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Czas biegnie coraz szybciej. Jeszcze
nie do konca zatarty sie wrazenia waka-
cyjne, a juz szybkimi krokami przyszia je-
sien i zima.

Zwlaszcza ta ostatnia pora roku jest dla
nas reumatykow szczegolnie trudna. | na-
wet nie potrafig ostodzi¢ jej Swieta Bozego
Narodzenia i Nowy Rok — jedyny czas, kie-
dy po szalenstwie przygotowan nastepu-
je okres petnego wyciszenia, rodzinnych
spotkan, nadrabiania zalegtosci czytelni-
czych i realizacji ulubionych zadan.

Zawsze o tej Swigtecznej porze roku to-
warzyszy mi wrazenie jakby kto$ specjal-
nie spowalniat bieg czasu, aby da¢ nam
szanse odczu¢ niesamowitg atmosfere
i rozejrze¢ sie wokot siebie.

Szaro$¢ codziennosci na przetomie
dwaoch lat rozéwietlajg tysigce dekoracji
i to niezaleznie, w ktorym miejscu w Eu-
ropie czy na swiecie — co$ w tym jest nie-
samowitego i niepowtarzalnego.

Dopiero potem nadchodzi normalnosé
czesto wymagajgca od nas wiecej niz wy-
daje nam sig, ze zdotamy podota¢. Sliskie

ulice, autobusy zatrzymujgce sie daleko od
kraweznika — wszystko to wymaga od nas
momentami nadludzkiego wysitku, a po-
trzeba tak mato, aby byto inacze;.

Ten nowy rok to rok, w ktorym kroluje
hasto ,Starzejmy sie zdrowo” i wbrew po-
zorom hasto to dotyczy nas wszystkich od
najmtodszych lat zgodnie z zasadg: lepsze
zycie — lepsza staros¢.

Oczywiscie nie na wszystko mamy w zy-
ciu wptyw, ale to jak dbamy o siebie, za-
lezy gtéwnie od nas. Hasto europejskiego
konkursu o nagrode Edgara Stene’a 2013
jest tego najlepszym wyrazem: ,Rozwijasz
sie albo giniesz - moja tajemnica jak sta-
rze¢ sie zdrowo mimo choroby uktadu ru-
chu”. | az sie prosi dodac: ,wybor nalezy
do Ciebie!”.

Rozwija¢ sie mozna w kazdym wieku.
Zawsze mozna podjgc¢ kolejne wyzwanie:
zapisac sie na wyktady, na ktére wczesniej
nie byto czasu, dotgczy¢ do grupy zumby
i razem ¢wiczy¢ przy muzyce, zmieni¢ Swo-
je niezdrowe przyzwyczajenia cho¢ odro-
bine, nie czekajgc na specjalng okazje.

Poczatek roku sprzyja postanowieniom,
ale muszg one byc realne, aby ich realiza-
cja dawata nam satysfakcje, a nie prowa-
dzita do frustraciji.

Jolanta Grygielska

Stowarzyszenie Reumatykow i ich
Sympatykow im. Hanki Zechowskiej

http://reuma.idn.org.pl
e-mail: reuma@idn.org.pl
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LEKI BIOLOGICZNE
- TERAZNIEJSZOSC
| PRZYSZLOSC
REUMATOLOGII

Leki biologiczne sa lekami, w ktorych wyko-
rzystuje sie biotechnologie i naturalne reakcje
ukfadu odpornosciowego niewfasciwie funk-
cjonujgcego m. in. w zapalnych chorobach
reumatycznych. Wiele okreslen wystepujacych
w artykule pokazuje zfozonos¢ procesow
zachodzgcych w organizmie czfowieka, a ich
zrozumienie wymaga wiedzy naukowej. (red.)

Ostatnie dwudziestolecie przyniosto
przetom w leczeniu choréb z autoagre-
sji, zawdzieczamy go rozwojowi biotech-
nologii, a przede wszystkim rozszerza-
niu wiedzy o ukfadzie immunologicznym
cztowieka' i roli wielu biatek. Wynikiem
wieloletnich badan naukowcow skupio-
nych na poznawaniu mechanizmow po-
wodujgcych rozwoj chordb, w ktérych
istotg jest zapalenie sg leki biologicz-
ne. Te leki to czesto przeciwciata? mono-
klonalne skierowane przeciwko biatkom
naturalnie wystepujgcym w organizmie.
Podane chorym w postaci zastrzyku pod-
skornego czy wlewu dozylnego bloku-

1 Schemat funkcjonowania uktadu odporno-
Sciowego przedstawiony jest w artykule prof.
Stanistawa Lufta: ,,Leczy¢ cztowieka a nie cho-
robe”, ,Ztoty Srodek” nr 6, http://www.reuma.
idn.org.pl/zloty6.pdf (red.)

2 Inaczej immunoglobuliny, rodzaj biatek uczest-
niczacych w odpowiedzi odpornosciowej (red.)

ja zjawiska doprowadzajgce do rozwoju
choroby zapalnej.

Celem leczenia jest zmniejszenie
i optymalnie wyciszenie aktywnosci cho-
roby, czyli tzw. remisja, ale tez uniknie-
cie jej powiktan jak niepetnosprawnosci
oraz depresji, ktéra czesto towarzyszy
chorobom przewlektym. Czas trwania
leczenia zalezy od schorzenia i indywi-
dualnej reakcji organizmu chorego. Po
uzyskaniu remisji leczenie lekiem biolo-
gicznym bywa przerywane, a kontynu-
owane jest leczenie lekami modyfikuja-
cymi przebieg choroby przede wszystkim
metotreksatem. Jesli dojdzie do ponow-
nego zaostrzenia choroby mozliwy jest
réwniez powrét do leczenia lekiem bio-
logicznym.

Celem terapii biologicznej w zesztyw-
niajgcym zapaleniu stawow (ZZSK) czy
chorobie Lesniowskiego-Crohna jest za-
blokowanie biatka TNF-alfa (Tumor Ne-
crosisFactor), ktére u chorych nasila pro-
ces zapalny. Lekami blokujgcymi TNF sg
etanercept, adalimumab, certolizumab-
pegol czy infliksimab?®.

W reumatoidalnym zapaleniu stawow
(RZS) oprocz lekow tzw. anty TNF-alfa
stosuje sie obecnie rowniez leki bloku-
jace inne cytokiny* jak IL6, leki dziataja-
ce na hamowanie limfocytow B (rytuk-

3 Sa to leki znane pod nazwami handlowymi:
Enbrel, Humira, Cimzia, Remicade (red.)

4 Biatka wptywajace m. in. na pobudzenie ko-
morek biorgcych udziat w odpowiedzi odpor-

@

nosciowe;j (red.) O
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symab?® - anty CD20), majgce wptyw na
czynniki kostymulujgce jak abatacept®.

Rowniez leki biologiczne znalazty za-
stosowanie w leczeniu tuszczycowego
zapalenia stawoéw, tocznia rumieniowa-
tego uktadowego. Trwajg badania nad
wprowadzeniem lekéw biologicznych
do leczenia innych uktadowych chordb
tkanki tacznej. Zastosowanie lekdw bio-
logicznych nie ogranicza si¢ jedynie do
reumatologii — znalazty one miejsce w le-
czeniu tuszczycy skoéry, rozrostowych
chordb uktadu chtonnego (niektore typy
biataczek). W zaawansowanej osteopo-
rozie przy nieskutecznosci bisfosfonia-
now i zaawansowanym wieku pacjenta
siega sie juz obecnie po denosumab’
bedacy przeciwciatem dla tzw. RANK-
-ligandu odpowiedzialnego za resorpcje
kosci. Prébuje sie réowniez zastosowac
leki biologiczne w leczeniu stwardnienia
rozsianego (SM). Leki biologiczne stosu-
je sie takze w onkologii w leczeniu czer-
niaka skéry czy w przypadku nowotwo-
row sutka.

Kiedy rozpoczynamy leczenie bio-
logiczne? Wtedy, gdy tradycyjne meto-
dy leczenia lekami modyfikujgcymi prze-
bieg choroby w okreslonym czasie nie
przyniosg efektu i mimo intensywnego
leczenia (w przypadku RZS dwoma le-
kami, w tym metotreksatem w dawce
25 mg tygodniowo) utrzymuije sie aktyw-
nos¢ zapalna. Aktywnosc¢ choroby za-

5 Mabthera (red.)
6 Orencia (red.)
7 Prolia (red.)

réwno znajduje swoje odbicie w bada-
niach laboratoryjnych — jak przyspieszone
OB, zwiekszone CRP, zmiany w prote-
inogramie, ale rowniez w odczuciach
chorego i w przypadku RZS objawia sie
wiekszg liczbg zajetych chorobg stawdw
(obrzek, bdl), czasem trwania sztywno-
Sci porannej (powyzej 1 godziny) i okre-
Slanej przez chorego w tzw. skali VAS
(visual analog scale) oceny aktywnosSci
choroby (od 0-100mm). By oszacowac
aktywnos¢ choroby i mie¢ narzedzie po-
rownawcze powyzsze parametry zosta-
ty ujete we wskazniku DAS 28, ktéry stat
sie podstawag oceny nie tylko aktywnosci
RZS, ale rowniez skutecznosci leczenia.

W przypadku ZZSK réwniez po-
wstat wskaznik oceny aktywnosci cho-
roby BASDAI, w £ZS to tzw. wskaznik
PASI. Taka wiedza i ocena wymienio-
nych wskaznikow stata sie niezbedna
dla lekarza, by mogt on zakwalifikowac
pacjenta do leczenia biologicznego jak
rowniez w trakcie prowadzonego leczenia
moc porownywac efekt terapii. Jednak
nim siegnie sie po lek biologiczny nale-
zy wykluczy¢ potencjalne infekcje (drog
oddechowych, moczowych itd.), mozli-
wos¢ istnienia utajonej gruzlicy czy zaka-
Zenia wirusami zapalenia watroby. Nalezy
rowniez skontrolowac podstawowe ba-
dania laboratoryjne jak: morfologia, en-
zymy watrobowe (ASPAt, ALAT, GGTP),
kreatynine i badanie ogdlne moczu.

Wiekszos¢ lekdw biologicznych sto-
sowanych w reumatologii nie jest za-
rejestrowana w monoterapii i zostato

udowodnione naukowo, ze powinny by
stosowane rdwnoczesnie z metotreksa-
tem. Zwieksza to ich skuteczno$¢ mie-
dzy innymi w wyniku hamowania two-
rzenia w organizmie chorego przeciwciat
blokujacych dziatanie leku biologiczne-
go. Czes¢ lekdw jak etanercept, ada-
limumab czy tocylizumab?® zostato za-
rejestrowanych w monoterapii - ma to
znaczenie w przypadku przeciwwska-
zan do leczenia metotreksatem. Gama
lekéw biologicznych rozszerza sig sys-
tematycznie jak i wiedza o ich mozliwo-
Sciach terapeutycznych, ale tez rosnie
wiedza o dziataniach niepozadanych jak
mozliwos¢ reaktywaciji utajonych infek-
cji, wptywu na wzrost enzymow watro-
bowych, zmiane profilu lipidowego, obni-
zenia ilosci krwinek biatych. Rzadko, ale
jednak raportuje sie bezposrednie reak-
cje organizmu chorego po podaniu leku
szczegolnie na drodze dozylnej. Obser-
wacje dtugofalowe za$ zwracajg uwage
na zwiekszone ryzyko rozwoju choréb
nowotworowych po niektérych sposrod
tych lekéw. Oczywiste jest, ze w trakcie
terapii biologicznej pacjent pozostaje
pod Scistg kontrolg lekarza.

Leczenie lekami biologicznymi jest
kosztowne (roczna kuracja pochtania
nawet 30 tys. zt i wiecej). W przypadku
RZS i ZZSK, £ZS, MIZS (mtodziericze
idiopatyczne zapalenie stawdw) funkcjo-
nujg stworzone przez Narodowy Fundusz
Zdrowia programy lekowe (wczesniej te-

8 Roactembra (red.)

rapeutyczne) umozliwiajgce leczenie i po-
krycie kosztéw terapii przez NFZ.

Niewatpliwie leki biologiczne stano-
wig przetom we wspoétczesnej medycynie
i odmienity catkowicie oblicze reumato-
logii. Nie majg jednak wptywu na liczbe
chorych zapadajacych na choroby reu-
matyczne i nie zwalniajg od koniecznosci
whnikliwej diagnostyki, jak najwczesniej-
Szego postawienia rozpoznania i rozpo-
czecia agresywnej terapii lekami mody-
fikujgcymi przebieg choroby.

KACIK POEZJI

wsrod zieleni
jak w podniebnym schronie

kryje swojg twarz

woda szemrze
wsrod wierzb

kapigcych swe wiosy
brzoza zielonym ramieniem
osfania mnie

przed upatem dnia ...

Wiestaw Janusz Mikulski

O
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W KUCHNI
Z REUMATYZMEM

Opracowanie redakcyjne na podstawie http://
arthritis.about.com

Przygotowywanie positkéw samodziel-

nie w domu moze by¢ przyjemnoscia, ale
w przypadku schorzenia reumatyczne-
go staje sie nie lada wyzwaniem. War-
to zatem podejs¢ do gotowania w taki
sposoéb, aby w dalszym ciggu przyno-
sito ono wiecej satysfakciji niz zbedne-
go cierpienia.

1.

®

Staraj sie wykorzystywacé przygo-
towane juz czesciowo positki np.
zamrozone, aby zaoszczedzi¢ ener-
gie niezbedna do przygotowania
positku.

Planuj positki wczesniej. Gotuj wte-
dy, kiedy czujesz sie dobrze i nie
jestes tak zmeczona. Przygotowane
wczesniej positki wykorzystasz w zte
dni.

Rozplanuj wiasciwe roztozenie wyko-
rzystywanych w kuchni przedmiotéw
np. nie ktadz czesto wykorzystywa-
nej deski do krojenia na najwyzszej
pofce. Czesto uzywane przedmioty
i te, ktore sg ciezkie, nie umieszczaj
na wysokosci powyzej ramion i poni-
zej kolan. Unikniesz w ten sposéb
zbednego siegania czy schylania sie.

4.

9.

10.

11.

Ciezkie przedmioty umieszczaj na
wysokosci pasa — bedzie je tatwiej
przeniesc, lzejsze powyzej.

Najczesciej uzywane naczynia utéz
oddzielnie, a nie jeden na drugim.
Dzieki temu nie musisz wyjmowac
wszystkich naczyn, kiedy potrzebu-
jesz wyjac tylko jedno.

W celu ograniczenia koniecznosci
krecenia sie po kuchni, utéz przed-
mioty w logiczny sposob, np. otwie-
racz do konserw przy konserwach,
naczynia w szafce przy zmywarce.

Zanim przystgpisz do przygoto-
wywania positku, wyjmij wszystkie
sktadniki, ktore bedg potrzebne do
jego przygotowania i utéz na bla-
cie. Kiedy to zrobisz, usigdzZ sobie.
Przygotowujgc positek na siedzg-
co, zaoszczedzasz 25% energii.
Pracujac, opieraj przedramiona na
blacie — zmniejszasz w ten sposdb
zmeczenie migsni.

Unikaj korzystania z garnkow i rondli
trudnych do utrzymania w czystosci.

Staraj sie mieszac¢ od razu sktadniki
w naczyniu, w ktérym potrawa moze
by¢ podana, aby unikng¢ zmywania
duzej liczby naczyn.

Kupuj lekkie naczynia, aby unikna¢
zbednego przecigzania stawow.

Przenos ciezkie naczynia przy pomo-
cy obu rgk, umieszczajgc jedna pod
garnkiem - w przypadku goracych

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

naczyn w rekawicy kuchennej - dru-
ga ustabilizuj naczynie.

Mleko i inne napoje wlewaj, uzy-
wajgc obu rgk. Umozliwi to réw-
nomierne roztozenie obcigzenia na
stawy obu rgk zamiast nadmiernego
obcigzenia jednej reki.

Chcac otworzy¢ butelke lub stoik,
ustaw je na wilgotnym reczniku. Ut6z
prawg dton na wieczku, nacisnij go
w dot i obrd¢ stoik lewa reka zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. W ten
sposob wykorzystujesz swoje stawy
w najbardziej bezpieczny sposoéb.
Po pierwszym otwarciu butelki lub
stoika, zakrec je lekko.

Uzywaj narzedzi elektrycznych wsze-
dzie tam, gdzie jest to mozliwe. Nie
umniejszy to jakosci potraw, ale
odcigzy stawy i zmniejszy zmeczenie.

Krojgc, trzymaj néz jak sztylet,
co zmniejsza ryzyko znieksztatcen
w stawach.

Uzywaj folii aluminiowej do przy-
gotowywania miesa. Eliminuje to
znacznie problem umycia naczynia.
Wystarczy wyrzucic folie.

Jak tylko mozesz, unikaj pracy
w statym pochyleniu - jezeli kuchen-
ka jest zbyt niska, usigadz obok niej.

Jezeli tylko poczujesz zmeczenie,
przerwij prace lub popros o pomoc.
Gdy bdl i/lub zmeczenie odczu-
wasz zaczynajac gotowac, zrezygnuj
Z przygotowania pracochtonnego

19.

Urzadzamy kuchnie

1.

positku. Zrobisz go, gdy poczujesz
sie lepiej i bedziesz mie¢ wokoét sie-
bie osoby do pomocy.

Uzywaj odpowiednich narzedzi
i sprzetu pomagajgcych w przygo-
towaniu positku. A wiec: kuchenki
mikrofalowej, zmywarki do naczyn,
elektrycznej krajalnicy, elektryczne-
go noza, blendera, garnkow i rondli
z dwoma uchami, odpowiednich
otwieraczy do konserw, butelek
i stoikow.

UrzadZz swoja kuchnie w sposob
prosty, ale efektywny.

Utéz naczynia, przypory, narzedzia
itp. blisko miejsca, gdzie bedg uzy-
wane.

Zamontuj takie uchwyty szafek, jakie
beda dla Ciebie tatwe do otwarcia.

W szafkach zréb poprzeczne prze-
grody tak, aby kazdy garnek miat
swoje miejsce.

Przyprawy umies¢ w szufladzie,
a nie wysoko w szafce.

Do przechowywania kawy, cukru,
maki uzyj plastykowych pojemni-
kéw z tatwo otwierang przykrywka
zamiast ciezkich metalowych pojem-
nikow.

Uzywaj lekkich naczyn i garnkow.

Wybieraj sztu¢ce i kuchenne przybo-
ry z rgczkami tatwymi do trzymania.

9)
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9. Takie urzadzenia jak piekarnik powin-
ny miec¢ panel kontrolny z przodu,
aby tatwo mozna byto odczytad.

10. Wszelkiego rodzaju drobne sprzety
elektryczne znaczgco utatwiaja pra-
ce w w kuchni.

11. Ustaw tak lodéwke, aby drzwi zamy-
katy sie automatycznie.

12. Wszystkie czesto uzywane przed-
mioty umies¢ na wysokosci pomie-
dzy ramionami a kolanami — zmniej-
szy to koniecznos¢ schylania sie
| siegania.

13. Do przechowywania zywnosci zakup
tatwo otwierajgce sie pojemniki.

14. Uzywaj plastykowych klipséw zamiast
gumek do zamykania torebek.

Zamiast podsumowania:

1. Wymien wszystko co niewygodne
w Twojej kuchni. Pamietaj o pogru-
bieniu uchwytdéw.

2. Urzadzajgc kuchnie po nowemu,
pamietaj o zasadach bezpieczen-
stwa.

3. Umies¢ piekarnik na optymalnej dla
Ciebie wysokosci. Szuflada piekar-
nika powinna by¢ wysuwana na
teleskopowych wysiegnikach tak by
nie ryzykowac, ze wszystko ,,oprze”
sie na twoich rekach.

4. Kuchnia urzgdzona w sposob prosty
i fatwodostepny daje wiecej nieza-
leznosci.

Jolanta Grygielska

ZALECENIA
DIETETYCZNE DLA
CHORYCH NA RZS
WEDLUG SZWAJCAR-
SKIEJ DIETETYCZKI

Materiat opracowany na podstawie artykutu
Annelie Scheifele z osSrodka Praxis im Zentrum
w Rorschach w magazynie ,,Info” nr 120
Zlipca 2011 r.

Sposéb odzywania sig, tradycje ku-
linarne, kultura jedzenia majg znaczacy
wptyw na jakosc¢ zycia.

Sposodb spozywania positkow jest od-
wzorowaniem osobowosci. Picie i jedze-
nie sg integralng czescig naszego zycia,
tworzenia wiezi spotecznych, wzajemne-
go oddziatywania na siebie.

Nie ma dowoddéw na to, ze sposob
odzywiania ma wptyw na zachorowa-
nie na reumatoidalne zapalenie stawow
(RZS), ale warto zna¢ mozliwosci oddzia-
tywania sposobem odzywiania sie na ja-
kos¢ zycia w chorobie. Warto pamietac,
ze jedzenie nie moze zastgpic¢ leczenia,
ale moze je wspomagac.

Znane sg produkty spozywcze, kto-
re moga zmniejszy¢ dolegliwosci bolo-
we i ograniczy¢ sztywnosc¢ poranng. Sa
rowniez takie, ktére moga zaostrzy¢ ob-
jawy choroby.

CZERWONE WINO /

ZDROWE SLODYCZE (gorzka

1 czekolada) sporadycznie

max 2 lampki dzlenme '

. SUPLEMENTY

ZDROWE PRZYPRAWY bez

ograniczen "
INNE ZRODLA BIALEK (sery, jajka, drob,
chude mieso) 1-. : w dniu

{

AZJATYCKIE -bez ograhiczen

PRODUKTY SOJOWE

, 1-2 razy dziennie
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B 2.
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RYBY | OWOCE MORZA 2-6 \
razy w tygodniu R
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/ olejach, orzechach 5-7 razy dziennie
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i ZBOZOWE 3-5
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STRACZKOWE
1-2 razy dgiennie
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4-5 razy dziennie
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dziennie '

Przeciwzapalna piramida zywieniowa wedfug dr. Weila ze Standw Zednoczonych

za www.drweil.com (ttum. red.)

Prawidtowe odzywianie moze zmniej-
szac skutki uboczne lekdw, utatwiac utrzy-
manie wtasciwej wagi, zmniejszy¢ za-
grozenie dolegliwosciami serca i uktadu
krgzenia czy osteoporozg.

Dieta srodziemnomorska

Najlepsze dla zdrowia jest odzywia-
nie zréznicowane, kolorowe z przewaga
warzyw i owocow. Uwaza sie, ze kuch-
nia srodziemnomorska najbardziej sprzy-

A0

ja chorym na RZS:
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— spozywanie positkdbw w dobrej
atmosferze, petnej spokoju i wypo-
czynku,

- obfitos¢ warzyw i ryb, niewiele miesa
(gtéwnie czerwonego),

— spozywanie swiezych owocow,

— ryz, ziemniaki, produkty zbozowe
i do tego makaron,

— woda jako podstawowy napd;.

Bogata w warzywa dieta srodziem-
nomorska stanowi profilaktyke choro-
by wiericowej, daje poczucie sytosci bez
nadmiaru kalorii, a wiec nie sprzyja nad-
wadze. Zawarte w warzywach i owocach
mikroelementy zabezpieczajg potrzeby
Zyciowe organizmu.

Przeciwutleniacze

Witaminy i inne sktadniki odzywcze
zawarte w owocach i warzywach majg
wptyw na funkcjonowanie organizmu.
Przeciwutleniacze zabezpieczajg komorki
przed niekorzystnymi dla organizmu re-
akcjami wywotanymi przez kontakt z tle-
nem. Jak dziata przeciwutleniacz mozna
sprawdzi¢, skrapiajac swiezo pokrojo-
ne jabtko sokiem z cytryny — sok beda-
cy przeciwutleniaczem spowolni proces
brgzowienia jabtka. Hasto ,,nie mnigj niz
5 dziennie” okresla minimalng liczbe por-
cji owocow i warzyw. Zaktada, ze w cig-
gu dnia powinno sie zjesc¢ okoto 1 kilo-
grama tych produktéw spozywczych.
Pierwszenstwo powinny mie¢ warzywa
i owoce sezonowe.

Owoce i warzywa zaleca sig jesSc
w kazdej formie. Dodawanie do posit-
kéw zidt, najlepiej Swiezych, zwieksza
przyswajanie substancji. W przypad-
ku oséb, ktére majg problemy ze spo-
zywaniem wystarczajgcej ilosci warzyw
i owocow zaleca sie stosowanie suple-
mentéw, by pokry¢ zwiekszone zapo-
trzebowanie na przeciwutleniacze.

Wielonienasycone kwasy
tluszczowe

Oprécz przeciwutleniaczy na zmniej-
szenie stanow zapalnych wptywajg nie-
nasycone kwasy ttuszczowe. Wsréd tych
kwasow zwracajg uwage kwasy ome-
ga-3 wystepujace w olejach roslinnych
m. in. takich jak: rzepakowy, Iniany, so-
jowy. Dodanie jednej tyzki oleju dzien-
nie do swojego pozywienia pozwala na
zmniejszenie stanéw zapalnych w orga-
nizmie. Mozna rowniez dodawac orze-
chy do satatki.

Mitosnicy ryb znajdg kwasy omega-3
gtéwnie w ttustych rybach takich jak:
sledz, tunczyk, tosos, makrela, sardyn-
ka, wegorz, ale inne ryby réwniez za-
wierajg korzystne dla organizmu kwasy.

W kuchni srodziemnomorskiej ryby po-
winny pojawi¢ sie na talerzu co najmniej
2 razy w tygodniu i to jako danie gtéwne.

W przypadku probleméw z nhadwaga
i koniecznosci przejscia na diete o niskiej
zawartosci ttuszczu zaleca sie spozywanie
ttustych ryb i roslin strgczkowych z umia-

rem. Mozna takze przyjmowac kwasy
omega-3 w postaci kapsutek zelowych
jako suplement diety. Osoby nie lubig-
ce lub nie tolerujgce ryb w swojej diecie
powinny skonsultowac sie ze specjalista,
celem uzgodnienia sposobu zastgpienia
innymi produktami.

Wazna informacja jest to, ze olej ara-
chidonowy jest kwasem omega-6, kto-
ry w przeciwienstwie do kwaséw ome-
ga-3 sprzyja stanom zapalnym i nalezy
go spozywac z duzg ostroznoscig. Wy-
stepuje on w migsie, podrobach, w dro-
biu przyrzgdzonym ze skdrg, w wyrobach
wedliniarskich, zéttku jaja i wielu innych
produktach zwierzecych.

Przyjmuje sig, ze migso i jajka powinno
spozywac sie nie wiecej niz 2 razy w ty-
godniu. Oczywiscie zaleca sie spozywa-
nie produktéw z hodowli najbardziej na-
turalnych — w Szwajcarii polecany jest
nabiat z mleka od krow alpejskich. Pro-
dukty mleczne zaleca sie dla zrowno-
wazenia zapotrzebowania organizmu na
sktadniki w nich zawarte (gtownie biatko
i wapn) 4 razy dziennie.

Problemy z nadwaga i trawieniem _

Przyjmowanie glikokortykosteroidow
czesto prowadzi do niechcianego przy-
brania na wadze. Moze temu zapobiegacé
kuchnia srodziemnomorska dzieki du-
zej ilosci warzyw i owocow, ryb, nabiatu
i roslin straczkowych bogatych w biatko,
a matej zawartosci miesa. W przypadku

problemdw z trawieniem warzywa i owo-
ce powinny by¢ gotowane, ale tak, aby
stracity jak najmniej wartosci odzyw-
czych — najlepiej na parze. Ocet w sa-
tatkach mozna zastgpi¢ kwasnym mle-
kiem lub sokiem owocowym. Ziemniaki
(a wtasciwie ich sok), napar z rumian-
ku lub krwawnika z dodatkiem Swie-
zo startego imbiru fagodza dolegliwo-
Sci trawienne.

Optacalna inwestycja

Zastosowanie diety srédziemnomor-
skiej o niskiej zawartosci ttuszczu boga-
tej w sktadniki odzywcze moze na po-
czatku ,,przyprawic o bél gtowy”, ale jest
to dziatanie pozwalajgce na zmniejsze-
nie stanu zapalnego. Zmiany w sposobie
odzywiania powinny by¢ wprowadzanie
stopniowo. Jednoczesnie nie nalezy sie
obawiac produktow mrozonych, pako-
wanych prézniowo, liofilizowanych, itp.

Nietolerancje pokarmowe

U chorych na RZS wiele produktow
spozywczych moze wywotywac rézne
reakcje: zwiekszenie dolegliwosci bo-
lowych, zaostrzenie zapalenia, alergie,
nietolerancje pokarmowa. Z tego powo-
du konieczne jest obserwowanie reak-
Cji organizmu na spozywane produkty.

Jezeli ustali sie powigzania pomiedzy
spozywanymi produktami a reakcjami
na nie, mozna je wyeliminowac z diety.
Dobrze jest upewnic¢ sie, co do dziata-
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nia danego produktu poprzez zastoso-
wanie testu prowokacji polegajgcego
na swiadomym spozyciu podejrzanego
o zwiekszenie dolegliwosci produktu.
W przypadku nietoleranciji catej grupy
produktow (np. zbozowych czy mlecz-
nych) niezbedna jest konsultacja z diete-
tykiem. Konieczna bowiem jest elimina-
cja jednej grupy produktow i zastgpienie
jej przez spozywanie innych produktow
w taki sposéb, aby unikng¢ niedobordw.

Gtoddowka

Robienie sobie gtodowek, ale takich
z piciem wody, sokdw owocowo-warzyw-
nych niestodzonych, herbatek ziotowych
i wywaréw z warzyw, moze zmniejszyc
dolegliwosci bolowe w RZS. Zwtaszcza
wtedy, gdy po gtodowce przejdzie sie na
diete bezmiesng przez okres co najmnie;
3 miesiecy. Poprawa stanu zdrowia wig-
Ze sie ze zmniejszenie spozycia kwasu
arachidonowego majacego negatywny
wpltyw na stan zapalny, z drugiej strony
zmiana diety moze wywotac¢ zwigksze-
nie wydzielania kortyzonu zwigzane ze
stresem wywotanym zmiang diety. Na-
lezy liczy¢€ sie z tym, ze poprawa nastg-
pi jedynie w okresie gtodowki, a po niej
wszystko wrdéci do stanu poprzednie-
go. Moze sie réwniez okazac, ze gto-
dowka spowodowata niedobér sktad-
nikéw pokarmowych, co moze rowniez
mie¢ wptyw na stan zdrowia. Gtodowka
nie jest zalecana osobom z niedowaga
i chorujacych na dne moczanowa.

10 DOBRYCH RAD -
MLODZIENCZE IDIO-
PATYCZNE ZAPALE-
NIE STAWOW (MIZS)
W DUNSKIEJ SZKOLE

Opracowanie redakcyjne na podstawie ,,Born
med gigt 10 rad til skolen, Paedagogisk
Psykologisk Radgivning (PPR) og sundhed-
splejersken”

Barn med gigt

10 rad til skolen, Padagogisk Psykologisk
Radgivning (PPR) og sundhedsplejersken
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Gigtramte Borns
Formidreforening

Gigt éjforeningen

for alle med ondt i led, ryg og muskler

1. Szkota. Niezbedne jest powiado-
mienie szkoty o przewlekitej chorobie
dziecka i wyjasnienie jej specyfiki.
Zalecane jest uczeszczanie przez

dziecko do szkoty ogdinodostepne;.
W przypadku trudnosci warto sko-
rzystac z dostepnych form pomocy.

Dialog. Konieczny jest dobry dia-
log pomiedzy szkotg a rodzicami
w sprawie dziecka ze specjalnymi
potrzebami. W celu zapewnienia
dziecku holistycznego podejscia
do zaistniatej sytuacji, niezbedne
jest zaangazowanie réznych spe-
cjalistow.

Podreczniki szkolne. Dziecko musi
mie¢ dwa zestawy podrecznikow,
aby nie musiato ich codziennie nosi¢
tam i z powrotem pomiedzy szkotg
a domem.

Ergonomia. Konieczne jest dosto-
sowanie miejsca pracy w domu
i w szkole — odpowiednie krzesto,
biurko z ruchomym blatem.

Komputer. Najlepszy dla dziecka
jest przenosny komputer o wadze
do 1 kg, aby tatwo mogto przenosic
go pomiedzy szkotg a domem.

Nauka pozaszkolna. Jezeli dziec-
ko jest nieobecne w szkole ponad
15 dni z powodu choroby, powinno
mie¢ stworzone warunki do nauki
poza szkota.

Transport. Transport specjalny
dziecka do szkoty powinien byc¢ tak
zorganizowany, aby z niego korzy-
sta¢ jedynie w okresie zaostrzenia
choroby.

8. Dostepnosé. Jesli dziecko ma trud-
nosci z chodzeniem po schodach,
zajecia nie powinny odbywac sie na
pietrze. Wszystkie toalety powinny
umozliwiaC dziecku skorzystanie
z nich nawet w przypadku porusza-
nia sie o kulach czy na wozku.

9. Gimnastyka i sport. Bywajg okre-
sy, ze zapalenie stawow jest na
tyle aktywne, ze dziecko nie moze
uczestniczy¢ w zajeciach. Wazne
jest, aby dziecko brato w nich udziat,
kiedy tylko moze.

10. Przedmioty artystyczne. Zajecia
powinny by¢ tak organizowane,
aby rowniez dziecko ze sztywno-
Scig stawdéw byto w stanie w nich
uczestniczyc.

AKTYWNOSC MIESIACA

Opracowanie redakcyjne na podstawie
www.worldarthritisday.org

Taniec

Niezaleznie od gustu wsrdd réznych
tancéw, od tych wolnych do tych zy-
wiotowych, kazdy moze wybra¢ cos
dla siebie.

Do niektérych tancow niezbedny jest
partner, inne tanczone sa w grupie czy
indywidualnie.

Mozesz tanczy¢ nawet siedzac. W nie-
ktorych krajach sa kursy tanca i konkur-
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sy dla 0sob poruszajgcych sie na woz-
kach inwalidzkich.

W niektérych tancach obowigzujg
okreslone kroki, inne mozesz tariczyc
jak chcesz. Ale zawsze tanczenie nie-
zaleznie od Twojego wyboru jest wspa-
niatg aktywnosciag dla chorych na scho-
rzenia reumatyczne.

Trzy powody, dla ktérych warto
tanczyc!

¢ Taniec angazuje ciato i umyst —
stuchajgc muzyki i skupiajgc sie na
krokach, uwalniasz swéj umyst od
stresu i bolu, przez co cieszysz sie
tancem.

e Taniec uspotecznia — chodzac na
kurs tanca czy dotgczajgc sie do
tanczacej grupy lub idgc na tance
Z przyjacioimi — zawsze spotykasz
ludzi i sie bawisz.

e Taniec poprawia wytrzymatosc,
elastycznos¢, rownowage, koor-
dynacje ruchéw — rozne rodzaje
tanca wptywajg réznie na kazde
z powyzszych zdolnosci.

Nie rezygnuj z tanca, jezeli uwazasz,
ze masz problemy z koordynacja ru-
chow i nie masz wrodzonego poczucia
rytmu. Sg metody, aby i Ciebie nauczy¢
tanca. Nawet jezeli nie potrafisz nasla-
dowac kazdego kroku, zawsze mozesz
improwizowac i poruszac sie w swoim
rytmie! Jezeli nie masz odwagi popros
przyjaciela, aby tanczyt z Toba, wybierz
taniec z prostymi krokami i zacznij nauke
na koncu sali, aby méc tariczy¢ w swo-

im rytmie i z dala od innych zanim po-
czujesz sie pewniej.

Z tego tez powodu skupimy sie na
3 kwestiach zwigzanych z tancem

¢ Taniec towarzyski tariczony z part-
nerem.

¢ Taniec grupowy - np. taniec ludo-
Wy.

e Kursy tainca gdzie mozesz nauczy¢
sie wykonywac rézne tance typu
Bollywood, jazz, zumba'.

Rodzaj tanca, jaki wybierzesz, zale-
zy od Twoich upodoban: czy wolisz tan-
czy¢ z partnerem czy samodzielnie i jakie
efekty chcesz uzyskac. Taniec powinien
by¢ dopasowany do Twoich mozliwosci.

Taniec towarzyski tariczony jest za-
wsze z partnerem. Jest tu elegancki walc
i fokstrot, argentyriskie tango, latynoame-
rykanskie tance jak salsa i rumba oraz
petne energii tarice jak jive i charleston.

Jezeli nigdy wczesniej nie tanczy-
tes, zawsze mozesz zapisac sie na kurs
tanca dla poczatkujacych, gdzie mo-
zesz nauczy¢ sie podstawowych krokéw
i uktaddéw. Kiedy nauczysz sie podstaw,
przystgpisz do nauki z partnerem. Na
niektérych kursach trenuje sie z rézny-
mi partnerami. Jezeli czujesz sie pewniej
i bezpieczniej ze swoim wtasnym part-

1 taniec zainspirowany potaczeniem elemen-
tow tancow latynoamerykanskich oraz ele-
mentow fitness. Zostat opracowany przez
tancerza i choreografa Alberto ,,Beto” Pereza
w Kolumbii w latach 90. XX wieku (red.)

nerem uzgodnij to wczesniej ze swoim
nauczycielem.

Kursy sa prowadzone na réznych po-
ziomach: dla poczatkujgcych, srednio
zaawansowanych i zaawansowanych.
Mozesz zacza¢ od poczatku albo wy-
bra¢ wyzszy poziom, jezeli uwazasz, ze
on jest odpowiedni dla Ciebie. Wszyst-
kie ruchy powinny by¢ dostosowane do
Twoich mozliwosci.

Taniec na wézkach jako sport jest
zarzadzany przez Miedzynarodowy Pa-
raolimpijski Komitet Sportowego Tanca
na Wozkach - ang. International Para-
lympic Wheelchair Dance Sport Com-
mittee (IPWDSC), a mimo to nie znalazt
sie w programie paraolimpiady. Sporto-
wy taniec na wozkach zapozyczyt zasa-
dy tanca z Miedzynarodowej Federacji
Tarica Sportowego - ang. International
Dance Sport Federation (IDSF).

Taniec grupowy daje duzo zabawy
i jest stosunkowo tatwy. Tance ludowe
sg tancami tradycyjnymi i roznymi w za-
leznosci od kraju. Moga by¢ proste pole-
gajace na chodzeniu w okreslony sposob
i skomplikowane zywiotowe wymagajg-
ce duzo umiejetnosci i doswiadczenia.
Tancerze zazwyczaj stajg w szeregu albo
w kregu lub podazajg za prowadzacym
trzymajac sie jeden za drugim za reke.
Wiele taricow wymaga zmiany partnera
przy nowym ustawieniu.

Taniec w szeregu jest taricem nie da-
jacym duzych obcigzen i zazwyczaj po-
lega na powtarzaniu choreograficznego
uktadu prostych krokéw. Tanczacy stojg
w jednym (badz wiecej) szeregu lub rze-

dzie obroceni twarzg w tym samym kie-
runku i powtarzajg prezentowane ukfady
krokéw. Taki taniec nie wymaga fizycz-
nego kontaktu z drugg osobg. Zazwy-
czaj tance te sg wykonywane przy mu-
zyce country.

Kursy tanca obejmuja rézne gatunki
tanca od klasycznego baletu do hip-ho-
pu i taicow na bazie aerobiku (np. zum-
ba). Lekcje trwajg zazwyczaj godzing,
zaczynaja sie rozgrzewka i konczg wy-
ciszeniem organizmu.

W klasycznym balecie rozgrzewke
robi sie przy poreczy, ktéra podtrzymuje
ciato przy wykonywaniu réznych ¢wiczen
przygotowujacych do krokow na parkie-
cie. Cwiczenia rozgrzewajgce obejmuja
gtdwnie ¢wiczenia kolan, ramion i stop.

Dla zawodowych tancerzy taricza-
cych przed zachorowaniem na schorze-
nie reumatyczne niezbedne bedzie przy-
stosowanie.

Na kursach innego tanca kazdg lek-
cje zaczyna sie od ¢wiczen rozciggaja-
cych z elementami prostych krokéw ta-
necznych.

Zumba jest inspirowana taricem la-
tynoamerykanskim i jest wskazana dla
chorych na schorzenia reumatyczne.
Tempo jest co prawda zywe, ale prosto-
ta ruchdéw pozwala na jej tariczenie oso-
bom z ograniczeniami narzadu ruchu.

Jezeli ktos preferuje rytmy azjatyc-
kie to moze wybrac taniec Bollywood,
rowniez nie dajgcy duzych obcigzen.
Dla chcacych éwiczy¢ miesnie brzucha

9
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i zmniejszy¢ napiecie w dolnej czesci kre-
gostupa zalecany jest taniec brzucha.

Dla oséb niemogacych chodzi¢ na
kurs tanca polecane sag nagrania do wy-
korzystania w domu. Zawsze jest lepigj
przed nauka domowa skorzystac z paru
lekcji pod okiem nauczyciela tarica.

Jak zawsze przed rozpoczeciem
czegos nowego skonsultuj to ze swo-
im lekarzem.

W opinii eksperta

Ekspert: Christina Opava, profesor
fizjoterapii na Uniwersytecie Karolinska
w Sztokholmie.

Porady eksperta sg bardzo ogdlne
i w przypadku specyficznych problemdw
zdrowotnych niezbedna jest konsultacja
lekarza lub rehabilitanta.

Motywacja jest podstawa do utrzy-
mania aktywnosci fizycznej. Nieprze-
widywalnos¢ przebiegu choréb reu-
matycznych: na przemian polepszenie
i pogorszenie stanu zdrowia jest pre-
tekstem do rezygnacji z aktywnosci fi-
zycznej. Dlatego bardzo wazne jest, aby
znalez¢ cos zajmujacego i dajgcego przy-
jemnosc, a jednoczesnie motywujgcego
do aktywnosci fizycznej. Dla wielu lu-
dzi tym czyms jest taniec: daje radosc,
kontakt z ludzmi, angazuje umyst i cia-
to oraz znakomicie poprawia kondycje.

Wiasciwa postawa jest bardzo waz-
na w tancu. Od czubka gtowy do kornca
stopy kazda czastka ciata jest zaanga-
zowana w wykonywanie ruchéw tanecz-
nych. Wycigganie kregostupa i wcigga-

nie brzucha nie tylko pozwala na lepsza
kontrole i utrzymywanie réwnowagi, ale
wysmukla ciato, a przez to poprawia wy-
glad, co przyda sie na co dzien.

Ruchy taneczne moga by¢ zmienia-
ne, aby ograniczenia ruchu spowodo-
wane chorobg nie stanowity przeszkody
w tancu. Dobry nauczyciel tarica potra-
fi doradzi¢ jak dostosowac kroki i ruchy
do Twoich mozliwosci.

Wazne jest, aby ustali¢ z prowadza-
cym lekarzem czy rehabilitantem okre-
sowe kontrole w celu oceny poprawy
stanu zdrowia.

Pytania i odpowiedzi

Co mam robié, jezeli bol nie pozwa-
la mi tanczyc¢?

Wielu chorych uwaza, ze bdl unie-
mozliwia im ¢wiczenie, ale aktywnosc fi-
zyczna jest niezbedna w schorzeniu reu-
matycznym. Jezeli unikasz aktywnosci
moze dojs¢ do sytuaciji, kiedy stracisz
mobilnosc i sity, aby wykonywac podsta-
wowe codzienne czynnosci. Organizm
bardzo szybko przyzwyczai sie do ak-
tywnosci lub jej braku. Jestes mniej ak-
tywny, to masz mniej energii do wyko-
nywania réznych zadan i podejmowania
wysitku. Moga sie takze zwiekszy¢ do-
legliwosci bolowe.

Czy taniec moze zmniejszy¢ dole-
gliwosci bolowe?

Czesto, gdy ¢éwiczysz czy tanczysz,
dolegliwosci bélowe sie zmniejszaja, cze-
Sciowo przez to, ze praca miesni zwiek-
sza poziom endorfin (enzymoéw szcze-

Scia) w organizmie. Poza tym w czasie
tarica musisz skupic sie na uktadzie kro-
kow i figur, co nie tylko angazuje okreslo-
ne czesci aparatu ruchu, przez co pod-
nosi samoswiadomosc¢ organizmu, ale
takze zajmuje okreslone obszary mozgu
— odrywa od myslenia o bolu.

Co nalezy zrobi¢, gdy w czasie tan-
ca odczuwa sie bol?

Pewna bolesnos¢ migsni po ¢wicze-
niach jest normalna, zwtaszcza gdy jest
to nowa forma ¢wiczen jak np. taniec, ale
powinna ustapi¢ po 24 godzinach. Jezeli
odczuwasz ostry bél w czasie tarica lub
zaraz po nim, moze to by¢ oznaka kon-
tuzji. Musisz nauczyc¢ sie ocenia¢ swoj
bdol w zaleznosci od czasu tanca, jego
trudnosci i intensywnosci az do okresle-
nia akceptowalnego poziomu bdlu. Mu-
sisz zaobserwowac, ze poziom bdlu sie
zmniejsza wraz z kontynuacjg ¢wiczen.

5 podstawowych wskazowek

1. Upewnij sig, ze wybierasz kurs tanca
prowadzony przez wykwalifikowane-
go nauczyciela.

2. Jezeli masz problemy zdrowotne
i wymagasz specjalnego trakto-
wania, porozmawiaj o tym przed
kursem z nauczycielem, aby mogt
dostosowac kroki i figury do Twoich
mozliwosci.

3. Kontroluj swdj stan regularnie u leka-
rza lub rehabilitanta.

4. Wybierz ten rodzaj tanca, ktory naj-
dtuzej bedzie Cie motywowacé do
aktywnosci.

5. Jezeli masz dolegliwosci bdlowe
i obrzeki stawow, skonsultuj swoj
pomyst przed kursem tanca z leka-
rzem lub rehabilitantem.

Wyposazenie

Ubiér. Dla wigkszosci tancéw nie po-
trzebujesz specjalnego ubioru. Zatéz cos,
co pozwoli Ci czu¢ sie swobodnie i co
nie ogranicza Twoich ruchow jak trykot
i leginsy lub podkoszulke i spodnie od
dresow. W niektérych taricach kobiety le-
piej sie poczujg w sportowych stanikach.

Obuwie. Kazdy rodzaj tarica wyma-
ga odpowiedniego obuwia. W niekto-
rych tanncach konieczne jest specjal-
ne obuwie, w innych wystarczg bose
stopy lub obuwie podobne do baletek.
W przypadku watpliwosci, dowiedz sie
przed rozpoczeciem kursu jakie obuwie
jest potrzebne.

W tancu towarzyskim potrzebne sg
buty na skorzanej podeszwie, aby mo-
gty sie slizga¢ na parkiecie. Dla kobiet
sa to zazwyczaj buty z waskimi czubka-
mi i na wysokim obcasie. Sprébuj dopa-
sowac dla siebie szersze obuwie (sze-
roko$¢ G lub H) i na nizszym obcasie.
Jezeli przygotowane dla Ciebie wktad-
ki ortopedyczne nie pasujg do tych bu-
tow, sprobuj wklei¢ zelowe wkiadki tak,
aby podtrzymywaty gtéwny tuk stopy
i/lub tuk przed palcami.

Maty do pracy na podtodze. Orga-
nizatorzy kurséw, na ktorych wykonu-
je sie ¢wiczenia na podfodze, powinni
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uczestnikom zapewni¢ maty. Mozesz
takze przynosic¢ swoja, jesli wolisz.

Hantle. Na zaawansowanym pozio-
mie zumby i na niektorych zajeciach ta-
necznych z aerobiku, mogg zapropono-
wac Ci uzywanie hantli, aby zwiekszy¢
Twoj wysitek.

Prace domowe - fizyczna
aktywnosé w codziennym zyciu

Fizyczna aktywnoscia jest kazdy
ruch, kiedy nie lezysz lub siedzisz bez-
czynnie. Do codziennego zycia zawsze
mozesz dodac wiecej ruchu, bo nawet
mata aktywnosc¢ fizyczna jest wazna
dla Twojego zdrowia i utrzymania Cie
w sprawnosci fizycznej. Mowi sie potocz-
nie, ze ,,nieuzywane czesci ciata zanika-
ja”, a wiec masz do wyboru albo sie sta-
le ruszac albo sie unieruchomic¢ — straci¢
zakres ruchu i energie. Codzienna aktyw-
nos¢ fizyczna obejmuje rowniez takie za-
jecia jak prace w domu, zabawa z dziec¢-
mi, spacer z psem czy prace w ogrodku.
Takze wazne jest wykonywanie ¢wiczen
w domu. Okreslenie ,,éwiczenia” ozna-
cza wykonywanie zaplanowanych, okre-
slonych i powtarzanych ruchow.

Rozpocznij dzien od ustalenia celow

Dla czesci chorujagcych na schorzenie
reumatyczne dzien zaczyna si¢ od od-
czuwania sztywnosci porannej stawow.
A wiec potrzeba dodatkowego czasu na
powolne zmobilizowanie migsni i stawdw
do catodziennej pracy. Lepiej jest, jeze-
li wiczysz czesto ale krotko, a nie pro-
bujesz od razu za duzo i opadasz z sit.

Im dtuzej lezysz badz siedzisz w jednej
pozyciji, tym bardziej Twoje miesnie i sta-
wy sztywniejg, a przez to bardziej bolag,
kiedy chcesz sie poruszyc.

tatwiej jest by¢ aktywnym fizycznie,
gdy ma si¢ ustalone cele i zadania na
dany dzien jak np. spotkanie z przyja-
ciotmi. Ale jezeli nie masz nic waznego
w kalendarzu, trzeba samemu ustali¢
sobie jakies cele i zadania do wykona-
nia w ciggu dnia oraz zmotywowac sie-
bie do dziatania. Notuj swoje cele i osig-
gniecia — nawet te najmniejsze — i pomysl|
o satysfakcji, jaka Ci one daja. Przyznaj
sobie nagrode!

Nawet jezeli Cie kusi, aby ktos za Cie-
bie cos zrobit, zréb to sam tak jak po-
trafisz.

Sprébuj wprowadzic jedna lub wie-
cej z ponizszych zasad do codzien-
nego zycia:

e zamiast traktowac¢ codzienne zada-
nia — sprzatanie, gotowanie, pranie,
wyrzucanie smieci - jako przymus
lub przeszkode, zacznij sie nimi
bawic i uznaj je za okazje do bycia
bardziej aktywnym fizycznie,

e popraw sobie nastrdj i podnies
poziom energii przez wigczenie
dobrej muzyki, aby towarzyszyta Ci
podczas prac domowych,

e jezeli zuzywasz zbyt duzo energii na
prace domowe i czujesz sie na tyle
zmeczony, ze nie jestes w stanie nic
wiecej robi¢, okresl waznos¢ i kolej-
nosc¢ zadan oraz zrezygnuj z perfekciji,

* rdb sobie czeste przerwy na rozciag-
ganie — mozesz je wtgczy¢ do mycia
okien czy siegania po produkty pod-
czas gotowania.

Jezeli mimo to poziom energii jest
nadal niski, a ciato odmawia wspo6t-
pracy, sprobuj:

e parkuj dalej od wejscia do domu,

® przynoszac zakupy do domu z samo-
chodu, obrd¢ po nie pare razy,

® po drobne rzeczy do sklepu podjedz
na rowerze lub podejdZz piechota
zamiast jecha¢ samochodem,

® naciezsze zakupy zabieraj wozek,

e chodz po schodach zamiast jezdzi¢
windg (chyba, ze kolana Ci na to nie
pozwalajg),

e wysiadaj z autobusu jeden przysta-
nek wczesniej i zréb sobie spacer,
e zdecyduyj sie na posiadanie psa,

e wyjdZz z dziecmi pobawi¢ sie poza
domem.

Uprawianie ogrédka czy dziatki to
czeste hobby osob ze schorzeniem
reumatycznym

Jezeli masz ogrédek, kwiaty w skrzyn-
ce na oknie czy balkonie, rosliny donicz-
kowe w domu, pielegnowanie i wzrost
roslin daje satysfakcje, a jednoczesnie
jest sposobem na utrzymanie aktywno-
Sci fizycznej, dajac dodatkowe korzysci
psychiczne. Pielegnowanie roslin, pa-
trzenie jak one rosng, zbieranie swiezych

kwiatow, warzyw, owocow czy ziét dzia-
ta leczniczo pod kazdym wzgledem. Zaj-
mowanie sie ogrédkiem zmniejsza stres
i poprawia nastroj: pojscie do ogrddka,
kopanie, podlewanie, przycinanie roslin,
grabienie czy plewienie. Sam mozesz za-
projektowac ogrdd tak, aby byt fatwy do
utrzymania np. wysokie i waskie grzad-
ki, aby mozna byto na nich pracowac
na siedzaco. Jest wiele réznych narze-
dzi dostosowanych do mozliwosci oséb
majgcych problemy ze stawami.

Nawet mata dodatkowa aktywnos¢
fizyczna przynosi duze dodatkowe
korzysci

Jest wiele ¢wiczen, ktére mozesz do-
taczy¢ do swoich domowych zajec i to
niezaleznie czy stoisz, siedzisz czy lezysz.
Jezeli masz watpliwosci, jakie ¢wiczenia
mozesz wykonywac, zapytaj swojego re-
habilitanta. Czes¢ ¢wiczen mozesz wy-
konywac siedzgc przy kawie, ogladajac
telewizje czy w pracy.

Staraj sie nie siedzie¢ zbyt dtugo.
Siedzac, mozesz wykonacé proste ¢wi-
czenia:

® rozciggnij palce, dotykajgc kolejno
kazdym z nich do kciuka,

e trzymajac dionie oparte na brzegu
stotu, unies i opus¢ je,

e poruszaj w roznych kierunkach sto-
pami, ¢wiczac w ten sposdb stawy
skokowe,

e wykonaj pare obrotéw barkow,
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e obré¢ glowe w lewo i w prawo,
utrzymujgc podbrédek w jednej
pozycii,

e wykonaj obroty tutowia w lewo
i W prawo,

e pochyl sie w lewo i w prawo,

e wykonaj ruch biodrami do tytu i do
przodu, aby rozluzni¢ miesnie dolnej
czesci plecow,

e zegnij i wyprostuj noge w kolanie,

e unies$ stope nad podtoga i postaw
ja z powrotem.

Zdaniem eksperta

Christina Opava, profesor fizjote-
rapii na Uniwersytecie Karolinska
w Sztokholmie

Korzysci z aktywnosci fizycznej

Jest wiele rodzajow aktywnosci fizycz-
nej korzystnych dla twojego ciata i umy-
stu. Bedac aktywnym, mozna zmniejszy¢
dolegliwosci bélowe, sztywnos¢ poran-
ng, zmeczenie. A to pomaga pozostac
samodzielnym dzieki wtasciwemu od-
zywieniu tkanek stawowych.

Aktywnos¢ fizyczna poprawia tak-
ze nastrdj. Uprawianie ogrodka moze
przynosic¢ szczegodlne korzysci psycho-
logiczne.

Najwazniejsza jest motywacja

Niektorzy ludzie sg mniej aktywni juz
ze swojej natury. Ale i dla nich motywa-
cja do ¢wiczen moze by¢ zmniejszenie

dolegliwosci, kiedy zachorujg na scho-
rzenie reumatyczne.

Jezeli wiesz, ze cos jest dobre dla
Ciebie, ale nie znajdujesz wystarczajg-
cej motywaciji, musisz stworzy¢ sobie
mate, ale realistyczne cele, do ktérych
dazysz oraz system nagradzania za ich
osiggniecie. Musisz pamietac, ze choro-
ba moze wymagac przedefiniowania ce-
6w zwiaszcza w okresie jej zaostrzenia
lub w okresie rehabilitacji. Zawsze trzeba
to przedyskutowac ze swoim specjalista.

Wiasciwa postawa

tatwo pozwoli¢ sobie na kryzys, kiedy
jest sie zmeczonym i obolatym. Nawet
wtedy warto utrzymac wtasciwa posta-
we. Utatwia ona oddychanie, trawienie,
poprawia nastréj. Wyobraz sobie, ze cos
unosi Ciebie do gory za sznurek przywig-
zany do czubka gtowy, a Ty w tym czasie
rozluzniasz barki opuszczajac je w dot.

Dobra technika, uzywanie srodkéw
pomocowych i adaptacje

Wiele problemdw zwigzanych z ukta-
dem ruchu wynika ze stosowania nie-
wiasciwych technik przy wykonywaniu
podstawowych funkciji takich jak stanie,
siedzenie, podnoszenie sie. Jezeli jest
sie chorym na schorzenie reumatyczne
to bardzo wazne, aby stosowac wtasci-
we techniki i dostosowac otoczenie do
swoich potrzeb.

Jest wiele réznych rozwigzan tech-
nicznych, ktére moga utatwi¢ codzien-
ne zycie ze schorzeniem reumatycznym:

otwieracze do butelek i konserw, szczyp-
ce do podnoszenia rzeczy z podtogi.

Terapeuta zajeciowy moze doradzi¢
wtasciwe rozwigzania w domu i w miej-
scu pracy. W niektorych krajach sa pro-
wadzone dla chorych zajecia pokazuja-
ce jak nalezy utatwic¢ sobie wykonywanie
domowych czynnosci takich jak np. pra-
sowanie, odkurzanie.

Bezpieczenstwo

Wiekszos¢ wypadkéw wydarza sie
w domu; dlatego musisz zawsze uwa-
zac, siegajac po przedmioty, uzywajgc
drabiny, podnoszac czy przesuwajgc
ciezkie rzeczy oraz majac do czynienia
ze $Sliskimi czy gorgcymi powierzchnia-
mi. Jezeli zabierasz sige za ryzykowne
zadania, mozesz poslizna¢ sie, upasc,
a nawet uszkodzi¢ ciato. Lepiej popros
0 pomoc kogos z rodziny lub przyjacie-
la — we dwoje trudne zadanie bedzie fa-
twiejsze do wykonania, bezpieczniejsze,
a nawet przyjemne.

Pytania i odpowiedzi

Czy powinno sie éwiczy¢ przy sta-
nie zapalnym stawow?

Wiele oséb czuije sie gorzej, jezeli wy-
konuje rézne zadania przy stanie zapal-
nym stawéw. Oczywiscie stan zapalny
w stawie (obrzek, zaczerwienienie, bol)
moze sie zwiekszyC i nastapi¢ wieksze
uszkodzenie stawu, ale nie oznacza to
wcale wskazania do zaniechania aktyw-
nosci. Mozna zrobi¢ dla zmniejszenia
dolegliwosci zimny okfad na chory staw.
Naucz sie ,,czytac” swoj organizm i do-

stosuj poziom aktywnosci do sytuacji.
Mimo, ze zapalenie ogranicza dotych-
czasowg aktywnosc, staraj sie utrzymy-
wac ruchomos¢ w stawie, aby nie ogra-
niczy¢ zakresu ruchu. Gdy jestes mniej
aktywny na co dzieri, masz mniej ener-
gii i sit do wykonywania zadan, co moze
dodatkowo zwiekszac dolegliwosci boé-
lowe. Jak masz watpliwosci, skonsultuj
sie z lekarzem lub rehabilitantem.

Jezeli stan zapalny ustepuje, mozesz
stopniowo wrocic¢ do dotychczasowych
aktywnosci, ale rob to powoli i stopniowo.

Czy nawet mata aktywnosc¢ fizycz-
na pozwoli straci¢ nadwage?

Aby schudnac trzeba zmniejszy¢ licz-
be spozywanych kalorii i jednoczesnie
zwiekszy¢ liczbe spalanych. Najlepszym
sposobem na dodatkowe spalenie ka-
lorii jest zwiekszenie aktywnosci fizycz-
nej. Liczba spalanych kalorii zalezy od
Twojego rozmiaru, wieku i ptci. Ogdlnie
mozna zatozyc¢, ze: 60 minut intensyw-
nych prac w ogrodzie (kopanie, grabie-
nie) pozwala spali¢ 300 kcal, 60 minut
szybkiego spaceru — 200 kcal, 90 minut
gry w pitke nozng — 600 kcal, 45 minut
tanca — 450 kcal. W dtuzszym okresie
zmienia sie sktad Twojego ciata (zwiek-
sza sie masa miesni, a zmniejsza tkanka
ttuszczowa). Nawet dzieki matej aktyw-
nosci fizycznej zmienia sie tempo prze-
miany materii.

Jezeli masz nadwage i uszkodzone
stawy lub sg w stanie zapalnym to ustal
z lekarzem lub rehabilitantem bezpiecz-
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Jak moge by¢ fizycznie aktyw-
ny, gdy caty czas jestem zmeczony
i wszystko stanowi dla mnie wysitek?

Zmeczenie moze powstrzymywac Cie
od wykonywania rzeczy, ktére chcesz
robic. Dlatego najlepiej jest zaplanowac
sobie zadania, ktére sg do wykonania
codziennie i co tydzien, wczesniej okre-
Slajgc ich waznos¢. Utatwi to radzenie
sobie ze zmeczeniem. Rozt6z odpowied-
nio zadania, ktére sg meczace dla Cie-
bie. Podziel dzieri na czas pracy i czas
odpoczynku, dzieki czemu nie bedziesz
przemeczony wieczorem. Tak jak nad-
miar aktywnosci fizycznej moze by¢ po-
wodem zmeczenia, tak brak aktywnosci
ostabia cztowieka i daje poczucie znu-
Zenia. Bedac fizycznie aktywnym zwiek-
sza sie site miesni, poczucie zadowole-
nia i poziom energii.

Zapewnij sobie dobry nocny wypo-
czynek. Brak snu moze powodowac
znuzenie. Zmniejsz swoja aktywnosc¢
fizyczng na godzine przed snem. Zréb
sobie relaksujaca goraca kapiel. Ogra-
nicz lub zrezygnuj z kofeiny wieczorem
(z herbaty, kawy, coli i czekolady). Upew-
nij sie, czy otoczenie wptywa korzystnie
na Twdj sen — wygodne tézko, tempera-
tura w pokoju, poziom swiatta i hatasu —
zanim potozysz sie spac. Idac spac, na-
staw budzik — zbyt dtugi sen tez meczy.

Podstawowe wskazowki

1. Ruszaj sig, by by¢ sprawnym! Wiacz
aktywnosc fizyczng i ¢wiczenia do
codziennych zadan

2. Postaw sobie realne cele i réb
wszystko, aby by¢ stale zmotywo-
wanym i realizacje tych celéw trak-
towac jak nagrode

3. Zaplanuj | okresl waznos¢ swoich
zajec, wigczajac w nie okresy odpo-
czynku

4. Uzywaj Srodkéw pomocowych, aby
pozostac¢ aktywnym fizycznie i by¢
zdolnym do zrobienia wiecej

5. Zadbaj o dobry sen, ale unikaj sta-
tego siedzenia lub lezenia na ile to
mozliwe w ciggu dnia

Wyposazenie

Jest wiele narzedzi, ktére utatwiajg
codzienng aktywnosc.

Odpowiednie narzedzia do pracy
w ogrodzie: odpowiednie sg te narze-
dzia, ktére majg szerszy trzonek, co uta-
twia ich trzymanie. Wygodniejsze s3 te,
ktére majg koricéwki umieszczone na
state, a nie wymienne. Jezeli jest taka po-
trzeba, warto poszukac narzedzi z pod-
porka na nadgarstek.

Poszukaj topaty i widet o odpowiedniej
dtugosci trzonka i odpowiedniej wadze,
co pomoze unikng¢ pewnego napiecia
w czasie kopania. Trzonek z zakoncze-
niem w ksztatcie litery T utatwia wbijanie
narzedzia w ziemie, a trzymanie posrod-
ku rgczki zwieksza site nacisku.

Laski: jest wiele rodzajow lasek,
a Twoj wybor zalezy od Twoich potrzeb
i upodobania. Sg tradycyjne laski drew-
niane z zakrzywiong rgczka i Izejsze alu-

miniowe z rgczka dostosowang do pra-
wej lub do lewej reki, laski sktadane,
a nawet laski z wbudowanym siedzi-
skiem.

Chwytaki: Jezeli masz problem ze
schylaniem sie lub/i ze zgieciem kolan,
aby podnies¢ przedmiot z podtogi, mo-
zesz uzy¢ specjalnych chwytakéw. Jest
to rodzaj szczypcow z rgczkg o roznej
dtugosci.

Balkoniki: Wielu ludzi odsuwa w cza-
sie korzystanie z balkonika do chodze-
nia. Uwazajg bowiem, ze przez to beda
wygladac staro i niedoteznie, nawet je-
zeli uzycie balkonika jest jedynym spo-
sobem na samodzielne dotarcie do celu.
Balkoniki sg r6zne, poczgwszy od zwy-
ktej ramy utatwiajgcej chodzenie, do bal-
konikéw na kotkach z koszykiem na za-
kupy. Korzystanie z balkonika umozliwia
robienie samemu sprawunkéw i daje po-
czucie niezaleznosci.

Urzadzenia domowe:

Odkurzacz: Wybierz lekki odkurzacz
(najwyzej do 6 kg). Lzejsze odkurzacze sg
mniej masywne i fatwiej nimi pracowac.
Wybierajac nowy model, sprawdz, czy:

e odkurzacz tatwo sie daje przesuwac
i nie przewraca sie,

e w czasie pracy tatwo jest podniesc
szczotke do géry i ja oczysci¢ bez
koniecznosci jej zdejmowania,

e w przypadku odkurzacza do noszenia:

° jest on na tyle maty, ze mozna
go trzymac blisko ciata,

° uchwyt do noszenia jest wygod-
ny, a dodatkowypasek pozwala
nosi¢ odkurzacz na ramieniu,

°  Uchwyt jest na tyle duzy, ze
mozna odkurzac trzymac w jed-
nej rece lub w obu,

¢ niektére odkurzacze sa na tyle mate,
Ze mieszczg sie na stopniu schodow,
inne majg na tyle dlugag rure, ze
mozna odkurzac¢ bez koniecznosci
przenoszenia go co chwile.

Inne przydatne domowe rozwiagza-
nia: jest wiele rozwigzan do wykorzy-
stania w domu, ktoére utatwiajg wyko-
nywanie codziennych czynnosci. Oto
niektore z nich:

e wtyczki z rgczkami,

e fatwe w obstudze krany,

* przybory kuchenne z grubymi uchwy-
tami,

e wysokie stabilne stotki,
¢ odpowiednie uchwyty,
e otwieracze do stoikow.
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Raija Heimonen ma 54 lata. W 2003 roku
rozpoznano u niej reumatoidalne zapalenie
stawdw | zespdt Sjégrena. Raija uwielbia pisac
i byfa bardzo podniecona, gdy w Internecie
Znalazta informacje o Konkursie o nagrode
Edgara Stene’a. Wierzy, ze osobiste prze-
zycia nie tylko moga pomdc innych chorym
bedacym w podobnej sytuacji, ale takze daja
mozliwo$c lepszego zrozumienia pacjentow
przez profesjonalistow zdrowia. Raija uzyskafa
dyplom na Uniwersytecie w Helsinkach po
ukonczeniu studiow matematycznych i przy-
rodniczych. Obecnie pracuje w kompanii
ubezpieczeniowej. Jest mezatkg i matka trojki
dzieci. W zwigzku z praca jej meza w prze-
mysle lesnym wiele lat spedzita poza grani-
cami Finlandii, mieszkajac w Szwecji, Belgii
i Estonii. Biegle mdwi po finsku, szwedzku,
angielsku i estorisku, rozumie niemiecki i fran-
cuski. 12 lat temu wrdcita wraz z rodzing do
Finlandii i obecnie mieszka w miescie Espoo
niedaleko Helsinek. Raija i jej magz maja
2 syndw: 20-letniego Hermanni i 16-letniego
Oskari oraz 18-letnig adoptowanag cdrke Hete
Kairit z Estonii. Raija jest czfonkiem lokalnego

kofa Finskiego Stowarzyszenia Reumatykow.

Raija Heimonen

JAK POKONUJE
WYZWANIA MOJEJ
CHOROBY

Tradycja zawodow zapasniczych siega
w Finlandii 1897 roku. Zgodnie z dawny-
mi zasadami kazdy pojedynek odbywat
sie w 15-minutowych rundach z jedno-
minutowg przerwag pomiedzy rundami.
Walka trwata az do momentu zwycie-
stwa lub poddania si¢ zawodnika. Za-
wody rozgrywane byty w jednej kategorii
niezaleznie od wagi zawodnika. Jednak
zasady zostaly ztagodzone: zawodnicy
sg dzieleni wedtug wagi, a liczba rund
zostata ograniczona. Czy to oznacza, ze
mtodzi sprawni mezczyzni nie majg tyle
wytrzymatosci, aby kontynuowac zapasy
az do potozenia przeciwnika na topatki?

Ja prowadze walke zapasnicza kaz-
dego dnia na tradycyjnych zasadach. Na
macie mam jednoczesnie dwoch prze-
ciwnikéw, atakujgcych mnie jednocze-
$nie: pan Reumatyzm i Pan Sjégren. Moi
przeciwnicy sa bardzo doswiadczonymi
zapasnikami.

Z tych dwoéch pan Reumatyzm jest
mochniejszy i nieprzewidywalny. Jest
szczegOlnie aktywny rano i nie lubi sie
poddac. Pan Sjogren jest przeciwnikiem
Izejszej wagi. Jest aktywny przez kilka
tygodni, a walka z nim moze sie skon-
czyC jego przegrana.

Przez wiekszos$¢ dni moi przeciwni-
cy sg zmeczeni i sktonni do poddania
sie. Nie bytoby to mozliwe bez odpo-
wiedniej postawy, humoru i wspaniate-
go wyposazenia

W normalny dzien pracy walka za-
czyna sie rowno z dzwonkiem. Zawsze
przed otwarciem oczu oceniam moich
przeciwnikow. Krece stopami, rozcig-
gam kolana, unosze barki. Bedac ran-
nym ptaszkiem, pan reumatyzm jest za-
wsze gotéw do walki. Kostka dokucza,
paluch boli, a kolana i barki sg sztyw-
ne. Otwieram oczy i czuje, ze moj drugi
przeciwnik, pan Sjégren, jest takze go-
téw i czeka. Czuje sig jakbym miata pia-
sek w oczach.

Siadam na t6zku i zaczynam od naj-
tatwiejszego zadania. Wpuszczam kro-
ple do oczu i za chwile pan Sjogren pada
na kolana. Przyznaje sie bez problemu
do stosowania dopingu. Mimo wszystko
walka toczy sie wedtug zasad z korica
XIX wieku, kiedy doping nie byt w uzyciu.
Potem zmuszam sie do wstania z t6zka
—moje kolana jecza z bélu. Trzymam sie
tozka, spuchniete stopy sa tak wrazliwe
i bolesne. Gdy robie rano pierwszy krok
mam wrazenie, ze dziesigtki igiet wktu-
wajg sie w palce u ndg. Staram sie iS¢ na
moich sztywnych nogach jednoczesnie
rozruszajac barki. Kotyszac sie, wcho-
dze do kuchni, napetniam wodg szklan-
ke i gasze ogien w gardle. Pan Sjoégren,
ktory pozostawat na kolanach, zadat cios.
Zastosowatam atak chemiczny na mo-
ich przeciwnikoéw: krople do oczu, nie-

steroidowy lek przeciwzapalny, steroid,
suplement wapnia.

Moj pracodawca wspiera mnie w mo-
ich codziennych zmaganiach. Mam dwa
stuzbowe komputery: jeden w domu,
a drugi w pracy. W tych dniach, kiedy
moi przeciwnicy sg silniejsi ode mnie,
moge usigsc¢ przy komputerze w pizamie,
¢éwiczy¢ moje stopy, czytajgc pierwsze
maile. Gimnastykuje moje palce prze-
chodzac do kuchni i robigc sobie moc-
na kawe, aby miec¢ wiecej sity do wal-
ki. Kiedy kolana i stopy sag rozéwiczone,
ubieram sie.

Do pracy wedruje w moich szerokich
na miekkiej podeszwie butach. Jest to
odlegtos¢ okoto 1 kilometra. Jezeli bede
zapasnikiem na krajowym poziomie, je-
stem wiecej jak pewna, ze znajdzie sie
sponsor, ktory zapewni mi odpowied-
nie obuwie. Ale jest jak jest. Aby kupi¢
buty pozwalajgce mi na radzenie sobie
w chorobie, musze dtugo sie naszukac.
Na szczescie udato mi sie znalez¢ paru
producentéw odpowiedniego obuwia.
W wielu dyscyplinach sportowych stro-
je i dodatki nie sg szczegdlnie eleganc-
kie. Musiatam zrezygnowac z torby na
ramie i znalezé w zamian torbe do no-
szenia w reku lub w zgieciu ramienia.
Tak diugo jak pamietasz o przenosze-
niu torby w réwnych odstepach czasu
i w rownym tempie — prawa reka, prawe
przedramig, lewa reka, lewe przedramie
— palce i tokcie nie majg czasu sie napiac

W moim sporcie, jak i w wielu innych,
rytm robi réznice. Nie ma sensu chodze-
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nia z parasolem, powoduje to tylko bl
palcow i fokci, a nawet barku, jesli ma
sie pecha. Najlepszym rozwigzaniem jest
lekki ptaszcz przeciwdeszczowy. Z dru-
giej strony czasami jestem nastawiona
na szybkie zwyciestwo nad moim prze-
ciwnikiem, z bolgcymi nogami, szarpig-
cym barkiem i palcami zacisnietymi na
torbie z zakupami, deszczem padaja-
Cym na zapiaszczone oczy, zamotana
w ptaszcz przeciwdeszczowy. W takiej
sytuaciji najlepszym rozwigzaniem bytby
kapelusz noszony przez chinskie zamia-
taczki ulic. Niestety, moje poczucie hu-
moru nie jest az tak duze!

Poczucie humoru jest takze przydat-
nym narzedziem tego dnia, kiedy poran-
ne spotkanie rozpoczyna sie o ésmej,
a sprawny mtody mezczyzna siada przy
stole z butelkami wody i podkrgzony-
mi oczami po nochej zabawie w mie-
scie. Wszystko, co starsza pani moze
wtedy zrobi¢ to przytaczyc sie do nie-
go z dystansem do siebie, majgc row-
nie czerwone przymruzone oczy i jezyk
zasychajgcy w gardle. Otwieramy spo-
tkanie, wspdlnie wypijajac tyka ze swo-
ich butelek

Wakacyjna postawa. Niezaleznie od
zaje¢ wypoczynkowych, zapasy sg cze-
Scig wakacyjnego programu. To wstyd,
ale nie ma wakacji od choroby. Mimo
wszystko jest to atrakcyjne i odswie-
zajgce walczy¢ z przeciwnikiem w go-
rgcym stonicu i na réznych matach: na
plazy, w tropikalnym lesie, w duzym mie-
scie. Moze zdarzy¢ sie dzien, kiedy znaj-

de sie w zacienionym hotelowym poko-
ju, lezac na t6zku pod obracajgcym sie
pod sufitem wentylatorem, a w tym cza-
sie moj towarzysz podrozy bedzie korzy-
stat z urokdw najstarszego uzdrowiska
w miescie. Innego dnia, zauwazytam,
ze jestem blizej stawnego “potudniowe-
go wystrzatu” niz najblizszego przejscia
podziemnego, bedac z moim towarzy-
szem tuz obok. Udato mi sie zobaczyc¢
dymigce dziato.

Czy to w domu czy na wakacjach, kaz-
dy dzien konczy sie uderzeniem w gong.
W niektore wieczory po pokonaniu prze-
ciwnika moje cate ciato jest obolate i tkli-
we. Sen przynosi ulge. W inne wieczory,
uswiadamiam sobie, ze pokonatam prze-
ciwnika, odnoszac jedynie mafe rany. Za-
pasy nigdy nie sg rowne i uczciwe. Nie
podaje reki moim przeciwnikom ani na
poczatku ani na koncu.

Jolanta Grygielska

POD FLAGA IGRZYSK
PARAOLIMPIJSKICH

Z REUMATOIDALNYM
ZAPALENIEM STAWOW

Opracowanie na podstawie:http://www.nras.
org.uk/news_events/flying_the_paraolympic_
flag_for_rheumatoid_arthritis.aspx

http://www.warringtonguardian.co.uk/
news/9887958.Town___s_Paraolympians_
getting_ready_for_their_shot_at_glory/

Biezacy rok jest rokiem igrzysk olim-
pijskich i paraolimpijskich w Londynie.
Oba wydarzenia przeszty juz do histo-
rii, ale pozostawity w widzach i zawodni-
kach niezapomniane przezycia. Hastem
olimpiady jest: ,Szybciej, Wyzej, Moc-
niej” (tac. Citius, Altius, Fortius). Jeszcze
lepiej idee olimpijskie charakteryzujg sto-
wa: ,,Najwazniejszg sprawa w igrzyskach
olimpijskich jest nie zwyciezyc, ale wziac
w nich udziat, podobnie jak w zyciu nie
jest wazne triumfowac, ale zmagac sie
z organizmem.” To ostatnie szczegol-
nie pasuje do osob chorych przewlekle
i niepetnosprawnych.

W czasie olimpiady bylismy swiadka-
mi 18 ztotego medalu olimpijskiego Mi-
chaela Phelpsa i wyczynu nigeryjskiego
wioslarza Hamadou Djibolssaka, ktory li-
nie mety przeptynat 90 sekund po wspot-
zawodnikach.

Biec szybciej, skaka¢ wyzej, by¢ moc-
niejszym to zadanie dla kazdego zawod-
nika. Dla wielu z nich samo uczestnictwo
w olimpiadzie bywa marzeniem cate-
go zycia. Od mtodych lat pracuja ciez-
ko i intensywnie, na trening poswiecaja
wiekszos¢ dni i chca wreszcie zobaczy¢
efekty swej pracy.

Paraolimpijczycy nie sg inni. Tyle tyl-
ko, ze w ich przypadku nie byto marze-
nia sukcesu olimpijskiego od dziecka.
Dopiero choroba czy wypadek odmie-
nity ich zycie, spowodowaty zaintereso-
wanie sie sportem — sportem dla niepet-
nosprawnych.

-

Jedng z uczestniczek paraolimpiady
w Londynie byta Brytyjka Leigh Walm-
sley. Z zawodu dziennikarka i masazyst-
ka. Uczyta sie w Wielkiej Brytanii i Sta-
nach Zjednoczonych. Jest obywatelka
obu tych krajéw. 13 lat temu u Leigh roz-
poznano reumatoidalne zapalenie sta-
wow (RZS), miata wtedy 30 lat. Byto to
zaprzeczeniem mitu, ze na RZS choru-
ja starzy ludzie, a choroba jest spowo-
dowana zuzyciem stawow.

Wiekszos¢ chorych na RZS czuje sie
odrzuconych z powodu bdlu i statego
zmeczenia. Dodatkowo postepujgca
choroba i ograniczenie ruchomosci sta-
wow utrudniajg wykonywanie codzien-
nych czynnosci.

W 2006 r. Leigh poznata nowych ludzi
i postanowita zapisac sie do klubu tucz-
niczego. Wiekszos¢ treningdéw i startéw
uniemozliwiat jej bolacy bark. W 2008
roku Leigh dostata wiaczona do grupy
tucznikdw uczestniczacych w zawodach.

®
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W 2010 roku zostata zaproszona do
udziatu w weekendowym spotkaniu, kto-
rego celem byto wyszukiwanie talentow
sportowych w ramach brytyjskiego pro-
gramu UK Sport Talent 2012. Jej zdolno-
Sci szybko zostaty dostrzezone, witaczo-
no jg do druzyny narodowej fucznikow
niepetnosprawnych, zaproszono na tre-
ningi do krajowego centrum sportowe-
go w Lilleshall. Wkrétce otrzymata kwa-
lifikacje na zawody miedzynarodowe.

W czerwcu 2011 r. w Stoke Mandevil-
le Leigh mimo ulewnego deszczu zdo-
byta brgzowy medal. Dzieki temu suk-
cesowi zostata dotaczona do brytyjskiej
druzyny na zawody w Czechach. Indy-
widualnie nie udato jej sie zdoby¢ me-
dalu, ale w druzynie byto ztoto.

Dzieki temu osiggnieciu zostata zapro-
szona do grupy tucznikdw przygotowu-
jacych sie do Paraolimpiady w Londynie.
Aby pojechac¢ na olimpiade musiata zna-
lez¢ sie wsrdd 2 najlepszych tuczniczek
w swojej kategorii i udato sie.

kucznictwo nie jest tatwe dla Leigh.
Z uwagi na RZS i ograniczenie ruchomo-
Sci w stawach, zwtaszcza uszkodzenie
przez chorobe prawego stawu barkowe-
go, konieczne byto dostosowanie tuku
i techniki strzelania do jej mozliwosci.
Dopasowanie sprzetu i techniki zostato
skonsultowane z reumatologiem. Obec-
nie strzela z fuku wykonanego z witdkna
weglowego, a przez to |zejszego. Z uwa-
gi na sztywnos¢ i bél uniemozliwiajgce
jej utrzymanie wtasciwej pozyciji strze-
leckiej korzysta ze stotka. Pozwala jej to

na lepszg koncentracje i oddanie wiecej
dobrych strzatéw. W tucznictwie prze-
ciez liczy sig jakos¢, a nie ilosc.

Od 3 lat jej partnerem zyciowym jest
John Stubbs, ztoty medalista paraolim-
piady w Pekinie, fucznik i trener tucznic-
twa. John w 1989 roku w wieku 24 lat
stracit noge w wypadku motocyklowym.
Do paraolimpiady w Londynie przygo-
towywali sie razem. John ¢wiczyt 6 dni
w tygodniu, Leigh najwyzej 5. John do-
skonale rozumie dlaczego Leigh nie
dotrzymuje mu kroku w treningach —
w wywiadzie dla ,,Warrington Guardian”
wyjasnit, ze jego niepetnoprawnosc jest
inna — on stracit noge, a poza tym jest
zdrowym cztowiekiem. Niepetnospraw-
nosc¢ Leigh wynika z postepujacej i prze-
wlektej choroby — RZS.

Na olimpiadzie Brytyjki odpadty
w Cwiercfinale przegrywajac z repre-
zentacja Korei Potudniowej, ktéra zdo-
byta ztoty medal olimpijski.

Leigh odpadta z szesnastki, przegry-
wajgc z Polkg Mileng Olszewska, p6z-
niejsza bragzowa medalistka paraolim-
piady. John zakonczyt swéj wystep na
paraolimpiadzie w 1/8 finatu.

Juraj Drobny

MOJA PIERWSZA
GORSKA WYPRAWA

Opowiadanie pochodzi z ksigzki ,,Kamenky
z mozaiky 2 — Mosaic pieces 2” wydanej przez
sekcje mfodych reumatykdw Stowackiej Ligi
Antyreumatycznej w 2010 r.

Zytem z bélem przez ponad 20 lat.
Bywaty dni, kiedy nie mogtem nawet
podnies¢ sie z t6zka, innym razem bdl
byt prawie niezauwazalny, ale byt i to
stale. Kiedy chciatem wybrac sie na
krotka piesza wycieczke, droga musia-
ta by¢ asfaltowa i prawie ptaski teren.

Wszystko zaczeto sie jesienig 1981
roku. Bytem zdrowy az do dnia, kiedy
rano nie mogtem stang¢ na nodze. Noga
w kostce byta spuchnieta i do tego ten
szarpigcy nie do zniesienia bél. Trafi-
tem do ortopedy: blokada, zastrzyki —
nic nie pomagato. Trzy miesigce pozniej
zostatem odestany do reumatologa. Ta-
kie skréty jak MIZS, RZS, ZZSK szybko
staty sie dla mnie zrozumiate, kiedy in-
stytut badan nad chorobami reumatycz-
nymi stat sie moja ,letnig rezydencjg”.
Trzy lata temu reumatolog z instytutu
zastosowat u mnie leczenie biologicz-
ne. Po kilku miesigcach bél minat i zno-
wu mogtem sie cieszy¢ aktywnoscig fi-
zyczna.

Pewnego mglistego letniego dnia

doszedtem do wniosku, ze najwyzszy
czas wybrac sie na samotng wyprawe

w gory. W tym czasie zastepowatem
kolege w parafii w Wielkim Borowym?,
a wiec automatycznie podjechatem sa-
mochodem tam, gdzie zaczyna si¢ szlak
na Rohacze?.

Na poczgtku doszedtem asfaltowg
droga do Bufetu Rohackiego, gdzie za-
mowitem langusz®, wypitem sok i kawe
oraz zjadtem ,jagodowe marzenie” — de-
ser jagodowy z rumem. Poczutem sie
na tyle silny, ze postanowitem wyruszy¢
do Rohackich Stawéw. Droga asfaltowa
sie skonczytfa i nareszcie moje nogi po
raz pierwszy od dtuzszego czasu mo-
gty poczu¢ prawdziwg lesng sSciezke.
Nie wiedziatem dokad dojde, ale po-
wiedziatem sobie, ze jesli co$ bedzie
nie tak, zawsze moge zawrocic.

Dotartem do poziomu kosodrzewiny.
Czutem sie jak w niebie, chociaz mgta
czesciowo przestaniata piekne widoki.
Dotartem do pierwszego stawu, potem
do kolejnego i kolejnego. Wiedziatem,
ze jest juz pdzno i trzeba wracac.

Powiadajg, ze polskie turystki na
Rohackie Stawy wchodzg nawet
w sandatach. Dla mnie natomiast
byto to wejscie rowne zdobyciu Mount
Everestu.

1 Stow. Velke Borowe — wie$ w pétnocnej Stowacji
w powiecie Liptowski Mikulasz

2 Szczyty w Tatrach Zachodnich: wyzszy ma wy-
sokos¢ 2125 m n.p.m., nizszy 2088 m n.p.m.
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Poczet znanych reumatykow

NOBLISTKA Z RZS

http://www.nobelprize.org/nobel_prizes/che-
mistry/laureates/1964/hodgkin-bio.htm|

http://www.chemheritage.org/discover/onli-
ne-resources/chemistry-in-history/themes/
molecular-synthesis-structure-and-bonding/
hodgkin.aspx

http://www.pugwash.org/reports/pim/hodg-
kin.htm

http://www.britannica.com/women/artic-
le-259413

http://www.iucr.org/people/crystallographers/
dorothy-crowfoot-hodgkin-by-m.f.-perutz
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Dorothy Mary Crowfoot Hodgkin (1910
- 1994), laureatka Nagrody Nobla w dzie-
dzinie chemii. Trzecia kobieta w historii
po Marii Sktodowskiej-Curie i Irenie Jo-
liot-Curie nagrodzona w tej dziedzinie.

Dorothy urodzita sie¢ 12 maja 1910
roku w Kairze, gdzie jej ojciec John Win-
ter Crowfoot pracowat w egipskiej stuz-
bie edukacyjnej. Niedtugo potem prze-
niost sie do Sudanu, gdzie zajmowat sie
zawodowo edukacja i zabytkami staro-
zytnosci. Po wyjezdzie z Sudanu przez
lata pracowat w brytyjskiej szkole arche-
ologii w Jerozolimie, gdzie byt odpowie-
dzialny miedzy innymi za wykopaliska na
wzgorzu Ofel i w Samarii.

Jej matka Grace Mary aktywnie
uczestniczyta w pracach swojego meza,
a nawet zostata uznana za autorytet
w dawnych technikach tkackich. Byta
takze dobrym botanikiem, a jej ilustra-
cje znalazly sie w publikacji na temat flo-
ry Sudanu.

Dorothy zainteresowata si¢ chemiag
i krysztatami w wieku 10 lat. Pasje te pod-
trzymywat dr Joseph, przyjaciel rodziny
z Sudanu, ktory wspierat Dorothy w ro-
bieniu doswiadczen. Wiekszo$¢ dziecin-
stwa spedzita ze swoimi siostrami w Nor-
folk w Wielkiej Brytanii, gdzie w latach
1921-1928 uczeszczata do szkoty. Pod
koniec szkoty sredniej zdecydowata sie
studiowac¢ chemig albo biochemig na
uniwersytecie.

Dorothy przed podjeciem studiéw
spedzita wakacje u rodzicow, gdzie byta
zafascynowana wykopaliskami. Roz-
patrywata nawet rezygnacje ze studiow
chemicznych na rzecz archeologii. Przez
pierwszy rok studiow probowata potg-
czy¢ chemie z archeologig. Ostatecz-
nie wybrata chemig, ktéra studiowata

w latach 1928-1932 na Uniwersytecie
w Oksfordzie.

Po studiach na 2 lata przeniosta sie na
uniwersytet w Cambridge, gdzie w Labo-
ratorium Cavendisha prowadzita bada-
nia u profesora Bernala, pod kierunkiem
ktorego w 1937 roku obronita doktorat.

Po powrocie do Oksfordu zajeta sie
pozyskiwaniem srodkéw na zakup od-
powiedniej aparatury, aby kontynuowac
badania rozpoczete w Cambridge. Przez
wiele lat prowadzita badania zaledwie
z udziatem kilku studentéw, ale jej ze-
spot powoli sie powiekszat. kaczyta pra-
ce na uczelni z pracg nauczycielki chemii
w zenskim kolegium w Somerville, kto-
rego wczesniej byta absolwentka

»1a niesamowita brytyjska kobieta
byfa pionierem w wykorzystaniu promieni
rentgenowskich w krystalografii” powie-
dziat o niej dr Hadler. ,Zajeta sie najciez-
szg z trudnych dziedzin nauki”. Hodg-
kin wykorzystywata w swoich pracach
nowoczesne techniki naukowe fgczace
matematyke, fizyke i chemie. Dzieki niej
zostata opisana struktura waznych dla
cztowieka czgsteczek biologicznych ta-
kich jak penicylina i insulina. Nobla otrzy-
mata za opisanie struktury czgsteczki wi-
taminy B12.

Nawet wtedy, gdy reumatoidalne za-
palenie stawow zniszczyto jej dtonie i sto-
py, podrozowata po swiecie i wystepo-
wata w sprawach, ktdre popierata takich
jak swiatowy pokdj i rozbrojenie.

Po wojnie brata udziat w spotka-
niach Miedzynarodowej Unii Krystalo-

grafii i przez to miata okazje zapoznac
sie z pracami naukowcow m. in. w Chi-
nach, Stanach Zjednoczonych, Zwigz-
ku Radzieckim. Byta cztonkiem Akade-
mii Nauk w Wielkiej Brytanii, w Holandlii,
w Stanach Zjednoczonych.

W 1937 roku poslubita Thomasa
Hodgkina historyka z rodziny akade-
mickiej zajmujgcego sie historig Afryki
i Swiata arabskiego. Panstwo Hodgki-
nowie mieli 3 dzieci: najstarszy syn zo-
stat matematykiem i nauczycielem aka-
demickim, cérka nauczycielka historii
w Sredniej szkole w Zambii, a najmtod-
szy syn zajat sie botanikg i rolnictwem.

Po urodzeniu pierwszego dziecka
w wieku 28 lat u Dorothy zdiagnozowa-
no reumatoidalne zapalenie stawow.
Obrzek stawodw i ograniczenie ich ru-
chomosci utrudniaty wykonywanie nie-
zbednych doswiadczen naukowych.
Dzieci nie stanowity dla Dorothy prze-
szkody w karierze. Zajmowata sie nimi
wraz z mezem przy wsparciu jego ro-
dziny. Dom Hodgkindéw byt peten ciepta
i zycia, zawsze otwarty dla gosci, wielu
z krajéow Trzeciego Swiata.

Thomas Hodgkin przez pewien okres
byt dyrektorem Instytutu Studiow Afry-
kanskich na Uniwersytecie w Ghanie,
a od 1961 roku doradca pierwszego
prezydenta niepodlegtej Ghany. Wtasnie
w Ghanie Dorothy otrzymata wiadomosc¢
0 przyznaniu nagrody Nobla. Jak péz-
niej wspomniata w swoim wystgpieniu
w Sztokholmie podczas odebrania na-
grody, po raz pierwszy przyznanie na-
grody Nobla byto swietowane pod afry-
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kanskim niebem przy akompaniamencie
tradycyjnej muzyki i miejscowych tan-
cach wykonywanych przez ghanskich
studentéw. Nagrode odebrata 10 grud-
nia 1964 r. w Sztokholmie.

Odbierajgc nagrode, w swoim wystg-
pieniu przypomniata swoich poprzedni-
kéw na liscie laureatéw, zaczynajac od
Roentgena i jego promieni. Wspomnia-
ta réwniez o uroczystosci w arabskim
domu, w ktorej brata udziat dzien wcze-
$niej i tradycyjnej odpowiedzi Arabow na
gratulacje z okazji waznych wydarzen
w zyciu: ,, To moze przydarzy¢ sie row-
niez Tobie”. Tymi stowami podsumowa-
ta swoje wystgpienie, kierujac je do kro-
la, cztonkéw Szwedzkiej Akademii Nauk
i naukowcoéw licznie zgromadzonych na
uroczystosci.

Natomiast rektor Instytutu Karolin-
ska zwracajgc sie do laureatéw: Doro-
thyHodgkin, Konrada BlochaiFeodora-
Lynena ujawnit, ze komisja przyznajgca
nagrody nie miata watpliwosci co do
0s0b, ale co do dziedzin — czy medy-
cyna czy chemia, poniewaz prace catej
trojki noblistow dawaty nowe mozliwosci
walki z powaznymi chorobami. Nagro-
da Dorothybyta za okreslenie przy uzy-
ciu promieni rentgenowskich struktury
waznych substanciji biochemicznych,
natomiast Bloch i Lynen otrzymali No-
bla w dziedzinie medycyny za odkrycie
przebiegu syntezy cholesterolu w orga-
nizmie ludzkim.

W latach 1976 — 1988 DorothyHodgkin
byta przewodniczgcg Pugwash (Konfe-
rencja Pugwash w Sprawie Nauki i Pro-

bleméw Swiatowych). Ruch ten zapo-
czatkowany w 1954 r. przez Bertranda
Russella i Alberta Einsteina byt odzwier-
ciedleniem stanowiska uczonych wo-
bec wojny i pokoju na Swiecie. Konfe-
rencje Pugwash odbywaja sie raz w roku
w réznych miejscach na Swiecie. W roku
1995 ruch ten otrzymat pokojowg na-
grode Nobla.

W 1982 roku doroczna konferencja
odbyta sie¢ w Warszawie w okresie sta-
nu wojennego. Rada Pugwash sugero-
wata nawet przeniesienie lub odwotanie
konferencji z uwagi na sytuacje w Pol-
sce. W czasie konferencji w Warszawie
Rada zostata zaproszona na prywatne
spotkanie z gen. Wojciechem Jaruzel-
skim, gdzie uczeni mogli wyrazi¢ swaj
stosunek do wydarzen w Polsce.

Petnigc funkcje przewodniczacej Do-
rothy zachecata kolejnych laureatéw na-
grody Nobla do dotgczenia sie do ruchu
Pugwash. Nie odméwit nikt z laureatow.

Zmarta 29 lipca 1994 r. w Shipson-
-on-Stour w Anglii.

ZNANI O RZS

Z wywiadu Marty Rakusy z Diane Chamberlain
amerykanska pisarka w zwigzku z ukazaniem
sie w Polsce jej nowej ksigzki: ,,Sekretne zycie
Cee Cee Wilkes. Wywiad ukazat sie na stronie
www.onet.pl

Cierpi Pani na reumatoidalne zapale-
nie stawow (na te chorobe zapada w Pani

ksigzce takze Cee Cee), jednak pomimo
wielu zapewne niedogodnosci jest Pani
aktywna pisarka i zyje petnig zycia. Czy
ma Pani jakas rade dla 0séb cierpigcych
na te chorobe?

Mam jedna rade: nie traccie czasu
na szukanie cudownych kuracji. Naj-
wazniejsze, by szybko poddac sie naj-
lepszej z mozliwych terapii, a jest ich
obecnie kilka. Niestety kiedy zdiagnozo-
wano u mnie chorobe, nie byto jeszcze
dobrych sposobow leczenia, a te, ktére
istniaty, na mnie nie dziataty. Pewnych
skutkow choroby nie da sie juz odwré-
ci¢. Na przyktad, moge sie poruszac je-
dynie z orteza na lewej nodze. Ale przez
ostatnie dwanascie lat jestem pod statg
kontrolg lekarska i choroba sie nie roz-
wija. Rozumiem, jak przerazajacy jest

moment, kiedy dowiadujecie sie o cho-
robie i liczycie, ze znajdziecie jakis$ pro-
sty, naturalny lek, ktéry spowoduje za-
nik schorzenia, ale niestety skutki moga
by¢ tragiczne. Moge jeszcze poradzic,
by nie odsuwac sie od ludzi, poszukac
grupy wsparcia. Bardzo wiele zawdzie-
czam takiej grupie, poznatam tez osoby,
z ktérym do dzis$ sie przyjaznie.

KACIK POEZJI

Jesien
Przekwitty roze opadfty liscie
Zeschtego wina na krzewie wisza kiscie
Dzien coraz krotszy szarosc i stota
Alejki w parku Kipig od zfota
Wiewidrka biega wsrod zeschtej trawy
By zrobi¢ zapas na zime strawy
A gdzies w oddali ktos w drzewo puka
To dzieciot w korze owaddw szuka
Rolnik ostatnie orze juz pole
Ptody juz dawno lezg w stodole
Szybkimi kroki zbliza sie jesien
Dawno przeminat maj, sierpien, wrzesien
Dzionek jest krotki stoneczka mato
Tak bardzo by sie lata dzis chciafo

Ryszard Rumas
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Jolanta Grygielska

O STOWARZYSZENIU
SELOW KILKA

Kazdy jubileusz, zwfaszcza taki jak 20-le-
cie, gdy cztowiek uzmystawia sobie, ze
w tym okresie urodzito sie i dorosto ko-
lejne pokolenie, sktania do refleksiji.

Po roku 1989 troche jeszcze nieSmia-
to uruchomity sie inicjatywy obywatel-
skie. Czes$¢ z nich nie przetrwata préby
czasu. Inne dzieki zaangazowaniu lide-
row i cztonkdw, stawianiu celdow waz-
nych spotecznie i realizacji zadan, da-
jacych poczucie bycia razem, robienia
czegos waznego, przetrwaty do dzisiaj.

Tak jest tez ze Stowarzyszeniem Reu-
matykow i ich Sympatykow, od jesie-
ni 2011 roku noszacego imie Hanki Ze-
chowskiej.

To witasnie spotkanie dwoch réznych,
ale twérczych i zaangazowanych spo-
tecznie osobowosci: Hanki Zechowskiej
i Doroty Rdzanek zaowocowato rejestra-
cja i rozwojem Stowarzyszenia. W la-
tach dziewiec¢dziesigtych Stowarzyszenie
oprécz prowadzenia w ciggu roku reha-
bilitacji dla cztonkow (jak to ma miejsce
do dzisiaj) organizowato turnusy reha-
bilitacyjne. Inicjatywa ta nie przetrwata
zderzenia ze zmiang przepisow i zasad
dofinansowania ze srodkéw PFRON.

Najwazniejsze w Stowarzyszeniu byto
od zawsze to, ze kazdy, kto do niego

wchodzit (nie tylko przychodzit, ale takze
sie angazowat) robit to, na czym sie zna,
co lubi i co chce robié. Praca w Stowa-
rzyszeniu wcigga. Mozna tu realizowacé
sie na tych polach, na ktérych wczesnie;
nie byto okaz;ji.

W poczatkowym okresie Stowarzy-
szenie byto grupg samopomocy. Cho-
dzito o to, aby chorych na schorzenia
reumatyczne wyciaggnac¢ z domaoéw, zor-
ganizowac im rehabilitacje, nauczy¢ nor-
malnego zycia mimo schorzenia. Byta to
profilaktyka niepetnosprawnosci poza
systemem opieki zdrowotnej i spotecz-
nej. Dziatalnos¢ przeciwdziatajgca wy-
kluczeniu spofecznemu jest dalej naszym
celem. Tu z pomoca osobom mieszkaja-
cych poza osrodkami, w ktérych stowa-
rzyszenia takie jak nasze dziatajg, przy-
chodzi Internet i wydawnictwa.

Od 2000 r. nasze dziatania sg odno-
towywane w ,,Ztotym Srodku”. Wystar-
czy przesledzi¢ wszystkie numery, aby
zobaczy¢ jak z grupy samopomocy Sto-
warzyszenie musiato sta¢ sie adwoka-
tem srodowiska chorych (razem z innymi
organizacjami) i wystepowac w réznych
waznych sprawach przeciwko podejmo-
wanym decyzjom witadz.

20 lat to i duzo, i mato. Kazdy rok przy-
nosi nowe wyzwania. Rzeczywistos¢
wymaga od dziatalnosci stowarzyszen
coraz wiekszego zawodowstwa. Jest
to mozliwe jedynie dzieki wspotpracu-
jacym ze Stowarzyszeniem profesjona-
listom, bedgcym wolontariuszami jak
wszyscy dziatajacy w Stowarzyszeniu.

Kazdemu, kto cho¢ w matym zakresie
przyczynit sie do rozwoju Stowarzysze-
nia, nalezy sie duze ,,DZIEKUJE”, a ta-
kich osob byto i jest wiele.

Jerzy Kaleta

REMINISCENCJE

26 stycznia 2013 r. w Sali Konferencyjnej
Instytutu Reumatologii, ul. Spartariska 1
odbyta sie uroczystosc¢ 20-lecia Stowa-
rzyszenia Reumatykow i ich Sympatykdéw
im. Hanki Zechowskiej. Pomimo wysta-
nia zaproszen do stowarzyszen oraz do
naszych kot, po dwie osoby ze wzgledu
na ograniczong ilos¢ miejsc w ww. sali,
na uroczystosc przybyli jedynie przed-
stawiciele z Kielc, Zbgszynia, Augusto-
wa, Wroctawia i Lublina. Ponadto byli
obecni cztonkowie Zarzagdu Gtdéwnego
oraz Kofa Warszawskiego, czyli organi-

zatorzy catej uroczystosci tj. wszystkich
przygotowan, zabezpieczen oraz same-
go jej przebiegu (msza, positki, miejsca
na sali). W uroczystosci wzieli udziat do-
stojni goscie — cho¢ spodziewalismy sie
ich wiecej — 1j. pani Dyrektor Instytutu
Reumatologii Elzbieta Gryszpanowicz,
pan prof. Stanistaw Luft, pani dr Bo-
zena Moskalewicz, pan Bogustaw Ze-
chowski z dwiema paniami — kolezan-
kami naszej patronki, pani Agnieszka
Rodkiewicz — jedna z dwdéch naszych
rehabilitantek. Byta tez jedyna przed-
stawicielka Komisji Rewizyjnej — Jolan-
ta Smolarek. Wszyscy przybyli otrzyma-
li: kalendarze jubileuszowe na 2013 rok,
dtugopisy oraz breloczki stowarzysze-
niowe. Historie Stowarzyszenia omowita
Prezes, przedstawiajgc na ekranie rozne
wydarzenia z okresu 20-lecia. Nastep-
nie zabrali gtos goscie honorowi, ktérzy
w krétkich wypowiedziach podziekowa-
li za zaproszenie na uroczystosc¢, wtra-
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cajac potem pare pozytywnych stow
o dziataniach naszego Stowarzyszenia.
Przy suto zastawionych stotach (kanap-
ki, barszczyk, uszka, pierogi, ciasto fran-
cuskie, kawa, herbata, woda mineralna,
stodkie ciasteczka), o ktére zadbat bufet
Z Instytutu, odbyta sie swobodna rozmo-
wa i wymiana — nieraz zabawnych histo-
ryjek — zwigzanych z 20-leciem naszego
Stowarzyszenia oraz osobistych zwie-
rzen. W pewnym momencie zabrzmiat
gong (tyzka o talerz). Zapanowata gro-
bowa cisza. Na sale wjechat urodzino-
wy tort. Zostat podzielony i wszyscy ze
smakiem go zajadali. Dlatego ze sma-
kiem, gdyz byt to tort makowy. Dodam,
ze ten tort byt bezglutenowy, wiec obec-
ne na sali dwie osoby bedgce na diecie
bezglutenowej dostaty podwdjne porcie.
Wszyscy uczestnicy uroczystosci wpisa-
li sie do Ksiegi Pamigtkowe;.

Podsumowujac, wydaje mi sig, ze
organizatorzy zrobili wszystko, aby ta
uroczystos¢ wypadta jak nalezy: wysta-
li jeszcze w potowie grudnia 2012 roku
zaproszenia do stowarzyszen w Pol-
sce oraz do két naszego Stowarzysze-
nia z prosbga o przystanie do 6 stycznia
2013 r. potwierdzenia uczestnictwa, za-
tatwili sale, uruchomienie windy, odpo-
wiednie klucze, zorganizowali przepyszny
positek oraz tort, rozliczyli — na miejscu —
wszystkich przyjezdnych, zabezpieczyli
sprzatanie ... i troche zmeczeni opusci-
li Instytut Reumatologii.

Brygida Widera

KILKA SLOW
NA 20-LECIE

Opolskie Stowarzyszenie Chorych na
Reumatyzm ,,Milenium” jest wychowan-
kiem Stowarzyszenia Reumatykow i ich
Sympatykow. ZaczynaliSmy dziata¢ na
przetomie 1999 i 2000 roku. Napisatam
list na Spartanska 1 z prosba o pomoc
i otrzymatam w odpowiedzi Statut , ,,Zto-
ty Srodek” nr 2 oraz bardzo serdeczny
list z doktadnymi instrukcjami jak zakta-
da sie Stowarzyszenie. Akurat zaczyna-
ta sie ,Dekada Kosci i Stawdéw”, poja-
wit sie ,Manifest na Trzecie Tysigclecie”
przettumaczony przez Jole Grygielska.

Jeden z pierwszych wyjazdow do
Warszawy byt wyjazdem na zebranie
powstajacej Federacji ,REF”, pamigtam
spotkanie z panig Bozeng Moskalewicz.
Kolejny wyjazd do Warszawy byt na gim-
nastyke z Hanka Zechowska. W tam-
tych latach Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykéw byto animatorem ru-
chu chorych reumatycznie. Powstawa-
ty nowe stowarzyszenia. Wszyscy, bez
wyjatku byli zapraszani do Warszawy na
spotkania szkoleniowe, ktére odbywa-
ty sie w Instytucie Reumatologii. W ten
sposéb wymienialiSmy nasze doswiad-
czenia, poznawalismy sie. Zawigzywaty
sie przyjaznie. Cechg charakterystycz-
na tych spotkan byt zdrowy przerywnik
czyli gimnastyka z Hanka Zechowska.

Uwazam, ze ,Dekada Kosci i Stawéw”
byta bardzo dobrym okresem, dziato sie
duzo dobrego. Rozwijata sie¢ reumatolo-
gia i budzita sie Swiadomos¢ chorych reu-
matycznie, pojawita sie potrzeba wspol-
nego dziatania, powstawaty organizacje
chorych reumatycznie. Slad tych wszyst-
kich dziatan zostat zapisany w magazynie
chorych reumatycznie w ,Ztotym Srod-
ku”. Od numeru drugiego, ktdry dostatam
jako pierwszy, pieczotowicie przechowuje
wszystkie wydania tego magazynu. Re-
daktor naczelna Jolanta Grygielska, przez
wszystkie mijajace lata perfekcyjnie dba
0 poprawnos¢ merytoryczng magazynu.

Dlugo mozna bytoby méwic¢ o inicja-
tywach, akcjach i dziataniach Stowarzy-
szenia. Zdaje sobie sprawe, ze za tymi
wszystkimi sukcesami kryje sie mozolna,
ciggta praca wielu oséb. Jednak najbar-
dziej chciatam podkreslic¢, ze to co mnie
ujeto najbardziej w Stowarzyszeniu Reu-
matykéw i ich Sympatykoéw to kolezen-
skos¢, dzielenie sie swojg wiedzg i umiejet-
nosciami oraz serdecznosc i goscinnosc!!!

Drogie Kolezanki i Koledzy ze Stowa-
rzyszenia Reumatykow i ich Sympatykow!

Z okazji Waszego Jubileuszu 20-le-
cia, sktadam Wam wyrazy mojego uzna-
nia, zycze nastepnych rocznic, ale przede
wszystkim dziekuje, za wazng lekcje zy-
cia. To dzieki Wam, przekonatam sie, ze
do szczescia cztowiek najbardziej potrze-
buje drugiego cztowieka! Miatam i mam to
szczescie by¢ z Wami, jestescie czast-
ka mojego zycia!

POWIEDZIELI NA URO-
CZYSTOSCI 20-LECIA
O DZIALALNOSCI
STOWARZYSZENIA

Elzbieta Gryszpanowicz, dyrektor Insty-
tutu Reumatologii: W tym roku Instytut
Reumatologii otrzymat wigkszy kontrakt
niz w roku ubiegtym i jest to réwniez Pan-
stwa zastuga. SkoniczyliSmy remont kli-
niki wieku rozwojowego i kliniki reuma-
tologii i mamy nadzieje, ze dzieki tym
remontom oba odziaty bedg mogty pra-
cowac w warunkach sprzyjajgcych na-
szym pacjentom. Na poczatku kwietnia
planowany jest remont kliniki rehabilitacji.

Prof. Stanistaw Luft: W tym wszystkim
jest jakies swiatto, jakies piekno, jest ja-
kas, méwiagc jezykiem ewangelicznym,
sol ziemi. W tym sg duze wartosci. Tu
wroce do Norwida:

,Bo nie jest swiatfo,
by pod korcem stafo,

Ani sol ziemi
do przypraw kuchennych,

Bo piekno na to jest,
by zachwycato

Do pracy — praca,
by sie zmartwychwstafo.”

Dr Bozena Moskalewicz: Ja wiem,
ze za kazda z oséb siedzacych jest 100
0s0Db, ktore nie przybyly. Jest to bowiem
duch, ktéry sie rozprzestrzenia po kraju.

®
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Honorowi goscie na uroczystosci 20-lecia: od lewej dyr. Elzbieta Gryszpanowicz,
prof. Stanistaw Luft, dr Bozena Moskalewicz i Bogustaw Zechowski

Instytucja jest wazna, zwigzki formalne
sg wazne. Ale najwazniejsze jest to, co
mozna nazwac ,nadaniem znaczenia
sprawie”. To gdzies jest, sie rozchodzi
i dzieki temu sie rozwijamy. Praca w sto-
warzyszeniu jest zagospodarowaniem
nadwyzek energii. Jest to niesamowite
i dajace wiele efektow.

Bogustaw Zechowski: Hanka odcisne-
ta na nas wszystkich pietno. Kto jg znat
to wie, Zze byta osobg charyzmatyczna.
W uznaniu zastug i zaangazowania Hanki
na rzecz chorych Stowarzyszenie przy-
jeto Jej imie. To w Instytucie Reumatolo-
gii w Kole Warszawskim Stowarzyszenia

Hanka przez lata prowadzita ¢wiczenia
wedtug swojego autorskiego programu.

Agnieszka Rodkiewicz: Praca ze Sto-
warzyszeniem ma zupetnie inny wymiar
jak z pacjentami na rehabilitacji. Chcia-
tabym pogratulowac niesamowitej che-
ci, wytrwatosci w dgzeniu do wybranych
celow, nawet tych, ktére w niektorych
momentach wydajg sie nieosiggalne.
Dzieki ciezkiej wspdlnej pracy udaje sie
je jednak osiggnac. Kiedys ktos pigk-
nie powiedziat, ze jezeli czegos bardzo
sie chce, to caty wszechswiat pomaga
to osiggnac.

10 OBAW ZWIAZANYCH
Z ZAPALENIEM
STAWOW

Opracowanie redakcyjne na podstawie http://
arthritis.about.com

Wszystko co nowe i nieznane budzi
lek. Pierwsze objawy zapalenia stawow,
pozniej diagnoza lekarska — to normal-
ne, ze kazdy sie boi, tyle tylko, ze po-
ziom obaw moze u kazdego by¢ inny.
Nie wiesz czego mozesz spodziewac
sie w przysztosci. Nie masz pojecia jak
zapalenie stawow zmieni Twoje zycie.

Oczywiscie, zdobycie wiedzy na te-
mat wiasnej choroby w pewnym stop-
niu zmniejsza ten lek. Uspokojenie moze
przynies¢ oddzielenie mitdw i nieporozu-
mien na temat reumatyzmu od faktow.
Niestety jedno pozostaje — jest trudno
przewidzie¢ jak powazny przebieg be-
dzie miata choroba i w jaki sposob wpty-
nie na Twoje plany zyciowe.

Ale w tych obawach nie jeste$ osa-
motniony. Wiekszos¢ ludzi po zdiagno-
zowaniu stawow czuje sie zagubiona.
A oto, co niepokoi chorych:

1 - Zycie w bélu

Sama mysl o zyciu w ciggtym bdlu
przyttacza. Niewyobrazalne jest cier-
pie¢ z powodu bélu dzien w dzien. Na-
lezy sie spodziewac, ze nowozdiagno-
zowane osoby beda sie obawiac, jak
bdl bedzie im przeszkadzat w codzien-

nym zyciu. Oczywiscie to w jakim stop-
niu bol przeszkadza w zyciu zalezy od
agresywnosci choroby i skutecznosci le-
czenia. Réwniez w zaleznosci od osoby
rozna jest odpornos¢ na bol. Konieczne
jest nauczenie sig roznych technik radze-
nia sobie z bélem. Zycie z przewleklym
bdlem nie jest tatwe, ale nie jest to bez-
nadziejna sytuacja. Wielu chorych umie
radzi¢ sobie doskonale z bolem.

2 - Ograniczenia fizyczne

Naturalnym takze jest to, ze osoby
nowozdiagnozowane obawiajg sie tego
w jakim stopniu choroba ograniczy ich
zycie. Wraz z bélem i zniszczeniem sta-
wow, ograniczenia stajg sie wieksze. Czy
bedziesz mogt dalej pracowac zawodo-
wo? Czy bedziesz mogt petni¢ swoje
funkcje w rodzinie? Czy dalej bedziesz
mogt biegac i gra¢ w tenisa, czy upra-
wiac¢ inne swoje hobby? Co sie zmieni
w zyciu? Jak znaczace beda te zmiany?
Czego masz sie spodziewac?Przez caty
czas musisz sie uczy¢ jak dostosowac
swoje otoczenie do pojawiajgcych sie
ograniczen powodowanych choroba.

3 — Nasilenie objawoéw i brak
odpowiednich efektow leczenia

Jest wiele mozliwosci leczenia zapa-
lenia stawow, choremu trudno zaakcep-
towac fakt, ze nie pada stowo wylecze-
nie ale zatrzymanie postepu choroby.
Rowniez chory jest niezadowolony jeze-
li podjete leczenie nie przynosi oczeki-
wanych efektow takich jak opanowanie
dolegliwosci bolowych czy zatrzyma-
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nie postepu choroby. Chorzy obawia-
ja sie marnowania czasu i pieniedzy na
nieefektywne leczenie. Niezadowolenie
ze skutkow tradycyjnych sposobdéw le-
czenia moze prowadzi¢ do skorzysta-
nia z réznego rodzaju pozamedycznych
cudownych srodkéw. Szybka poprawa
zdrowia jest zachecajgca, ale niestety nie
trwa diugo. W okresie zrozumiatej fru-
stracji warto z prowadzacym lekarzem
ustali¢ leczenie i okresli¢ jego spodzie-
wane efekty.

4 — Dziatania uboczne lekéw

Osoby chorujgce na zapalenie sta-
wow powinny zwazy¢ korzysci i dziata-
nia uboczne wynikajgce z leczenia. Nie
ulega watpliwosci, ze kazde leczenie nie-
sie za sobg skutki niepozadane. Skutki
te nie powinny by¢ za bardzo ucigzliwe.
Jezeli sg powazne, wymagaja szczegol-
nej uwagi. Zdarza sig, ze pacjenci oba-
wiaja sie podjecia leczenia, gdyz uwa-
Zajg, ze dziatania uboczne lekdéw beda
trudniejsze do zniesienia niz sama cho-
roba. Powazne dziatania uboczne mogg
sta¢ sie powodem podjecia wspdlnej
decyzji z lekarzem o rezygnacji z dane-
go rodzaju terapii, nawet w przypadku,
gdy jest ona skuteczna w leczeniu zapa-
lenia stawow. Konieczne jest wiec zgta-
szanie wszystkich dziatan niepozada-
nych i obaw prowadzgacemu lekarzowi.
Czesc¢ stosowanych lekdw wymaga sta-
tej kontroli krwi, watroby, nerek. Badania
te wykonuje sie z pobranej od pacjen-
ta krwi. Nie nalezy sie ich obawiac, po-
niewaz sg niezbedne dla oceny skutkow
ubocznych stosowanej terapii i umozli-

wiajg lekarzowi podjecia odpowiedniej
decyzji, sg tez gwarantem bezpieczen-
stwa stosowanej terapii.

5 - Utrata niezaleznosci

Utrata niezaleznosci to wiecej niz nie-
dostosowanie otoczenia do swoich po-
trzeb. Jej skutkiem jest bowiem uza-
leznienie sie od wykonywania réznych
czynnosci przez innych. Jezeli choro-
ba doprowadzi do niepetnosprawnosci,
niezbedne bedzie korzystanie z pomo-
cy przy robieniu zakupdw w sklepie spo-
zywczym, wstawaniu, chodzeniu, jezdze-
niu, gotowaniu i wykonywaniu réznych
innych codziennych czynnosci. Bedac
niezaleznym, mozesz robi¢ wszystko
kiedy chcesz i jak chcesz. Wielu ludzi
uwaza, ze do konca beda petnospraw-
ni. Chorujacy na zapalenie stawdw, oba-
wiajg sie niepetnosprawnosci i uzalez-
nienia od innych.

6 —Perspektywa — woézek inwalidzki

Wspoblng obawg osdb z niepetno-
sprawnoscig fizyczng jest perspektywa
dalszego poruszana sie na wézku inwa-
lidzkim. Jest ono postrzegane jako pet-
na zaleznos¢, niemozliwos¢ poruszania
sie na wtasnych nogach i koniecznosc
zamkniecia w czterech Scianach. Wo-
bec obecnej wiedzy i stosowanych te-
rapii taka przysztos¢ pacjentéw wydaje
sie mniej prawdopodobna. Jednak jesli
bedzie taka koniecznosc¢, to z potrze-
ba korzystania z wozka inwalidzkiego
trzeba sie pogodzi¢. Bycie postrzega-
nym jako kto$ odmienny jest trudne do

przyjecia. Z drugiej strony w przypadku
ograniczenia mozliwosci poruszania sie,
woézek staje sie narzedziem, ktére uta-
twia przemieszczanie sie.

7 - Wptyw przewlektej choroby na
relacje miedzyludzkie

Zycie z osobag w ciggtym bdlu i z ogra-
niczong sprawnoscig jest trudne rowniez
dla najblizszych. Nie jest niczym niezwy-
klym, Ze osoby chore obawiajg sie tego,
jak choroba wptynie na ich matzenstwo,
na bycie rodzicem, udzielanie sie w sro-
dowisku — a wiec ogdlnie rzecz ujmujac
na wypetnianie réznych rol spotecznych.
Moga by¢ problemem: przejecie obo-
wigzkow przez wspdtmatzonka, trudnosci
w zabawie z dzieémi, koniecznos¢ od-
mowienia przyjaciotom wspodlnego wyj-
Scia. Osoba cierpigca bdl nie jest skton-
na do zabawy. Trzeba by¢ Swiadomym
tego, ze cierpienie udziela sie wszyst-
kim. Ale nie nalezy sie tego obawiaé. Do-
bry partner i prawdziwi przyjaciele pozo-
stang, a dzieci nauczg sie wspoétczucia.

8 -Utrata srodkow finansowych

Postep przewlektej choroby kosztu-
je. Nie tylko kosztujg leki, dodatkowe
prywatne wizyty lekarskie, dostosowa-
nie otoczenia do ograniczen fizycznych
zwigzanych z chorobg. Wszystko to po-
woduje dodatkowy niepokéj. Moze sie
okazac, ze z powodu choroby koniecz-
na jest rezygnacja z pracy zawodowej
i przejscie na rente inwalidzkg, co dodat-
kowo ograniczy rodzinne finanse. Choru-
jac przewlekle, trzeba przewidzie¢ przy-

sztos¢ i bra¢ pod uwage zabezpieczenie
finansowe na wypadek niekorzystnych
rokowan zdrowotnych. W przypadku nie-
ktérych wyuczonych zawoddéw choroba
moze niesc ze soba koniecznos¢ zmia-
ny charakteru pracy i warto o tym po-
mysle¢ wczesniej tak, by zdoby¢ wiedze
i umiejetnosci potrzebne na przekwali-
fikowanie sie.

9 -Przekazanie choroby dzieciom

Wielu chorujacych na zapalne scho-
rzenia reumatyczne obawia sie, ze prze-
kaze chorobe swoim dzieciom. Do tej
pory nie ma jasno okreslonej przyczyny
z zadnej z tych choréb. Bierze sie pod
uwage jedynie czynniki ryzyka, wsréd
ktérych jako jeden z wielu wylicza sie
predyspozycje genetyczne. Nie jest to
jednak przesadzone.

10 — Smieré z powodu reumatyzmu

Mimo ze zycie z zapaleniem stawow
jest wystarczajgco trudne, czesé ludzi
dodatkowo zamartwia sie pytaniem, czy
z tego powodu nie umrze. Czy jednak
taka obawa jest uzasadniona? Nie mysI-
my w kategoriach bezposredniego zagro-
Zenia zycia, jednak przewlekte choroby
zapalne jak RZS, ZZSK czy MIZS niosa
ze sobag ryzyko powiktan i zajecia narza-
déw wewnetrznych, skutkiem czego sg
choroby serca, nerek, uktadu pokarmo-
wego, ukfadu oddechowego, a tym sa-
mym zwigkszone ryzyko przedwczesnej,
niz to w populaciji jest szacowane, Smier-
ci. W przebiegu chordéb reumatycznych
moze by¢ wieksza podatnos¢ na infek-
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cje zwigzana z samym procesem cho-
robowym, niedokrwistoscig, wptywem
lekdw. Wraz z czasem i rodzajem sto-
sowanej terapii moze wzrastac tez ry-
zyko zachorowania na choroby nowo-
tworowe. Jednak aktywne (agresywne)
leczenie procesu zapalnego pozwala
dzis zminimalizowac takie zagrozenia.
Konieczne jest tez monitorowanie tera-
pii tak, by zwiekszy¢ jej bezpieczenstwo
i komfort pacjenta.

LECZENIE BIOLOGICZ-
NE W CHOROBACH
REUMATYCZNYCH

Opracowanie redakcyjne na podstawie rapor-
tu oceniajgcego stan obecnego i planowa-
ne zmian z perspektywy pacjentow, lekarzy,
Swiadczeniodawcow i pfatnika. Zespot redak-
cyjny raportu: Anna Drapafa, Andrzej Lach,
Jerzy Gryglewicz, Ewa Nowakowska, Tomasz
Parol

Projekt badawczy zostat zrealizowany dzigki
wsparciu MSD Polska, Warszawa, maj 2012

Raport dotyczacy leczenia biologicz-
nego w Polsce ocenia jego dostepnosc,
srodki przeznaczane na to leczenie przez
Narodowy Fundusz Zdrowia, przestrzen-
ny rozktad swiadczeniodawcow (szpi-
tali i poradni), ktérzy swiadcza leczenie
biologiczne w agresywnym przebiegu
zapalnych choréb reumatycznych: reu-
matoidalnym zapaleniu stawow (RZS),
miodzienczym idiopatycznym zapaleniu
stawéw (MIZS), zesztywniajgcym zapa-
leniu stawow kregostupa (ZZSK) i tusz-

czycowym zapaleniu stawow (LZS). Le-
czenie to jest dostepne w programach
lekowych (do 1 lipca 2012 r. terapeu-
tycznych), a jego koszt jest w petni po-
krywany z ubezpieczenia zdrowotnego.

W skali catego kraju w latach ubie-
gtych wykonanie umow z programow
terapeutycznych wynosito od 85% do
96 %.0znacza to, ze NFZ przeznaczyt
wiecej srodkéw na leczenie biologiczne
niz zostato wydanych. A takze, ze do-
stepnos¢ do programow terapeutycz-
nych jest ograniczona z innych powo-
déw. Wsrdd nich sa:

e restrykcyjne kryteria wigczenia
pacjentow do terapii okreslone
w programach terapeutycznych
(lekowych),

e brak znajomosci procedur kwalifi-
kacji pacjentéw do terapii w szcze-
golnosci wsréd lekarzy poradni
reumatologicznych,

¢ brak efektywnej wspotpracy pomie-
dzy lekarzami poradni a osrodkami
prowadzgcymi terapie,

e brak skierowan pacjentéw we wcze-
snym aktywnym stadium choroby
przez lekarzy podstawowej opieki
zdrowotnej do poradni reumatolo-
gicznej,

e dhugi czas oczekiwania pacjenta na
termin wizyty w poradni reumatolo-
gicznej,

e trudna sytuacja ekonomiczna swiad-
czeniodawcow oraz skomplikowane
procedury zamowien publicznych

wptywajgce na trudnosci w zakupie
lekéw stosowanych w programach.

W raporcie zwraca uwage rézna do-
stepnos¢ leczenia biologicznego w za-
leznosci od oddziatu NFZ. W celu przed-
stawienia tych réznic autorzy raportu
przyjeli jako podstawe wielkos¢ kontrak-
tow w zakresie leczenia biologicznego
przypadajgcego na jednego ubezpieczo-
nego (tzw. wartosc per capita).

| tak w zakresie leczenia reumatoidal-
nego zapalenia stawdow i mtodziencze-
go idiopatycznego zapalenia stawow
0 przebiegu agresywnym w 2012 r. po-
winna warto$¢ ta wynies¢ w skali kra-
ju 2,15 PLN i bedzie nizsza niz w 2010
roku.Najwiecej zakontraktowano w wo-
jewodztwie kujawsko-pomorskim 4,04
PLN, najmniej w wojewddztwie lubu-
skim 0,39 PLN i warminsko-mazurskim
0,98 PLN.

W przypadku cigezkiej i aktywnej po-
staci ZZSK wartos¢ per capita wynie-
sie w skali kraju 0,77 PLN i bedzie wyz-
sza 0 0,17 PLN w poréwnaniu do 2010.
Najwyzszy wskaznik per capita wystepu-
je w wojewddztwie matopolskim - 1,63
PLN), najnizszy w wojewddztwie lubu-
skim 0,11 PLN.

Na leczenie biologiczne tuszczycowe-
go zapalenia stawdw o przebiegu agre-
sywnym w przeliczeniu na 1 ubezpieczo-
nego w skali kraju przeznaczono 0,81
PLN. Program ten zostat wprowadzo-
ny do finansowania w 2012 r. Obecnie
najwyzszy wskaznik wystepuje w woje-

wodztwie tddzkim- 2,00 PLN, najnizszy
w wojewodztwie podlaskim — 0,19 PLN*,

Autorzy raportu za gtdwne bariery
utrudniajgce dostep do leczenia biolo-
gicznego uznajg problemy organizacyj-
ne sytemu ochrony zdrowia w Polsce,
w tym brak efektywnej wspotpracy po-
miedzy lekarzem podstawowej opieki
zdrowotnej, lekarzem poradni reuma-
tologicznej i szpitalnym oddziatem reu-
matologii. Na to naktada sie:

e skomplikowany system kwalifikaciji
pacjenta,

e Dbrak wiedzy lekarzy podstawowej
opieki zdrowotnej o nowych mozli-
wosci leczenia lekami biologicznymi
pacjentow z zapalnymi chorobami
reumatycznymi,

e niedostateczna wiedza lekarzy
poradni reumatologicznych dotycza-
ca kryteriow wigczenia pacjentéw do
terapii lekami biologicznymi,

e brak Swiadomosci pacjentow o przy-
stugujacych im prawach do Swiadczen
gwarantowanych w tym zakresie,

e do lipca 2012 r. obowigzywata
terapia inicjujgca, uniemozliwiajaca
dostosowanie terapii do indywidu-
alnych potrzeb pacjenta (sposob,
czestotliwos¢ podawania leku),

® duze odlegtosci od miejsca zamiesz-
kania pacjenta do najblizszego osrod-
ka prowadzgcego terapig biologiczna,

4 Wartosci kontraktow dla réznych chordb
powinno poréwnag sie z liczebnoscia chorych
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e brak sprawnego systemu informa-
cyjnego skierowanego do lekarzy,
Swiadczeniodawcoéw, pacjentow
o0 programach terapeutycznych,
czeste zmiany przepiséw dotyczg-
ce kryteriow i procedur kwalifikacji
pacjentow do terapii powodujgce
utrudnienia i zniechecenie lekarzy
reumatologéow do leczenia w tym
zakresie,

e konsekwencje finansowe zwigzane
z nieprawidtowosciami stwierdza-
nymi podczas kontroli realizacji pro-
gramoéw terapeutycznych przez NFZ
zniechecajgce swiadczeniodawcow
do ich realizaciji.

Wielu pacjentéw spetniajgcych kry-
teria wtaczenia do programu terapeu-
tycznego (lekowego) nie otrzymuje sto-
sownego leczenia z uwagi na powyzsze
utrudnienia.

Leki biologiczne sg podawane pod-
skoérnie i dozylnie w postaci wlewow.
Wiekszos¢ lekarzy (83%) uwaza, ze pa-
cjenci preferujg podskorne podanie leku.
Przeciwnie zas 39% pacjentéw woli po-
danie leku droga dozylng, 38% zas pod-
skornie, 23% nie ma zdania. Wigekszosc¢
pacjentéw (75%) opowiada sie za przyj-
mowaniem leku raz w miesigcu.

Dostepnosc¢ do leczenia zwieksza
mozliwos¢ wydawania leku pacjento-
wi w wybranym przez pacjenta miejscu
np. w poradni blisko jego miejsca za-
mieszkania. Pozwala to na otrzymanie
leku bez koniecznosci hospitalizacji czy
porady ambulatoryjnej i stosowanie le-

czenia pod kontrolg lekarza prowadzg-
cego terapie.

Nie tylko dla dzieci

KAROLEK | KOALA

Ttumaczenie redakcyjne wydawnictwa Dun-
skiego Stowarzyszenia Rodzicow Dzieci Cho-
rujgcych na Schorzenia Reumatyczne pt.:
»Karl & Koala”

Oto Karolek. Ma 5 lat. ,,Jest napraw-
de wspaniatym chtopcem”, powiada
jego ojciec. | niczym nie rozni sie od in-
nych chtopcéw w jego wieku. Lubi gra¢
w pitke nozng, hustac sie wysoko, bie-
gac szybko i rozpedzac¢ swoj rower do
najwiekszej predkosci.

Ale czasami Karolek odczuwa bdl
w kolanach, kostkach i nadgarstkach.
A to przez to, ze choruje na mtodzien-
cze zapalenie stawow.

Pewnego dnia mama przyniosta Ka-
rolkowi prezent. ,Nazywa sie Koala”
powiedziata do niego ,to jest rozgrze-
wajacy misiek, ktory ogrzeje cie, kiedy
reumatyzm bedzie ci dokuczat”'. Chto-
piec podziekowat za misia (byt napraw-
de tadny) i przytulit go. Kiedy Karolek
spojrzat na misia, miat wrazenie, ze mru-
gnat do niego.

Od tej pory Karolek i Koala stali sie
najlepszymi przyjaciotmi. Koala zawsze
towarzyszyt chtopcu, niezaleznie gdzie on

1 W Danii rozprowadzane sa misie bedace jed-
noczesnie kompresami (red.)

byt. Miato si¢ wrazenie, ze kiedy Karolek
rozpedzat swoj rower, jadac z gory, Ko-
ala siedzac na plecach, krzyczat ,,Szyb-
ciej, szybciej!”.

A Koala rzeczywiscie byt niezwyktym
misiem. W zasadzie zyt, ale tylko wtedy,
kiedy Karolek chciat to zobaczyc.

Zwyczajny przedszkolny dzien, ale
Karolek nie chciat iS¢ do przedszkola.
Wszystko go bolato. Mama przygoto-
wata dla niego goraca kapiel — goraca
woda pomoze obolatym stawom.

Teraz juz miat ochote wyjs¢ do przed-
szkola i dotgczy¢ do bawigcych sie dzie-
ci. Karolek lubi chodzi¢ do przedszko-
la — ma tu wielu przyjaciét. Lubi bawi¢
sie z nimi na placu zabaw. Dzisiaj gra-
ja w pitke. Robig to czesto i dobrze sig
przy tym bawig. Ale dzisiaj Karolek nie
byt tak szybki jak zwykle. Bolaty go ko-
lana i kostki. Tobiasz jak zawsze szedt
na niego. ,,Oszukujesz” — Karolek rzucit
gniewnie - ,Pitka wyszta na aut”. ,Nie,
nie wyszta” — krzyknat Tobiasz — , Tak
mowisz, bo nie mozesz jej ztapac.”. Ka-
rolek byt mocno zdenerwowany. Pchnat
Tobiasza tak mocno, ze ten upadt. To-
biasz sie rozptakat, Karolek tez.

Za chwile przybiegta pani Luiza. Jest
nauczycielka w przedszkolu. Przytulita
obu chtopcow i pomogta wstaé Karolko-
wi. ,Chodz” — powiedziata cicho do nie-
go — ,,Pdjdziemy i troche odpoczniesz”.
Pani Luiza zagrzata Koale w kuchence
mikrofalowej i potozyta go Karolkowi na
kolano. Potem poczytali razem ksigz-
ke o chtopcu, ktory byt ftowcg smokdw.

Dobrze, ze ma panig Luize. Ona wie,
ze Karolek czesto cierpi i ze wtedy sta-
je sie zly.

Gdy mama przyjechata odebra¢ Karol-
ka z przedszkola, pani Luiza powiedzia-
ta, ze jutro idg na spacer do lasu i biora
kanapki na droge. To bedzie dtuga dro-
ga, dlatego wezmiemy wézek, aby Ka-
rolek mégt odpoczaé, kiedy sie zmeczy.

»Nie chce is¢” — powiedziat Henio -
»Dlaczego tylko Karolek ma jecha¢ woz-
kiem?”. Czesto tak bywa. Inne dzieci nie
rozumieja, ze dtugi spacer zaostrza ob-
jawy choroby u Karolka. Reumatyzmu
nie da sie zobaczyc, a bywa, ze Karolek
moze iS¢ nawet na dtugi spacer.

Czasami bytoby pieknie mie¢ przyja-
ciela, ktéry zrozumie, co to znaczy byc
Karolkiem.

Przyjaciela, ktory rozumie, dlaczego
jestes zmeczony i smutny. Dlaczego sta-
jesz sie zty i dlaczego tylko czasami mo-
Zesz dotgczyC sie do zabawy.

Koala rozumie, ale to nie zawsze wy-
starczy.

Nastepnego dnia byfa sobota. Jak
zwykle mama i Karolek pojechali na ba-
sen. To ptywalnia, gdzie woda jest bar-
dzo ciepta.

Karolek lubi ptywac i bawic¢ sie w cie-
ptej wodzie. To wspaniale, ze Karolek
moze swobodnie poruszac¢ si¢ w wo-
dzie, nie pamietajac, ze reumatyzm ata-
kuje jego stawy.

Dzisiaj sprawiato mu to szczegdlng
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TURNUS EDUKACYJNO-
-ZDROWOTNY
W ZBASZYNIU

W okresie od 29 wrzesnia do 7 paz-
dziernika 2012 r. odbyt sie w Zbagszyniu
turnus edukacyjno-zdrowotny dla oséb
z chorobami reumatycznymi ze wskaz-
nikiem masy ciata (BMI) powyzej 30. Ce-
lem turnusu byto nauczenie uczestni-
kéw zachowan prozdrowotnych takich
jak zdrowe odzywianie, codzienna ak-
tywnosc¢ fizyczna. (red.)

&WIATOWY DZIEN REUMATYZMUH

= WYKLADY OTWARTE s,
DLA PACJENTOW | ICH RODZIN %»Qé |

SWIATOWY DZIEN
REUMATYZMU

Swiatowy Dzienn Reumatyzmu przebiegat
juz drugi rok pod hastem ,,Ruch uspraw-
nia”. W wielu stowarzyszeniach zosta-
ty zorganizowane w tym dniu spotka-
nia z profesjonalistami zdrowia i akcje
uswiadamiajgce dla mieszkancéw. Nie-
odtgcznym elementem Swieta byita zie-
lona kokardka.

W Instytucie Reumatologii w Warsza-
wie odbyt sie cykl wyktadéw dla chorych
i ich najblizszych, byta mozliwos¢ spo-

) &
12 PAZDZIERNIKA 2012 "2 gt
10:00 - 15:00

www.dzienreumatyzmu.pl

tkania z ekspertami oraz zapoznania sig
z ofertg stowarzyszen, sprzetem rehabi-
litacyjnym, a takze sprébowania nordic
walkingu i ¢wiczen z tasma.

Na lata 2013 i 2014 hastem przewod-
nim Swiatowego Dnia Reumatyzmu be-
dzie: ,Zyj lepiej, starzej sie pogodnie”.
(red.)

EUROPEJSKIE DNI
ZDROWIA MIESNI
| STAWOW W BRUKSELI

W potowie pazdziernika 2012 odby-
ty sie w Brukseli spotkania poswiecone
tematyce chordb miesni i stawéw. Byta
to konferencja zorganizowana wspélnie
przez EULAR i Europejska Federacje To-
warzystw Ortopedycznych EFORT oraz
coroczny cykl spotkant podsumowujacy
kolejny rok dziatarh Fundacji Pracy. Eu-
ropejskie dni zakonczyta konferencja
w Parlamencie Europejskim. (red.)

JESIENNA KONFE-
RENCJA EULAR PARE
W ZURYCHU

W dniach 2-4 listopada 2012 w Zurychu
juz po raz pietnasty odbyta sie jesienna
konferencja EULAR PARE. Przedstawi-

15th EULAR Autumn Conference for PARE
2-4 November 2012, Zurich, Switzerland

ciele stowarzyszen chorych uczestniczyli
w wykfadach i warsztatach, a takze w po-
rannej gimnastyce. Mieli mozliwosc¢ za-
poznania si¢ z pracg EULAR w siedzibie
Ligi oraz z dziatalnoscig Szwajcarskie-
go Stowarzyszenia Reumatykow w biu-
rze zarzadu tej organizaciji. (red.)

20-LECIE
STOWARZYSZENIA

22 stycznia 2013 r. mingfo 20 lat od dnia
rejestracji Stowarzyszenia Reumatykow
i ich Sympatykow w sadzie. Z tej oka-
zZji 4 dni pdzniej w Instytucie Reumato-
logii odbyta sie uroczystos¢ z udziatem
honorowych gosci i przedstawicieli sto-
warzyszen i két naszego Stowarzysze-

nia. (red.)
@9
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STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Augustéw Elblag Opole Warszawa ponami zamieszczonymi w ,,Ztotym Srod- Lengwa _ (ol
” . ® pardzo wazna oralka
Augustowskie Stowarzyszenie Opolskie Stowarzyszenie ku” do 31 marca 2014 r., wezmg udziat imie naszej Patr%nki
Stowarzyszenie Reumatykow Stowarzyszenie Reumatykow w losowaniu nagréd rzeczowych. e rodzaj uprzezy
Chorych na i ich Sympatykow Chorych Na i ich Sympatykow * poprawianie btedow
Reumatyzm im. Hanki Zechowskiej Reumatyzm im. Hanki Zechowskiej * zona ksiecia
16-300 Augustéw Koto w Elblagu »Milenium* Zarzad Gtowny: ° fklaLUfaMY Sa:f?|ita Ziemi
ul. Ztota 9 ul. Lesmiana 5/18 45-403 Opole tel. 22 844-42-41 w. 465 = o ¢ Kokaina, moriina
tel. 87 643-50-91 82-300 Elblag ul. Gorna 30A czwartki 14:30 — 15:30 KRZYZOWKA * Polska jest czlonkiem tego paktu
kom. 604-512-912  tel. 55 232-13-07 tel. 77 458-12-26 kom. 664-630-125 * mieszkaniec Skandynawii
Kolo w Warszawie e ssak z rodziny zyraf . .

Biatystok Kielce Sopot 02-627 Warszawa . . o e skata osadowa zbudowana z kulistych ziaren
Stowarzyszenie Swietokrzyskie Pomorskie ul. Spartanska 1 Ujawniono wszystkie litery K. Wyrazy z ko- kaloytu ,
Chorych na Choroby ~ Stowarzyszenie Stowarzyszenie poniedziatki lorowych pol czytane rzedami utworzg trzy- | na#:g';ﬂ Simakuje zakazany
Reumatyczne Reumatykow Osob z Chorobami 14:30 - 15:30 wyrazowe rozwigzanie. Niektore okreslenia o samoched poiciezarowy
15-276 Bialystok JArnika® 81-967 Sopot Warszawa réwniez trzy wspaki tzn. odgadniete wyra-  * Kowalski z ,Potopu”
ul. M. Curie- 25-310 Kielce, ul. Grunwaldzka 1/3 Ogdlnopolskie . C . o zawieszanie broni
Sk+OdOWSkiej 24A ul. Kosciuszki 25 pOk 5 tel. 58 345-71-11 Stowarzyszenie zy nalezy wpisac od ty}{u —miejsce do od- e poszerzony otwér wiertniczy
tel. 85 74-68-240 kom. 607-031-869 . Mtodych z Zapalnymi gaq!nl,@c;la.l o * poetycko: siew, sianie

i Szczecin _ Chorobami Tkanki Objasnienia podano w kolejnosci alfabe- o deszcz na nim grat
Bydgoszcz Krakow . Stowarzyszenie kacznej tycznej odgadywanych wyrazow: « figlarz, lekkoduch
Stowarzyszenie Stowarzyszenie Reumatykow ,3majmy sie razem*®
Reumatykow Chorych i ich Sympatykow kom. 502-387-971

Osoby, ktére nadesla rozwigzania
wszystkich zadan za rok 2013 wraz z ku-

tatarak
stare zabytki, starocia

leczy ja tylko—-do konca zycia - dieta bezglu-

i ich Sympatykow na Reumatyzm
im. Hanki Zechowskiej 30-119 Krakdw
Koto w Bydgoszczy Al. Focha 33

im. Hanki Zechowskiej
Koto ,,Odra-Battyk*”
ul. Arkoriska 17-18

Warszawa
Stowarzyszenie

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. Adamieckiego 13/5
tel. 32 764-03-79

tel. 12 427-30-59

Leszno
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 601-81-81-38

kédz
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

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

ul. Pabianicka 62

tel. 42 689-53-12

71-470 Szczecin
tel. 91 488-96-51

pon., sr., 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

Chorych na ZZSK
i 0sob ich wspierajgcych
http://zzsk.org.pl

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto ,WAMO*

Nowa Wies$ Zbgska 33
64-360 Zbgszyn

kom. 696-99-26-55
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REBUS

Rebus: (rysunek z sercem) 3 — wyra-
zowy o poczatkowych literach K. C. P. -
telewizyjny program rozrywkowy.

A RAT Gocgomensh:
LOGOGRYF

Litery w kolorowych polach czytane
rzedami utworzg nazwy trzech boha-
teréw filmowych.

Objasnienia do logogryfu:
1) Géry ze Sniezka

2) Sztuczne wtosy

3) Dostaniesz za drobne wykroczenie

)
)
)
4) Stefan, krél Polski
)
)
)
)

5

6) Moze by¢ do witosow

Manatki, klamoty

7) Kon o siersci mieszanej

8) Posunigcie, ruch, zwrot

LABIRYNT

Trzeba znalez¢ droge, ktorg myszka
dojdzie do sera.




