ pomostowe do czasu zadziatania
lekéw modyfikujgcych przebieg choro-
by a nie leczenie podstawowe.

Btad nr 4:

Pacjent nie zasiega opinii drugiego le-
karza, mimo ze ma watpliwosci czy tez
nie jest zadowolony z leczenia. Zgodnie
z Ustawg o prawach pacjenta i rzeczni-
ku Praw Pacjenta pacjent ma prawo do

opinii drugiego specjalisty.
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Btad nr 5:

Pacjenci nie doceniajg znaczenia do-
brego wysypiania sie. Chorzy skarzg sie,
Ze sg zmeczeni ,samym zmeczeniem”.
Zmeczenie jest elementem choroby —
moze naktadac sie na nie dodatkowo
zmeczenie z przepracowania jak i brak
wypoczynku. Dla lekarza zmeczenie jest
istotnym objawem sugerujacym aktyw-
nos¢ choroby.

Btad nr 6:

Chorzy nie doceniajg znaczenia ¢wi-
czen fizycznych. Cwiczenia podnosza
poziom energii, majg wptyw na lepszy
sen. Pomagajg utrzymac zdrowa wage
ciata, zdrowe serce, wzmocni¢ kosci
i site miesni, a takze zmniejszy¢ poziom
zmeczenia i ryzyko depresiji, stuzg pod-
niesieniu wtasnej wartosci i szacunku do
samego siebie.

Btad nr 7:

Pacjenci nie poddaja sie badaniom
okresowym, zwitaszcza takim jak cy-
tologia i mammografia dla kobiet oraz
badania prostaty u mezczyzn. Kobie-
ty powinny pamieta¢ o samobadaniu
piersi. W celu wczesnego wykrycia pro-
blemdéw zdrowotnych wazna jest okre-
sowa kontrola cisnienia krwi, poziomu
cukru i cholesterolu. Dodatkowo raz
w roku nalezy skontrolowac stan ze-
béw, a w przypadku oséb majgcych
problemy ze wzrokiem co najmniej raz
na 2 lata skontrolowac wzrok. W przy-
padku lekdw mogacych wptywac na na-

rzad wzroku jak arachina kontrola okuli-
styczna powinna byc¢ czestsza (co 3 -6
miesiecy). Niezbedna jest rowniez sta-
ta kontrola wagi ciata. Konieczna jest
obserwacja swojego organizmu i prze-
prowadzanie badan mogacych wykry¢
inne pozareumatyczne schorzenia we
wczesnym stadium.

Btad nr 8:

Pacjenci mimo choroby nie rzucaja
palenia. Palenie tytoniu nie tylko moze
powodowac raka ptuc, ale takze moze
mie¢ wptyw na reumatoidalne zapale-
nie stawow. Istniejg doniesienia o zwigz-
ku palenia tytoniu z zachorowaniem
na RZS, a takze podkreslajgce fakt, ze
w przypadku palenia tytoniu przebieg
choroby jest ostrzejszy. Juz w 2000 r. na
dorocznej konferencji American College
of Rheumatology przedstawiono wyni-
ki badan potwierdzajgcych dwukrotnie
wyzsze ryzyko zachorowania na RZS
palaczy tytoniu niz oséb niepalgcych.
Warto odnotowac, ze z badan tych wy-
nika, iz ryzyko zachorowania jest nizsze
u bytych palaczy niz obecnie palacych,
ale wyzsze niz u 0sob nigdy niepalgcych.
Dwukrotnie silniejszy zwigzek istnieje
pomiedzy paleniem i RZS u mezczyzn
(zwtaszcza tych z dodatnim czynni-
kiem reumatoidalnym) niz u kobiet. Na
konferencji ACR w 2008 r. przedsta-
wiono wyniki badania, ktére wykazato,
Ze rzucenie palenia juz po postawieniu
diagnozy RZS ma pozytywny wptyw
na przebieg choroby — odnotowuje sie
mniej obrzeknietych i bolesnych sta-
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woOw oraz nizszg aktywnosc¢ zapalna
choroby ( nizsze stezenie CRP w suro-
wicy). Nalezy pamietac, ze palenie ty-
toniu zwieksza ryzyko powiktan serco-
wo naczyniowych jak miazdzyca, udar
czy zawat, ktérymi zagrozeni sg rowniez
czesciej chorzy na RZS.

Btad nr 9:

Pacjenci nie spozywajg odpowiedniej
ilosci witamin. Szczegdlnie istotne wita-
miny z grupy B i witamina D.

Btad nr 10:

Mtodzi pacjenci z rzs nie mogg miec
osteoporozy

Choroba zapalna, zaburzenia odzy-
wiania, mata aktywnos¢ fizyczna i niska
podaz witaminy D i wapnia sg przyczy-
nami obnizenia gestosci kosci i oste-
oporozy a tym samym zwiekszajg ryzy-
ko ztaman. Réwniez pacjent powinien
miec¢ te Swiadomosc i poza oczywistg
kontrola lekarza powinien starac sie
wptywacé na czes¢ czynnikéw ryzyka
osteoporozy.

Btad nr 11:

Pacjenci nie dbaja o swoje zdrowie
psychiczne.

Porada psychologa i psychiatry moze
by¢ bardzo pomocna i nie powinno sie
odwleka¢ poszukiwania pomocy.

KACIK POEZJI

Swigteczna pora roku
Bazie na iwie w stonicu sie bielg
Zielony lis¢ z ziemi wystawit tulipan
Przyroda wstaje z palmowa niedzielg
Nasze lica wietrzyk wiosenny dotyka

Grzegorz I6d juz z rzek dawno
zepchnat w morze

Skowronek niesmiato w obtokach juz
Spiewa
Oracz swa ziemig lemieszem juz orze

Stonce coraz mocniej codziennie
przygrzewa

To znak, Ze nastata nowa pora roku

Od wiekow jest zwana przez narody
wiosng

Zima swe atrybuty wsadzita do wora

Tam gdzie kiedys snieqg lezat teraz
kwiaty rosng

A przed nami juz blisko Swieta Wielkiej
Nocy

Tak niedawno u ztobka nad Bozg
kotyska

Dzis zerwie On dla nas peta Smierci
mocy

By na zawsze od ztego zbawic
ludzkosc wszystka

Ryszard Rumas

D
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NADANIE IMIENIA

Zgromadzenie Delegatow Stowarzy-
szenia Reumatykéw i ich Sympatykéw
dnia 24 wrzesnia 2011 r. podjeto decyzje
0 nadaniu Stowarzyszeniu imienia Hanki
Zechowskiej, fizjoterapeutki i wspotzato-
zycielki Stowarzyszenia. Cztery miesig-
ce pézniej rodzina Patronki, byli i obec-
ni cztonkowie spotkali sie w Warszawie,
aby powspomina¢ Hanke. Wiecej na
str. 20. (red.)

SWIATOWY DZIEN
REUMATYZMU 2012

AVIT

for world arthritis day

W biezacym roku, podobnie jak w 2011,
hastem Swiatowego Dnia Reumatyzmu
bedzie ,,Move to improve” (Ruch uspraw-
nia). Celem podejmowanych dziatan
w stowarzyszeniach powinna by¢ ak-
tywnosc¢ fizyczna. Razem ze wszystkimi
w Europie i na Swiecie tworzymy obraz
przedstawiajgacy 100 tysiecy osob po-
zdrawiajgcych sie z okazji Swiatowego
Dnia Reumatyzmu. (red.)

USTAWA
REFUNDACYJNA

Od 1 stycznia 2012 r. weszta w zycie
ustawa refundacyjna. Juz w styczniu
okazato sie, ze ograniczenie refundaciji
do Charakterystyki Produktu Leczni-
czego zmniejszyto zakres dotychcza-
sowej refundaciji. Dzieci chorujgce na
mitodziencze idiopatyczne zapalenie sta-
wow (MIZS) zostaty pozbawione lekéw
dofinansowywanych z ubezpieczenia
zdrowotnego. Po interwencji Srodowisk
zwigzanych z reumatologig czesc¢ lekéw
stosowanych u dzieci wrdcita na liste re-
fundacyjna. Od 1 lipca 2012 r. dotych-
czasowe programy terapeutyczne zostajg
zastgpione programami lekowymi. (red.)

POROZUMIENIE
1 CZERWCA

PoparliSmy akcje spoteczng majaca
na celu faktyczne uczestniczenie ptatni-
kéw ubezpieczenia zdrowotnego w po-
dejmowaniu decyzji w ochronie zdrowia.
W Dniu Dziecka 1 czerwca sygnatariusze
Porozumienia spotkali sie przed siedzibg
Ministerstwa Zdrowia, aby wyrazi¢ swoje
niezadowolenie z obecnej sytuaciji. (red.)
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FORUM SWIADOMEGO
PACJENTA

ZAPROSZENIE
DO WSPOLPRACY

Tegoroczne Forum
odbyto sie w dniach
1 - 3 czerwca w Bia-
tymstoku. Wsréd te-
matoéw zaje¢ znalazly
sie problemy badan
klinicznych, rehabili-
tacji i leczenia biolo-
gicznego. (red.)

Qe
Ny
Forum

Swiadomeqgo Pacjents

KONGRES EULAR 2012

Jak co roku przed-
stawiciele naukow-
cow, lekarzy, profe-
sjonalistow zdrowia
i przedstawiciele cho-
rych spotkali sie na
Kongresie EULAR.
Tym razem w dniach
6 - 9 czerwca w Berlinie. W programie
EULAR PARE znalazly sie 2 prezentacje
z Polski: plakat na temat aktywnosci fi-
zycznej mieszkancow Warszawy i ust-
na na temat relacji pomiedzy czasem
do diagnozy RZS a jakoscig zycia. (red.)

Wszystkich chetnych zapraszamy
do wspotpracy przy tworzeniu ,,Ztotego
Srodka”. Czekamy zaréwno na pytania,
propozycje tematéw artykutow jak i na
same artykuty. (red.)

KACIK POEZJI

lato
plaza
i morze

stonce

i niebo

przypieka
chodze brzegiem

wsrod fal
szumu

Szukam czasu
mitfosci

czfowieka

Wiestaw Janusz Mikulski
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STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Augustow
Augustowskie
Stowarzyszenie
Chorych na
Reumatyzm
16-300 Augustow
ul. Ztota 9

tel. 87 643-50-91
kom. 604-512-912

Biatystok
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne
»~Reuma-Podlasie”
15-276 Biatystok

ul. M. Curie-
Sktodowskiej 24A

tel. 85 74-68-240

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
kom. 664-937-404
czwartki 11:00 — 14:00

Czestochowa
Czestochowskie
Stowarzyszenie
Reumatykow i ich
Sympatykow

42-200 Czestochowa,
ul. Gruszowa 45

tel. 72 74-27-197

Dabrowa Goérnicza
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
~SOMA*

41-300 Dagbrowa
Gornicza

ul. Okrzei 8

tel. 32 764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Elblagu

ul. LeSmiana 5/18
82-300 Elblag

tel. 55 232-13-07

Kielce

Swietokrzyskie
Stowarzyszenie
Reumatykow

i Sympatykéw
,JArnika®

25-310 Kielce,

ul. Kosciuszki 25 pok. 5
kom. 607-031-869

Krakéw
Stowarzyszenie
Chorych
na Reumatyzm
30-119 Krakéw

Al. Focha 33

tel. 12 427-30-59

Leszno
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 601-81-81-38

kodz

Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

i Osteoporoze
,Reuma-San*
93-513 kodz,

ul. Pabianicka 62

tel. 42 689-53-12

Olsztyn
Stowarzyszenie
Chorych ,,Reuma*“
10-684 Olsztyn,
ul. Orfowicza 27
kom. 663-181-382

Opole

Opolskie
Stowarzyszenie
Chorych Na
Reumatyzm
,Milenium*
45-403 Opole

ul. Gérna 30A
tel. 77 458-12-26

Sopot

Pomorskie
Stowarzyszenie
Oséb z Chorobami
Reumatycznymi
81-967 Sopot

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

Szczecin
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Szczecinie

ul. Arkoriska 17-18
71-470 Szczecin

tel. 91 488-96-51

pon., $r., pt. 15:00 —18:00

Srem

Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Sremie

63-100 Srem

ul. Mickiewicza 95

tel. 61 26-36-273

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Zarzad Gtowny:

tel. 22 844-42-41 w. 465
czwartki 14:30 — 15:30
kom. 664-630-125
Koto w Warszawie
02-627 Warszawa

ul. Spartariska 1
poniedziatki

14:30 - 15:30

Warszawa
Ogdlnopolskie
Stowarzyszenie
Mtodych z Zapalnymi
Chorobami Tkanki
tacznej

~3majmy sie razem*
kom. 502-387-971

Wroctaw
Stowarzyszenie
Chorych na ZZSK

i 0séb ich
wspierajacych
51-676 Wroctaw
Kasprzaka 23/2
kom. 506-77-91-84
kom. 604-27-56-17

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto ,WAMO*

Nowa Wie$ Zbgska 33
64-360 Zbgszyn

kom. 696-99-26-55
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Osoby, ktére nadesla rozwigzania
wszystkich zadan za rok 2012 wraz z ku-
ponami zamieszczonymi w ,,Ztotym Srod-
ku” do 31 marca 2013 r., wezma udziat
w losowaniu nagrdd rzeczowych.

KRZYZOWKA

1 1 3 14

15 16

17 18

21 2 23

25 26 2 28

29 30

33 34

40 4

f

L&)

44

Litery z zaznaczonej kolumny utworzg dwuwyrazowe
rozwigzanie. Niektore okreslenia w krzyzéwce sa z przy-
mruzeniem oka. Znajduje sie tu rowniez osiem wyra-
z6w wspak tzn. odgadniete wyrazy nalezy wpisa¢ od
tytu - miejsce do odgadniecia.

Poziomo:

1) Lucyna, stynna $piewaczka i tancerka (zm.1953r.),
6) zbrojny spisek, rozruchy, bunt,
7) miara dobrania sie w maku,
8) naturalna woda mineralna,
1) ciato (z greki) w Dabrowie Gorniczej,
4) izotop wodoru,

15) fazy podziatu jadra komdrkowego,
7) zaloty z ,Pana Tadeusza”,
9) otwor w gorze, z lawa,
1) zyjemy w tym oczku karcianym,
2) bohater , lliady”,

4) pateczka dyrygenta,
5) jest z tata,

6) Wtochy dla swoich,
9) nokaut,

30) przeptynat 20000 mil,

2) 1000 lat w Opolu,
3) czeskie ,yes”,
4) ... Mater,
5) samolub, sobek, tylko dla siebie,
7) jednostka monetarna Jemenu, Omanu, Iranu,
0) mieszaniec wielbtaddw,
1) dwa grzyby w nim ...to za duzo,
2) punk z Ameryki Ptn.,
3) potaczyt cztery pory roku z Noblem ,
44) glon.

Pionowo:
1) but tego z 42 poziomo,
2) bywa po ranie,

3) bég wojny - nie udawat Greka,

4) poniesiony wydatek,

5) rybne, kolanowe,

9) owca grzywiasta,

0) one milcza, dusza $piewa,
12) moze by¢ pisarz, moze by¢ wat polodowcowy,
13) starozytny grecki okret wojenny,

16) miasto w Indiach z mauzoleum,

18) antonim minimum,

19) ogon lisa,

20) prad (z greki ) w Biatymstoku i w Olsztynie,
21) Wytrwatosc, Aktywnosé, Motywacja, Olimp
w Zbaszyniu,

23) Dziewica Orleanska,

27) bohaterka ,,Don Juana”,

28) tylko A,

29) zabawne wydarzenie, ale........ ,

31) gagatek, ulicznik ze Lwowa,

32)e-....... ,

35) kupalnik gorski w Kielcach,

36) rodzaj spddnicy (Jawa, Malaje, Syjam),

38) dychawma oskrzelowa,

39) 3majmy sig ........ w Warszawie, o
41)

znane radio (nie ptasie).
Q o

&F



REBUS

Rebus 3-wyrazowy o poczatkowych
literach: B.N.G - muzyczny show TVP

LOGOGRYF

Litery w kolorowych polach, czyta-
ne rzedami utworzg tytut filmu (to juz
czwarta czesc perypetii prehistorycz-
nych przyjaciof).

Objasnienia do logogryfu:
1. Naramienniki na mundurach.
2. Angielska harcerka.
3. Wyjmujesz z niej zimne napoje.
4. Pasterz pasacy owce.

5. Moze by¢ u kowala

REBUS

Rebus 4-wyrazowy o poczagtko-
wych literach: K.N.Z.G. bohaterka ba-
$ni Andersena
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