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Zime mamy juz za sobg. Jest lo dia nas
najbardzief stresujgca pora roku. Zawsze zastana-
wiamy sie jaka ona bedzie. Jak sobie poradzimy,
gdy bedzie slisko, a kazde wyjscie z domu staje
sie wielkim wyzwaniem.

Ale na szczescie to juz minglo i mozemy
radosnis] spojrzec w przyszlosc. Storice wysoko,
a caly swiat rozkwila wokol nas [ zacheca do
wyjécia z domu, zadbania o siebie, dokonania
zmian w Zyciul.

Wszystko wybucha cieplem, radoscig | wspa-
niafoscig barw. Jestes czescig tego swiata
i musisz do niego pasowac. Nie mozesz pozos-
tac w tyle ze swoimi problemami, szaroscig
codziennosci, przyttumiony chorobag.

Daj sig poniesc wiosnie, nadziel swigt wielka-
nocnych | swoim marzeniom. Masz do tego
prawo, zasiugujesz na dobrg przysz/osc.

Pomys! o sobie. To, ze dotknela Cie choroba,
moze daje Ci nowa szanse. Moze to sygnal od
losu, nowe wyzwanie, przebudzenie, wyrwanie
Z wiru codziennosci. Moze to szansa na poznanie,
co W 2yciu najwazniejsze, znalezienie radosci
w kazdef dobrze przezytej chwili.

Masz zadbac o siebie. A zadbac - to poznac
swoje potrzeby, probowac zrozumiec siebie.
To takze nauczyC sie wyrazac swoje uczucia,
prosic o pomoc, otworzyc sie na swiat.

To Twoje Zycie i nikt go za Ciebie nie przezyje.
To Ty musisz stac¢ sie dla siebie najlepszym
przyjaciefem. Musisz wybierac to, co dla Ciebie
najlepsze.

Na drodze zmagania z chorobg potrzebujesz
pomocy. Nie ze wszystkim poradzisz sobie sam.

Przypomnij sobie, jaki ogarnia Cie nastroj,
kiedy wybierasz sie do lekarza, Jestes zdenerwo-
wany, bo wiesz, Zze Znowu pOCZuUjesz sie Nieswojo.
By¢ moze nie zrozumiesz czesci informacyi.
Bedziesz sie obawial powiedziec, ze Zle sig czu-
jesz po przepisanych lekach, albo nie stac Cig

na ich wykupienie. Dlaczego tego nie powiesz?
To Twoje Zycie i rezygnujgc ze szczerej rozmowy,
szkodzisz tylko sobie.

Musimy zmienic¢ wzajemne relacje lekarz-
pacjent. Przychodzisz do lekarza ze swoim
problemem. Znasz najlepiej swoj problem, wiesz,
co Ci dokucza i wiesz, ze chcesz sobie pomoc.
Lekarz jest ta osoba, ktora ma rozpoznac fen
problem i razem z Tobg sprébowac go rozwigzac.
Jest fo ukfad, ktory nie istnieje, jezeli rozwigzanie
problemu jest jednostronne.

Kazdy z nas jest inny, a wiec wymaga indywi-
dualnego podejscia. To, ze jakis lek pomog!
innym, nie znaczy, ze pomoze Tobie. Musisz obser-
wowac siebie | znaleZc odpowiedz na pytanie, co
jest dla Ciebie dobre, a co Ci nie siuzy.

Na pewno nie pomoze Ci terapia, w ktorg
nie wierzysz. Mozesz nawet pogorszyc swoj stan
zdrowia poprzez frustracje, kiora zawsze towa-
rzyszy przymusowl. Ale przystajesz na fen przymus
poprzez milczgcg zgode w gabinecie lekarskim,
zapominajge, ze to Ty prowadzisz Swoj proces
leczenia, jedynie pod kontrolg lekarza.

Tylko w atmosferze wzajemnego SZacunku,
zaufania i petnego partnerstwa, a partnerstwo
to takze umiejetnosc sluchania, mozna liczyc
na sukces, jakim jest zatrzymanie procesu
chorobowego.

Jest to Twoj sukces, bo zapanowales nad cho
robg i sukces Twojego lekarza, ktory partnerowal
Ciw walce. Jestescie mgdrzejsii bogatsi 0 wspdine
doswiadczenie, o wiedze, ktorg daje Zycie.

Nie bedzie tego sukcesu bez Twojef pracy nad
soba, nie mozesz szukac w chorobie pretekstu
do pozostania w 6Zku, czy zamkniecia sie w domu.
Nawet najdrozsze, najlepsze tabletki sg niczym.
fezeli zapominasz, Ze ruch fo zdrowie, a zdrowie
to Zycie.

Wyjrzyj przez okno, spojrz jak wszystko Zyje
w ruchu. lle w nim jest radosci. .S‘po,frz na rosliny,

jak pnag sige ku sfoncu, by nie zostac w cieniu,
ki!ﬁr}f ttumi ich rozwoj.

Dostafes od lekarza kartke z cwiczeniami. Czy
wiesz, gdzie ona jest? Jak zaczagles dzisigjszy
dzien? Czy jestes w porzadku wobec samego
siebie?

Jak mozesz byc dobry dia innych, jezeli nie
jestes dobry dia siebie? Jak mozesz dbac o innych,
jezeli nie dbasz o siebie?

Kochanie siebie samego jest miarq przyka-
zania mifasci. Warto wiec kochac wiecey.

Jolanta Grygielska

Czlfonek Zarzadu Stowarzyszenia
Reumatykow | ich Sympatykow
Kolo w Warszawie
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MOZLIWOSCI LECZENIA OPERACYJNEGO
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Choroby reumatyczne obej-
mujg m. in. jednostki chorobowe,
w ktorych wystepuje uszkodzenie
struktur stawowych | okolostawo-
wych prowadzace do uposledze-
nia sprawnosci fizyczne]. Zasad-
niczym problemem w leczeniu
tych choréb jest postawienie pra-
widlowego rozpoznania | odpo-
wiednie leczenia farmakologiczne.
Rozpoznanie stawia sie na pod-
stawie badania klinicznego uzupe!-
nionego badaniami biochemicz-
nymi oraz immunologicznymi.
Leczenie operacyjne w tych cho-
robach jest stosowane wraz
z leczeniem farmakologicznym,
fizykoterapeutycznym | kinezy-
terapeutycznym.

Pierwszymi objawami zapal-
nych choréob ukiadu ruchu sa
obrzeki i bole tkanek okofosta-
wowych, najczesciej drobnych
stawow rak i stop, wysigki w sta-
wach, tzw. sztywnos¢ poranna
i ograniczenie zakresu ruchu
w stawach objetych procesem
chorobowym,

Zastosowanie leczenia farmako-
logicznego ogdlnego | miejsco-
wego czy fizykoterapii odpowiednie;

w

dla rozpoznane| jednostki choro-
bowe| daje ztagodzenie dolegli-
wosci bolowych, zmnigjszenie lub
ustgpienie obrzekéw i wysiekow
oraz zwiekszenie zakresu ruchu
w stawach.

W sytuacji, gdy leczenie zacho-
wawcze ogolne | miejscowe jest
nieskuteczne, wysieki utrzymujg
sie, czy ez postepuje niszczenie
chrzgstki nalezy rozwazyc leczenie
operacyjne.

Zabiegi operacyjne, w zalez-
nosci od zaawansowania zmian
w stawach | tkankach miegkkich
okolostawowych mozna podzielié
na dwa glowne typy: zabiegi
profilakiyczne i rekonstrukeyjne.
Zabieqi profilaktyczne wykonuje
sie wtedy, gdy nie stwierdza sie
Zniszczenia strukiur wewnatrz-
stawowych takich jak: wiezadia
stabilizujgce staw, chrzgstka sta-
wowa | kosé, a wiec wiedy gdy
staw jest stabilny, a jeqo funkcja
zachowana. Przed zaplanowaniem
kazdego z tego typu zabiegdow
operacyjnych, oprocz badania
klinicznego chirurg decyduje
o wykonaniu badan obrazowych
/rtg, usg., magnetycznego rezo-

nansu jadrowego/ potrzebnych
do oceny stawu, jego osi, grubosci
chrzastki, stanu struktur wewnatrz-
stawowych. Zabiegi te sg zabie-
gami planowymi, dlatego chory
powinien by¢ do nich przygo-
towany przez lekarza interniste.
Pacjent musi mie¢ wykonane
podstawowe badania krwi, moczu,
rig klatki piersiowej, oznaczong
grupe krwi, przeprowadzong
ocene stanu naczyn ocbwodowych
[np. zylaki konczyn dolnych stano-
wig przeciwwskazanie do leczenia
ortopedycznego i powinny by¢
usuniete/. Nalezy wyleczyc¢ wszy-
stkie infekcje (drog moczowych,
jamy ustnej, skory) wyréwnac nad-
cisnienie tetnicze itp.

Do zabiegow profilaktycznych
nalezg wszystkie zablegi opera-
cyjne nie powodujace zmian
w obrebie chrzgstki stawowej
i w strukturze stawu. Przy wysigkach
w stawach, ktdre utrzymujg sie
powyze] pol roku pomimo leczenia
zachaowawczego (wchodzg w ten
zakres leczenia rowniez injekcje
dostawowe ze steroidow | lekow
obliterujgcych naczynia krwiono-
sne) nalezy wykonac operacje




usuniecia blony maziowej, to jest
tkanki wyscielajacej staw | wytwa-
rzajgcej plyn stawowy. Najczescigj
zabiegi tego typu wykonuje sig
na stawie kolanowym, lokciowym,
barkowym, stawie nadgarstkowym
i drobnych stawach reki. Operacje
te dajg zniesienie dolegliwosci
bolowych, czesto poprawe zakresu
ruchu i funkcji stawu. Blona ma-
ziowa wysciela nie tylko stawy,
ale takZze pochewki sciegniste,
m. in. $ciegien prostownikéw pal-
cow, co przy jej przerascie obja-
wia sie klepsydrowatym uwypukle-
niem tkanek w okolicy grzbietowej
nadgarstka. W tym przypadku
wykonuje sie usuniecie blony
maziowe] wraz z pochewkami Scie-
gnistymi prostownikéw. Zabieg
ten zwany tenosynowektomia
zapobiega uszkodzeniu sciegien
przez wrastajaca w nie maziowke.
Podobny zabieg mozna wykonac
w obreble $ciegien prostownikéw
i Zginaczy stopy. Po wszystkich
tego typu zabiegach bardzo waz-
ng role w uzyskaniu dobrego wy-
niku pooperacyjnego ma rehabi-
litacja. Wprowadzenie wczesnego
usprawniania juz w drugiej dobie
po zabiegu operacyjnym, pozwala
na odzyskanie prawidiowego
zakresu ruchu w stawie.

Czesto, pomimo prawidiowego
leczenia chirurgicznego i farma-
kologicznego dochodzi w omawia-

nych schorzeniach do zniszczenia
chrzgstki, zaburzen osi koriczyny,
znacznego stopnia ograniczenia
zakresu ruchu w stawie. W powyz-
szych przypadkach wykonuje
sie zabiegi rekonstrukcyjne. Naj-
bardziej znang grupg zabiegow
rekonstrukeyjnych jest zastoso-
wanie sztucznych stawow (czyli
endoprotez). Wielu chorych pyta,
ktore sa lepsze, ktdre diuzej ,pra-
cujg™? Obecnie mozna stwierdzic,
ze maternialy z ktorych wykonuje

sie endoprotezy sg bardzo trwate,
a najwiekszym problemem jest
wytrzymalos¢ polaczenia endo-
protezy z koscia. Przy dobrej, moc-
nej kosci stosuje sie endoprotezy
tzw. bezcementowe, wkrecane
badz whijane w kosc. Przy slabej
tkance kosinej stosuje sie endopro-
tezy wklejane przy pomocy ce-
mentu chirurgicznego. Dla cho-

rego najwazniejsze jest to, ze po
tego typu zabiegach operacyjnych
znika bdl, poprawia sie 03 stawu
I zwieksza sie zakres ruchu.
Bezposrednio po operac|i najkorzy-
stniejsze dla chorego jest wczesne,
wstanie z 162ka | rozpoczecie
chodzenia; przy endoprotezie
stawu biodrowego w 2 dobie,
a stawu kolanowego w okolo
5 dobie po operacji. W stawach
kolanowych, w zaleznosci od
rozleglosci zmian w stawie, stosuje
sie réznego typu endoprotezy
od prostych do zlozonych, zaste-
pujacych rowniez wiezadla stawu.
Na swiecie wykonuje sie corocznie
kilkaset tysiecy zabiegow tego
typu. Najczescie] wszczepia sie
sztuczne stawy biodrowe, kola-
nowe, barkowe i tokciowe. Pio-
nierskie operacje z zastosowaniam
sztucznych stawow przeprowa-
dzono juz w XIX wieku. W ciagu
ostatnich trzydziestu lat nastapil
olbrzymi postep tak w technice
operacyjnej, maieriatowe]| jak
I konstrukgji sztucznych stawow.
W Polsce stosuje sie przede wszy-
stkim endoprotezy stawdw biodro-
wych i kolanowych. Liczba tych ope-
racji jest wcigz niewystarczajaca.
Leczenie farmakologiczne, chirur-
giczne oraz rehabilitacja ograni-
czaig aktywnosc choroby i poprzez
to utrzymujg wazna w codziennym
zyciu sprawnosc narzadu ruchu, W



MiLY PACJENCIE - OSTROZNIE!

Rodzina pacjenta:

Pani doktor, mama ma 72 lata,
jest po opéracji wszczepienia
endoprotezy biodra z powodu
zlamania szyki kosci udoweyj.
Do wypadku doszlo w czasie
porannej toalely, gdy mama
zawadzila kapciem o chodni-
czek w lazience | upadfa na
brzeg wanny.

Od 2 lat otrzymuje wapno i wita-
ming D3 z powodu 0steoporozy.
Od 30 fat leczyla sie na bole krzyza,
aod 10 lat narzeka na bole kolan
i stép. Co mozemy zrobic, aby
zapobiec podobnym sytuacjom.

Lekarz:

Starzenie obejmuje wszystkie
elementy ciata ludzkiego. Miesnie,
wiezadla, powiezie tracg swoja
elastycznos¢ i wytrzymalosc
na wysilek fizyczny. W obrebie
narzadu ruchu pojawiajg sie
zmiany o charakterze zwyrodnie-
niowym. Zrozumienie zjawisk,
ktore z uplywem lat dotyczg kaz-
dego z nas pozwoli panstwu dosto-
sowac sie do moich zalecen.

Stopniowo, wraz z wiekiem
postepuje ubytek masy kostnej
i zaburzenie jej architektury. Tak

@

ostabiona kosc, nawet przy nie-
wielkim urazie moze ulec zlamaniu.
W miare uplywu czasu zmiany
zwyrodnieniowe w stawach pro-
wadza do trwalych deformacji
narzadu ruchu, utrudniajgc poru-
szanie, samodzielnosc, a tym
samym pogarszajge jakosc zycia
chorego.

Utrata elastycznosci miesni
wynikajaca z ich oslabienia i zani-
kow staje sig powazna przyczyna
uszkodzen kosci i stawow nawet
przy zwyklych ruchach, bez dodat-
kowego obcigzenia zewngtrznego
(np. niesienie siatki z zakupami).
Dochodzi rowniez do zaklocen
w przekazywaniu bodzcow miedzy
osrodkowym ukfadem nerwowym
i miesniami, co sprzyja przecia-
zeniu kosci oslabionych osteopo-
rozg i dalszemu ich niszczeniu.
Nieprawidiowa praca migsni staje
sie przyczyna pawalnego klino-
wacenia trzonow kregowych
o oslabione| strukturze kostnej,
czego nastepstwem jest narasta-
nie kifozy (wdowi garb) w odcinku
piersiowym kregoslupa.

Wiekszos¢ osdb doroslych,
a takze dzieci i mlodziezy, prowadzi
siedzacy tryb zycia. Nastepstwem
tego sa zaburzenia rownowagi
miesniowe], prowadzace do nie-

prawidtowe] postawy ciala i wadli-
wego stereotypu ruchowego, ktory
sprzyja wezesnym zmianom o cha-
rakterze zwyrodnieniowym w ukia-
dzie kostno-stawowym.

U wigkszosci chorych powstaje
bdl o wiekszym lub mniejszym
nasileniu w obrebie kregoslupa.
atakze konczyn gomych i doinych.
Wystepujg trudnosci przy zmianie
pozycji, a przebywanie w jedneg;
pozycji przez dluzszy czas nasi-
lajg bol oraz sprzyjajg utrwalaniu
wadliwych stereotypow rucho-
wych.

U osob siarszych, dodatkowo
sprzyjajg upadkom oslabienie
wzroku, zachwiania rownowagi
i zaburzenia koordynacji ruchow.

Konsekwencjg upadku u osob
z oslabionym ukladem kostnym
oraz ze zmianami destrukcyjnymi
w obrebie stawdw, sg zlamania,
ktore nawet dobrze leczone, staja
sie powaznym zagrozeniem nie
tylko sprawnosci i samodzielnosci
chorego, ale rowniez jego Zycia.
Diatego obok odpowiedniego le-
czenia farmakologicznego. oraz
dbalosci o ruch | éwiczenia fizy-
czne, niezwykle wazne jest zapew-
nienie bezpieczenstwa niepelno-
sprawnej osobie, zwlaszcza w ta-
kich miejscach jak toaleta | lazienka.




Majgc w domu mniej sprawng
osobe, musimy zadbacé o dobre
oswietlenie pomieszczen, jak
rowniez pozbycie sie wysokich
progéw przy wejsciu do toalety czy
fazienki. Nalezy usungc z podiogi
wszystkie zbedne przedmioty,
o kiorych brzeg mozna zawadzi¢
noga, takie jak: pudetka z prosz-
kiem do prania, pojemniki ze
srodkami czystosciowymi, latwo
przesuwajgce sig ozdobne chod-
niki. Przy planowaniu remaontu
nalezy rozwazyc zalozenie podiog
antyposlizgowych.

W lazience lepsze warunki
bezpieczenstwa zapewnia kabina
prysznicowa niz wanna. Dzigki
wmontowanym w scianki meta-

lowym uchwytom, pacjent moze

sie umyC bez wigkszego ryzyka
upadku przy wchodzeniu lub zmia-
nie pozycji w trakcie mycia.

W przypadku os6b mniej spraw-
nych, ktorym samodzielne utrzy-
manie pozycji stojgce] przez
diuzszy czas sprawia trudnosc,
dobrym pomyslem jest wstawienie
do kabiny krzesefka lub stolka
Z masy plastyczne;.

Jezeli wlazience zamontowana
jest wanna, konieczne sg uchwyty
boczne w Scianach, ktore zabez-
piecza przed upadkiem przy
wchodzeniu, wychodzeniu, lub
zmianie pozycji podczas kapieli.

Dla osob ze znacznym ograni-
czeniem mozliwosci ruchowych,
konieczna jest polka nakladana
na brzegi wanny. Przy obudo-
wywaniu wanny nalezy pamigtac
o pozostawieniu w cokole wneki
na stopy.

Zardwno w wannie jak i kabinie
prysznicowej podioze powinno
miec naklejone specjaine maty
antyposlizgowe, ktére zapobiegng

utracie réwnowagi i upadkowi
przy zmianie pozycji.

Zakladajac umywalke, powin-
no sie uwzglednic miejsce na
kolana, co pozwoli umyc rece,
zeby, czy ogolié sie w pozycjl
siedzace.

Gdy czynnosci w lazience wy-
magajg dluzszego przebywania
w pozycji stojacej, chory powi-

nien postawic jedng nogg na sto-

teczku, lub wykonywac te czyn-
nosci w pozycji siedzgce]. Row-
niez w sytuacjach wymuszajacych
pochylenie do przodu np. przy
myciu gfowy, najlepiej jest sie-
dzie¢ przy umywalce, lub klgczec
w wannie.



Podczas prania recznego, mis- sg suszarki sufitowe. Sznurki Spelnienie wyzej wymienionych
ke z wodg ustawiamy na desce opuszczajace poprzeczke mozna rad, zaleznie od mozliwosci finan-
dopasowaé do wzrostu pacjenta.  sowych i lokalowych, pozwoli uni-

W toalecie wazne jest dosto- knac choremu, jak tez pozostalym
sowanie wysokosci sedesu do czlonkom rodziny, wielu niebez-
wzrostu pacjenta tak aby tulow, pieczenstw wynikajacych z niespo-
uda i poudzia tworzyly kat prosty, dziewanych sytuacii.
mozna tez uzywac sedesow
jezdnych. Jezeli nie uda sig nam
kupic sedesu z podparciami bocz-
nymi, zamontowanie uchwytow
do sciany umozliwi bezpieczna
zmiang pozycjl, L)
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umieszczonej na brzegach wanny,
tak aby mozna bylo prac siedzac.

Dobrym rozwigzaniem do wie-
szania upranej bielizny w fazience,




UZDROWISKA POLSKIE

Czesc¢ | - lwonicz Zdroj

LA czy zniasz ty, bracie miody,
Twoje ziemie, twoje wody?

Z czego slyna, kedy ging
W jakim kraju i dunaju?”

Te znane strofy napisal poeta
Wincenty Pol z mysla o Iwoniczu
Zdroju | jego przyrodzie. W XIX
wieku leczyt sie tu i odpoczywal
w goscinie u brata - lekarza tego
uzdrowiska.

Iwonicz Zdrdj lezy w kotlinie
Beskidu Niskiego na wysokosci
410 m nad poziomem morza. Doli-
na, ktére| érodkiem plynie potok
Lubatowka, otoczona jest zale-
sionymi gorami. Otwarta od polud-
niowego wschodu w kierunku
Przeleczy Dukielskiej zbiera balsa-
miczne powieirze, napfywajace
przez karpackie przetecze 7 nad-
dunajskich rownin wegierskich.
Lezy w strefie kliimatu goérskiego
z widocznymi cechami klimatu
kontynentalnego. Wartosc kli-
matyczng uzdrowiska podnosi
jego duze naslonecznienie i pig-
kne jodlowo-bukowe lasy. Po-
wietrze lwonicza, z racji nasyce-
nia jodem i bromem ma walory

lecznicze podobne do powietrza
morskiego.

Iwonicz Zdrdj jest jednym
Z najstarszych polskich uzdrowisk.
Jego wody lecznicze naleza do
najwczesnig] odkrytych, a legen-
darne wiesci o Zrolach, bijgcych na
okolicznych szczytach oraz o ich
uzdrawiajgce] mocy przekazywane
sq z pokolenia na pokolenie,
O wodach iwonickich wspominaja
kronikarze juz w 1520 roku. Wia-
domo, ze goscie kgpielowi przyjez-
dzali wowczas nawet z zagranicy,
miedzy innymi z Wegier i Czech.
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W 1578 roku Woijciech Oczko - nad-
worny lekarz Stefana Batorego
wymienia Iwonicz jako miejsco-
wosé uzdrowiskows, w kiorej leczy
sig kilg, gosciec | podagre (dne).

Przepisy kapielowe zalecaly
kilkugodzinne przebywanie w wan-
nie, ca czasem niestety prowadzilo
do zasiabnigt pacjentow. Dlatego
tez Wojciech Oczko doradza kura-
cjuszowi, gdy wraz z malzonka
do wad sie wybiera: ,by stadlo
foza swe Sciang rozdzielilo, by
do nocnych potrzeb na ten czas
zona sluzy¢ nie mogla, bo poty
i woda i dieta cialo dosc
spracujg’.

Leczyla sig w lwoniczu

krolowa Marysienka — zona
Jana lll Sobieskiego, ktore|
lekarz byt wielkim zwolen-

nikiem iwonickich kuracji.
W Paryiu w 1687 roku uka-
zala sig ksigzka J.B. Denis'a
pt. .Interesujace doniesie-
nia o Zrodle, odkrytym
w Polsce, ktdre poza innymi
zaletami posiada zdolnosc
przediuzania zycia do 150
lat”. Chodzi tu o zdroj w Iwo-



niczu, nazwany przez niego .cu-

downym Zrodiem®. Cztery egzem-
plarze ksiazki zachowaly sie do dzis.
W XVIl wieku ukazalo sie wiele
informacji na temat leczniczego
dziatania wad iwonickich, nie

tylko w opracowaniach lekarzy
krolewskich, ale takze w aktach
koscielnych doktoréw teclogii:
.woda tych zrodel ma kolor zdl-
tawy, jest zimna, wydaje won
spalonego bursztynu |
Wedlug doswiadczenia |lekarzy
ulatwia trawienie, jest skuteczna
bardzo w cierpieniach artrytycz-
nych, wzmacnia zoladek i sprawia
apetyt”. Od konca XVIIlI wieku
wlascicielami oraz zastuzonymi
budowniczymi i organizatorami
uzdrowiska byli hrabiowie Zatuscy.
W okresie zaborow do | wojny Swia-
towej lekarze, przyrodnicy | inzy-

nafty.

nierowie zorganizowali tu 15 zjaz-
dow, omawiajgcych zalety miejsco-
wych wod leczniczych. Pierwsze
analizy chemiczne wod iwonickich
przeprowadzil na poczatku XIX wieku
Teodor Torosiewicz. W 1837 roku

badania pordéwnawcze z bardzo
popularng wowczas w Europie
wodag Adeilaidzkg z Heilbronn
w Bawaril wypadly na korzysc iwo-
nickiej - obie wody wykazywaly

bardzo podobny skiad | zalety

lecznicze, ale iwoni-
cka przewyzszala
bawarska skladem
ilosciowym.
Najbardziej charak-
terystyczne dla lwo-
nicza sg wody wodo-
roweglanowe, chlor-
kowo-sodowe, jod-
kowe, bromkowe, Zelaziste. Mowige
proscie] - uzdrowisko slynie
z solanek z duzg zawartoscig

jodu. Sol iwonicka zawiera

hipotaniczng o dzialaniu moczo-
pednym.

Borowing do zabiegow Iwonicz
czerpie z Czarnego Dunajca i naj-
blizsze| kopalni borowinowej
w Woli Chorzelowskiej.

To wlasnie bogactwa ziemi
| polozenie geograficzne decyduja
o profilu leczniczym miejscowosci.

Wody s3 uzywane do kapieli,
kuracji pitnych (krenoferapii) oraz
inhalaciji.

Borowineg stosuje sie w postaci
zawijan, kapieli i tamponow.

Chlorek jodu, ktory w czasie
kapieli solankewych odklada sig
w warstwie rogowe| naskorka,
tworzy tzw. plaszcz solny, ktory
dzialajgc osmotycznie ulatwia

700 mg jodu w 1kg, co stawia
jg razem 2z solg zablocksy
w rzedzie solanek najbogatszych
w jod. lwonicz ma tez m.in.
slone szczawy (szczawa, to woda
zawierajgca w 1 litrze ponad
1g dwutlenku wegla) oraz wode

wchianianie innych skladnikow
solanki, szczegdlnie jodu. Kapiele
te powodujg rozluznienie miesni,
rozszerzenie naczyn obwodowych,
pobudzenie mikrokrazenia. Majg
dzialanie przeciwzapalne, a przede
wszystkim hydrastatyczne: zmniej



szajg obrzeki limfatyczne, dzialajg
lagodnie moczopednie. Umozli-
wiajg one ¢wiczenia w odcigze-
niu przyspieszajgc rehabilitacje.
Ma to szczegéilne znaczenie
w leczeniu choréb ukiadu ruchu
- pourazowych, zapalnych, a takze
w chorobach o podiozu neurolo-
gicznym,

pitnych. Majg one wybitne dzialanie
rozrzedzajgce §luz. a wiec ulat-
wiajg odkrztuszanie. Pobudzajg
tez wydzielanie soku zolgdko-
wego | zmniejszajg sklonnose do
zaparc. Zaleca sie je w niezytach
drog oddechowych i przewodu
pokarmowego, szczegolnie tych z
niedomogg wydzielnicza. Kuracje

W leczeniu chorob ukiadu ruchu
duzg role odgrywajg rowniez za-
biegi borowinowe, ktGre dzieki
specyficznym wlasciwosciom
borowiny majg wybitne dzialanie
cieplne (przeciwbdlowe, rozluz-
niajgce) i przeciwzapalne.

W leczeniu chordb skary wyko-
rzystuje sie dziatanie keratolityczne
solanek, szczegdlnie tych bogatych
w jod, ich wplyw na termoregulacje
i metabolizm skdry oraz dzialanie
uwrazliwiajgce na promienie ultra-
fioletowe.

Duze znaczenie lecznicze i pro-
filaktyczne ma stosowanie stonych
wod jodkowych, a takze roztworow
soli jodkowo-bromkowych do
inhalacji i plukan oraz w kuracjach

pitne, z wykorzysta-
niem bogatych w mi-
kro-1 makroelementy
wod, sg wskazane
przy stosowaniu za-
biegéw borowino-
wych, dia utrzymania
zachwianej na skutek
pocenia sie gospo-
darki wodno-elektrolitowe;.

Klimat podgorski okolic zasob-
nych w zrodla jodowe (lwonicz,
Rabka, Ryrmandw), podobnie jak
klimat nadmorski jest najbardzie]
odpowiedni do leczenia chorych
z niedoczynnoscig tarczycy, Alka-
liczne solanki jodkowe Iwonicza
| Rabki zaleca sie chorym z oty-
loscig zwigzang z niedoczynnoscig
ltarczycy.

Szczawy solankowe z racji
duzej zawartosci chloru s3 zale-
cane osobom z oslabiong korg
nadnerczy, po przebytych choro-
bach zakaznych, zatruciach, po
pPrZzemeczeniu | przepracowaniu,.

Iwonicz jest uzdrowiskiem,
ktdre laczy opisana przeze mnie

tradycyjng kuracje balneologiczng
Z nowoczesng fizykoterapia. Jest
jednym z nielicznych polskich
uzdrowisk, gdzie mozna pobiegac
na nartach w ramach leczenia
ruchem, czyli kinezyterapii.
Przycigga tez kuracjuszy kre-
sowa urodg przyrody, historig i
nadziejg na spotkanie serdecz-
nych, ciekawych mieszkancow
tego pieknego skrawka Polski.

Sanatoria i szpitale
uzdrowiskowe:

wUzdrowisko Iwonicz" SA
38-440 lwonicz Zdrgj

Al. Torosiewicza 2.

tel. (0-13)43501 11

~Budowlani”
ul. ks.J. Ragba 1,
tel. (0-13) 435 04 11

Centrum Rehabilitaciji
Rolnikéw KRUS

ul. ks.J. Raba 22,

tel. (0-13) 435 05 94

~Gornik”
ul. ks.J. Rgba 3,
tel. (0-13) 43508 11

+Piast” Prowentorium
Uzdrowiskowe

ul. Kulczynskiego 5,
tel. (0-13) 435 07 11

«~Wista”
ul. ks.J. Rgba 24,
tel. (0-13) 435 05 11

~Ziemowit” Sp. z o.0.
ul. Kuleczynskiego 7,
tel. (0-13) 435 02 11
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Zycie codzienne

Profilaktyka

Szkodliwe nawyki (nalogi) i niezdrowy tryb zycia zwiekszajg ryzyko rozwoju osteoporozy. Alkohol, palenie
papierosow, przyjmowanie okreslonych lekow wywoluje utrate masy kostnej, a niektére rodzaje zywnosci
utrudniajg wehianianie wapnia przez organizm.

Nie pozwolcie aby ci ,rabusie” szkodzili tkance kostne;.

Alkohol Palenie Leki

hanle alkoholy jest w stania
OEIB0P0r02E,

owotuje uiraty joj masy. Samo

Falecie sprzyja obniZenie szezytowe)
S0 Asy kostng), rozwojow wozes-
bRy Oritz obnika skutecenosd

e) Imran 2asiepore).

Zywnosé

Glikortykosternidy i niektare imasi-
laf utrate tkanki kostnej ora
prayrost koscl Zapyta) lekarz

niegh ubocznych stosowany

ciobie lekdw. S2czagoinie jedel

na astme lud choroby reumatyeon

INadmiar soff, dua ilosc biadek i fosforu
[rawartych w miesie) zwiskszag wyda-
|anie wapnia  moczem.

czem. O=oby, kiore pijg duzo kawy 1 coll,
tracq wigce] wapnia, w pordwnaniu do
inmych,

Kofeina zwigksza wydalanis wepria zmo- | Przy maloruchiiwym tryble Zycia, koscl

- ¥

stajg sig ciensze | bardzie] krucha.
W miare modiwosci stara) sie byt akiyw-
mym, gimnastyky| sle | uprawia) sport




S NACERETSREENC  PRO. W SKROCIE|

Cykl ,,Jak zy¢ z osteoporozg” /czesc¢ 2/

Zycie z osteoporozg

Nawet jezeli juz jest rozpoznana osteoporoza, mozecie wiele zrobié aby zmniejszycé wplyw tej choroby na
jakosé zycia. Powinniscie znaé czynniki, ktore prowadzg do zlaman kosci i skrzywienia kregoslupa, Warto
pracowac nad soba, aby normalnie 2y¢ z osteoporozg.

Przyczyny ziaman kosci

Najczescie] spotykanymi zlamaniami
u osob z osteoporozg sg zlamania
nadgarstka, kregoslupa | stawu bio-
drowego. Stawy te sa szczegolnie
narazone na uderzenia przy niesz-
czesliwych wypadkach, upadku
I naciggnigciu. Chociaz u osoéb
z osteoporoza kosci lamia sie bardzo
tatwo, zrastajg sie one tak samo
dobrze, jak i u 0s6b zdrowych, a béle
z czasem zupetnie znikajg. Jezeli juz
przezyliscie jedno zlamanie kosci, to
wcale nie znaczy, ze oczekujg was
nastepne zlamania.

Przyczyny skrzywienia kregosiupa

Skrzywienie krggoslupa nasiepuije,
gdy kregi oslabione osteoporozg
deformujg sie i osiggajg klinowaty
ksztalt. Prowadzi to do zwiekszenia
krzywizny kregoslupa | obnizenia
wzrostu, a takze do zwigkszenia
obcigzenia ledZzwi, co lgczy sie
Z bolami miegsni. Aby zapobiec lub
zmniejszy¢ deformacje kregosiupa
nalezy przyzwyczai¢ sig do utrzymy-
wania proste] sylwetki i unikac przecia-
zenia krggostupa. Pomocne w tym
sg specjalne ¢wiczenia poprawiajgce
postawe, Bole migsni, mozna zmniej-
szyc kladac sie na chwile na plecach
na rownej powierzchni. Bole migsni
2wykle mijajg po 1-2 latach, gdy tyiko
plecy zaadaptujg si¢ do nowego
ksztaltu.

do 60 roku Zycia

po 60 roku Zycia

po 70 roku Zycia

prég zlaman

Tlamaniz w okolicy nedgarstka
frasts 53 w ciggu akoln 6 fygodn,
do pehhago wyrdrowignia wymagse
sl 3-5 rusgaacy,

Zlamanie kregosiupe

Damania jest cresio boksna, mash
52 po 4-6 tygndrizch. Pelmy pawral
da pdrowin brwa 1-2 ists

flamanie szyjkd stawuo biodrowego

W hym praypeda niezhedha jast hos-
pitaliracia, fecranie aperacyjne,
flisga rekomwalescenca w wann-
Kach domawych. Nlezdalnosd go
wykonywania codziennych coyn-
o] breed ol mnnigj nik 6 miesigcy.

5toj prosto. Roine prace
domowe nalazy wykony-
walt przy wysokim stole.
Do pracy uzywaj odpo-
wiednich narzedzi.

Sledi prosto,

Rzeczy, z kto-
rym| pracujesz,
staraj sle trzy-
mac prasio preed
sobg, w tym celu
poldz na kolana
np. poduszke.

Ray?

Lez prosto na fwardym
podiozu, pod kolana i pod glowe podicz
plaskis poduszki. Jezel bole sg spowodowang’

: nieprawidiowa postawa, staraj sie polezec w
= ten sposdl 2-3 razy dziennie-po 20 minul.
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Przyjazne otoczenie

Powodem zlaman jest czesto przypadkowy upadek i zbyt duze obciazenie kregostupa.
Bardzo wazne sa osobiste zasady bezpieczenstwa. BadZcie ostrozni przyjmujac leki, noscie wygodne
obuwie, unikajcie potencjalnych niebezpieczenstw na ulicy i w domu.

Osobiste bezpieczenstwo
Unikajcie upadkow, szczegolnie jezeli przyjmujecie leki zaburzajgce rownowage.
MNoscie obuwie na plaskie| podeszwie, bez obcastw (np. sportowe). Trzymajcie sie
porgczy na schodach, unikajcle migjsc &le oswietionych, Zachowajcie ostroznosc
na mokrej drodze lub Sliskich chaodnikach, Starajcie sig aby rece byly wolne
i chronity was przed upadkiem.

Bezpieczenstwo w zyciu codziennym
Nie podnoscie cigzkich przedmiotow. Unikajcie ruchaw, kigre mogs prowa-
dzi¢ do rozciggniecia miesni plecow, Podnoszac przedmioty nie pochy-
lajcie sig do przodu, lepie| to zrobi¢ z polprzysiadu, lub z przyklgku przy
wyprostowanych plecach, Zdejmujac cos 2z wysokie] polki, nie horzystajcie
ze stolkow lub krzesel — 1o jest bardzo niebezpieczne. Lepie] poproscie
kogos by wam pomagt.

Bezpieczenstwo w domu
W mieszkaniu postarajcie sig wszystko urzadzic tak, aby czuc sie wygodnie
I przede wszystkim pewnie. Mieszkanie nalezy zaopatrzye w dobre oswigtienie,

porecze, uchwyly itp. Usuncie z przejsc niepotrzebne przedmioty, dywaniki i kable. W raznych mig-
Sprawdzcie, w jakim stanie jest podioga i schody. scach mieszkania

Przy 1oéku naleZy umisscic
Badzcie uwazni i przewidujacy w zyciu codziennym, szczegolnie powinna rivdfa swiatla
przy sklonach | podnoszaniu ciezarow. Zadbajcie, aby mieszkanie Sznury od urzadaed  anpjdowad sip  Korzystajeie z meh,
bylo urzadzone funkcjonalnie i wygodnie, uprzatnijcie z drogi elekirycznych | lampka nocna. /
wzystko, co wam przeszkadza. Pamigtajcie, ze nieszczesliwe Ts‘:ﬁ'uﬂ\::é”*“ﬂ?

wypadki najczescis] wynikajg z pospiechu. i
W lazience nale-
Iy zamsialowac
porgcze, uch-

Zapobiegajcie osteoporozie przez cale Zycie! Sehody.w miesz-
W kazdym okresie zycia mozecie skutecznie wal- ., oouinny miss
czy¢ z osteoporozg prowadzac aktywny | zdrowy wygodne porgcze wiyty i inne
wt’ i'}'{:la i ll.li od miodosci SFWHiﬁﬂ dostate- I . pomocnicze
czng ilosé wapnia. ; . el |/ wrzadienia

Rzeczy, kidre ulywane s3 bardao czesto
rizledy przechowywsas w dostepnych
migjscach, Do umieszozonych wysoko
preedmiotow nig sigoa) bez czyjos
pomocy, lub dostosowanych do tego
prayoordw,

Kahle nig
powinmy
Krzesla, fotels, tapczany lezec na
nahazy ustawic w taki przgjsciach.
sposab, aby latwe byvio 2
przesunaé lub zlogyé __——"




mgr farm. Jolanta Radecka

_ NANEELIVSELTY<N. PRO. W SKROCIE

ALOES

/aptekarka radzi/

Aloes jest u nas rosling na-

nim zwioki i uwazali go za .rosling
niesmierteing”. Byl Swigtoscia

prawde niedoceniang. Mozna go - nie zrywano go nigdy bez wyraz-

zobaczy¢ na zaniedbanych klat-
kach schodowych, na biurowych
parapetach, gdyz fatwo sig daje
hodowac, nie wymaga starannego
pielegnowania, nie szkodzi mu
nawet jesli jest zapomniany i nie
podlewany przez wiele tygodni.
Krzysztof Kolumb nazwal aloes
lekarzem w doniczce. Indianie
uznawali go za cudowng ,niebian-
ska paleczke”, ktorej dotkniecie
miato moc zwalczania wszelkich
chordb. Egipcjanie balsamowali
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nej przyczyny.

Kleopatra, styngca z urody, aby
odmlodzié swe cialo zazywala
kgpieli z dodatkiem soku aloesu.

Aloes rosngcy w naturalnym
$rodowisku byl uwazany za dar
Bozy. Jest wspominany w Biblii.

Muzutmanie po powrocie z Mek-
ki wieszaja galgzki aloesu nad
drzwiami.

Lecznicze wiasciwosci wysuszo-
nego soku aloesu, zwanego alona,
byty znane przed ponad 3300

laty. Posiugiwali

o sie nim Hindusi,
,.“- 7\ Grecy i Rzymianie.

Do Europy poz-
v Y- niej przywiezli ten
$rodek Arabowie.

Aloes ma dzia-
lanie bakteriobdj-
cze, przeciwgrzybi-
cze oraz wiruso-
bojcze. Jest srod-
kiem przeczysz-
czajgcym, dos-
konale nawilza
skore, jest sku-

T

teczny w oparze-
niach (przylozony

do rany prawie natychmiast likwi-
duje uczucie bolu), przeciwdziala
swiadowi., W kosmetyce jest uzy-
wany jako srodek regulujgcy kwa-
sowosé skory i odzywiajacy ja.
Usuwa martwe komorki naskorka.

Jest stosowany jako srodek
przeciwlupiezowy. Ma zastosowa-
nie w leczeniu paradontozy oraz
zapalenia spojowek.

Zapach aloesu dziala odstra-
szajaco na owady.

Sposob przygotowania.

Uciac jeden z rosngcych z dolu
lisci. Odczekac az wyplynie zZ niego
sok. Rozcia¢ go wzdiuz (jak rybe)
i wybrac ze $rodka lyzeczka migZsz.

Uwaga. Sok z aloesu jest bar-
dzo uczulajacy. przeczyszczajacy
i podrazniajgcy. Migzsz nie jest
smaczny. Dlatego spozywamy go
jako dodatek do salatki lub ptynu
z lyzeczky miodu.

Zewnetrznie (do wlosow i ciala)
stosujemy migzsz jako smarowidio.

Aloes mozna kupi¢ prawie
w kazdym sklepie z roslinami
ozdobnymi, W celach leczniczych
wykorzystuje sie rosliny juz doj-
rzale — najlepsze sa trzyletnie.

o
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_Hanka Zechowska

szKulinaria antyreumatyczne”

Jedng z zasad zdrowia i dobrej prze-
miany materii jest wygoda | spokdj.
O co chodzi? Ano, nalezy jes¢ w sku-
pieniu (5-10-15 minut), ,posiedzied”
w spokoju przy stole, nie przy lawie
w niskim fotslu.

Siedzac przy fawie w niskim fotelu
bardzo krzywimy sobie kregoslup
i uciskamy calg jame brzuszng (zolg-
dek, watrobe, jelita).

Reumatykowi trudno jest usiasé w fo-

1. Mamalyga

telu, a jeszcze trudniej wstad (trzeba
sie rozkolebac, albo prosié kogos
o pomoc). Wiec wychodzac z zalo-
Zenia — .umiesz liczyé, licz na siebie"
— gtaraj cig siadac prawidiowo — na
stabilne krzesto przy odpowiednio
wysokim stole,

To bylo o wygodzle, a teraz o spokoju.
Jesli jesz w skupieniu, dlugo gryziesz
- wytwarza sie wiecej sliny, a pro-
porcjonalnie, im wieca] wytwarza

Jedng czesé (szklanka, filizanka - bardzo powigksza swojq objetosc) kaszki

kukurydzianej zalaé¢ 4 czesclami wody, dobrze wymieszac, aby nie bylo grudek.
Postawi¢ na malenkim ogniu | mieszac, dodac 1-2 kostki rosolu i 1 fyzke masla.

Po zagotowaniu, stale mieszajac gotowad jeszcze do 10 minut,

Uwagal

Kaszka kukurydziana bywa grubsza i miatka, wigc tg mialkq nalezy gotowaé krécej,

Po ugotowaniu danie powinno mieé konsystencje srednio gestej Smietany.
Mamatyga jest bardzo smaczna z jakakolwiek surdowka.

3. Suréwka z avocado

Avocado ma sporo tluszczu (ale tego dobrego, ktory rozkiada cholesterol) | bardzo

duzo witaminy A, Ei B1.

2. Seler a la schabowy

sie $liny, tym zoladek wytworzy wie-
cej sokdw trawiennych i enzymow
i nie bedzie musial dlugo lrawic
pokarmu, Nie bedzie wiedy zalegania
i .gnicia”,

Jedzmy w spokoju, wygodnie siedzac
i dlugo gryzac - a bedziemy zdrowsi.
Smacznego!

Dzisiaj znowu kaszka, tym razem
kukurydziana:

Caly seler sredniej wielkosci umyé | ugotowad do migkkosci.

{Jezeli chcasz zeby bylo szybciej, obrany seler przekrdj na polowe, wywar
z selera mozna wypic, jest bardzo zdrowy - oczyszcza nerki | jest zasadowy)
Miekki seler pokroié na plastry grubogei 1/2-1 cm, posypac solg i pieprzem
{jesli lubisz, moze by sol czosnkowa).

Przygotowac panierke: bulke tartg zmieszac z ziarnem sezamowym lub
amarantusem (ma duzo bialtka i Ca, Mg, Fe, K, P — mozna kupi¢ w sklepach
ze zdrowg zywnoscig pod nazwg POPPING).

Plastry selera panierowac w mace, potem w jajku i w przygotowanej
panierce. Smazyé na oleju lub oliwie na zlocisty kolor.

1-2 umyte owoce, przekroic na pdl, wyjac wielka pestke, oddzieli¢c migzsz od

skorki | pokroic w kosthke.

Dodac tyle samo ogérka kiszonego, utartego na grubej tarce, drobno pokrojong

1 cebule, lub 2-3 zabki czosnku (zalezy, co bardziej ci smakuje).
Posolié, popieprzyé, doprawi¢ sokiem z cytryny lub octem jablkowym (ulatwia

trawienie tfuszczy | ma duzo potasu).

Uwaga! Jesli lubisz .ifusto” mozesz dodac troszke oliwki lub oleju

winogronowego (oczyszczajgcy).

e

Smacznego!




POKONAC CHOROBY

REUMATYCZNE

Depresja, zmeczenie i inne objawy

Ariykut zostal opracowany
w oparciu o Kate Lorig, James
F. Fries  Arthritis Helpbook”, wy-
danie V. rozdzial 18, Perseus
Book 2000. Jest to podrecznik
stosowany z powodzeniem od
lat w krajach anglojezycznych
w ramach programu ,,Challenging
Arthritis”, opracowanego na Uni-
wersytecie w Stanford w Kalifornii,
do nauczenia sie 2ycia z chorobami
reumatycznymi.

Osoby z chorobami reumaty-
cznymi skarza sie na wiele doleg-
liwosci, wynikajacych z nastepstw
ubocznych samej choroby, kidre

swaich mysli na starzeniu sig jast
czescig zakletego kregu, w ktory
sig wpada.

Im bardziej pogtebia sie depre-
sja, tym mocnie| odczuwasz bal,
ktdry jest przyczyng stresu, a to
znowu zwigksza depresje. Depre-
sja sprawia, ze jestes zmeczony,
zmeczenie wzmacnia bdl i depre-
sje i tak w kolko.

tatwo jest poczué, ze cos boll,
trudniej zrozumiec, ze sie popada
w depresje. Jezeli choroba jest
dia Ciebie znaczacym problemem,
zazwyczaj byles lub jestes w de-
presji. Jest to normalne.

bywaja bardziej dokuczliwe niz A ofo 14 sygnalow zwigzanych

choroba. To powoduje, ze pos- z depresjg. Mozliwe, ze niektore

trzeqajg swoje zycie

jako gorsze niz ono Zaklety krag

naprawde jest. Naj-

wazniejsze by sobie 22

zda¢ samemu z tego Napigcie

sprawe. Zmgczenie ST
MNajczestszym ob-

jawem towarzyszg-

cym chorobom reu-

matycznym jest de- by o

presja. Depresja, Depresja psychiczny

bal | koncentracja

Jolanta Grygielska

/CZESC 1/

Zz nich masz poza soba w mniej

lub bardziej powaine] formie.

1. Utrata zainteresowania przy-
jaciolmi i wszelkimi zajeciami.
Nie ma Cig w domu dla przy-
jaciol, moze nie reagujesz na
dzwonek do drzwi czy telefon.

2. lzolacja. Nie chcesz z nikim
rozmawiac, unikasz spotka-
nych na ulicy znajomych.

3. Problemy ze snem. Zmieniles
SWoje przyzwyczajenia, nie
moZesz spac, albo spisz diuzej
niz zwykle.

4, Brak dbalosci o siebie.

5. Zmiana przyzwyczajen zywie-
niowych, brak zainteresowania
jedzeniem albo nadmierne obja-
danie sig.

6. Niezamierzona zmiana waagi,
spadek bgdz przybranie na
wadze wigcej niz 4 kg w krotkim
okresie.

7. Czucie sie nieszczesliwym diu-
Zej niz przez 6 tygodni.

8. Brak zainteresowania aby byt
atrakcyjnym. Problemy intym-
ne mogg czasem by¢ spowo-
dowane przyjmowaniem lekow
i jezeli sg one bardzo powazne,

@




musisz o nich porozmawiac

Z prowadzacym lekarzem.

9. Pesymistyczne mysli.

10.Czeste wypadki. Brak dbalosci

o siebie powoduje wypadki

podczas chodzenia, jazdy, wy-

konywania drobnych czynnosci

i w wielu innych sytuacjach.
11.Niska samoocena. Uwazasz,

Ze jestes osobg brzydks | bez-

wartnsciows.

12.Czeste sprzeczki, napady gnie-
wu i wrogoscl. tatwo wylracajg
Cie z rownowagi sprawy, na kidre
przedtem tak nie reagowales.
Jest to uzewnetrznienie depresii.

13.Utrata energii. Caly czas czu-
jesz sie zmeczony.

14.Roztargnienie i brak koncen-
tracji. Nie jestes w stanie pod-
jac decyazji.

Jezeli kiorys z punktow pasuje
do Ciebie, moze by¢ to objaw
depresji. Jest wiele rzeczy, kidre
mogq zmieni¢ Twojg sytuacje.
Przeczytaj, co mozesz zrobic.

1. Popros o pomoc. Jezeli zie
mysli sig nasilaja, poszukaj
pomocy. Skontaktu| sle z leka-
rzem, przyjacielem, ksiedzem,
psychologiem, centrum pomo-
cy. Nie zwlekaj. Zte mysli przej-
dg | poczujesz sig lepie|.

2. Przejrzyj swoje lekarstwa. Czy

* prayjmujesz $rodki uspokajajace
lub przeciwbélowe? Te érodki
mogq poglebiat depresje. Je-
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zeli masz watpliwosci, czy to
skutek uboczny lekdw, skontak-
tuj sie z lekarzem. Musisz uzgo-
dni¢, czy mozesz te leki odstawic,
czy przeciwnie - sa wazniejsze
powody do kantynuacji leczenia.

e | gy g ey
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6. Przytgcz sie do grupy. Wigez
sig do prac zespolu kosciel-
nego, klubu dyskusyjnego,
klubu seniora, grupy samo-
pomocy, zapisz sle na wyk-
lady.

3. Powstrzymaj sie od picia alko-
holu. Czy pijesz alkohol, aby
poczu¢ sie lepiej? Alkohol row-
niez pogleblia depresje. Jezeli
popijasz w ciagu dnia, masz
do czynienia z natogiem.

4. Nie rezygnuj z codziennych

czynnosci. Codziennie sig
ubierz, posciel t6zko, wyjdz
z domu, zrob zakupy, wypro-
wadz psa. Planuj i przyrzadzaj
posilki. Zmuszaj sie do tego,
a poczujesz sie lepiej.

5. Odwiedz przyjaciol. Zadzwon
do nich, umow sig do kina albo
gdzie indziej,

7. Rob plany i podziel sie ni-
mi. Patrz w przyszfosc. Mysl
o dyplomach swoich najbliz-
szych, mimo ze sg dopiero
w przedszkolu.

8. Przeprowadzka moze ozna-
czac ucieczke. Depresja moze
sie jeszecze poglebié, kiedy
jestes daleko od przyjaciol
i znajomych. Problemy moga
pajsc za Toba.

9. WyjedZ na wypoczynek z ro-
dzing lub z przyjaciétmi. Moze
to byc¢ kilka dni w pobliskim
miescie lub migjscowosci wypo-
czynkowej, odlegle] zaledwie




o kilkanascie kilometrow. Jezeli
jestes samotny poszukaj wyjaz-
dow organizowanych przez uczel-
nie, kluby seniorow, parafie.
10.Cwicz 20-30 minut kazdego
dnia. Cwiczenia moga byé bar-

a czasem i krotka kuracja antyde- dycji. Sila migsni pomaga w sta-
presyjna. bilizacji stawow.

Istnieje takze zwigzek pomigdzy 3. Wykonuj éwiczenia rozluz-
bolem a nastrojem. Oto kilka za- niajgce. Rozluznione miesnie
sad walki z bolem i sposobéw zmniejszajg odczuwanie bolu.
poprawienia sobie nastroju. 4. Nie badz ofiarg. Odczuwanie

dzo dobrym lekarstwem.

11.Przygotu] dla siebie liste na-

grod. Zadbaj o siebie. Mozesz
nagrodzic sig czytaniem, obej-
rzeniem sziuki, niewazne, czy
o cos jest male czy duze, waz-
ne bys na to czekal,

12. Zaopiekuj sie zwierzeciem. Zwie-

rzgta sg cudownymi, pelnymi
wdzigku towarzyszami zycia.

13.Wykorzystuj pozytywne wma-

wianie sobie. Mozesz zrobic
wszystko, jesli chcesz.
Zwalczy¢ depresje to wyrwac

. Ruszaj sie, kiedy Cie boli.

Ubierz sig w to, co najbardziej
lubisz. Zadbaj o swdj wyglad.
Teraz zajmij sie czyms. Idz do
pracy, na zakupy, do kina. Wszy-
stko to poprawi Twoj nastroj.
Nie mysl o bdlu. Jezeli zosta-
niesz w domu, bedziesz mie¢
duzo czasu na myslenie o nim
i poczujesz sie jeszcze gorzej.

. Cwicz. B4l moze spowodowaé

sztywnose, zwiotczenie miesni.
Jest bardzo wazne. aby utrzy-
mywac miesnie w dobrej kon-

balu jest subiektywne i nie moze
by¢ widoczne dla innych. Nie
wstyd? sie powiedzie¢ rodzinie
| przyjaciolom, ze Cie boli. Po-
pros o pomoc w przyniesieniu
zakupow, poscieleniu tozka.
Ludzie zazwyczaj nie sg w stanie
zobaczyt Twojej choroby. Bezpo-
$rednia prosba o pomoc to nie
uzaleznienie, ale bezposrednie,
szczere | czegsto niezbedne po-
rozumienie pomiedzy ludzmi.

- Zrozum powigzania pomiedzy

bolem a nastrojem. Bol jest

sig z zaklgtego kregu. e
Depresja nie trwa wie- ;'q.
cznie. Wszystko zalezy

od Twajej wiary. przy-

jaciol, celow na przy-
sziose, korzystnego PP
otoczenia. Jesli wie-
rzysz, ze bedzie lepigj,
to bedzie.

Jesli mimo wysitkow
nie jestes w stanie po-
radzi¢ sobie z depre-
sja, powiedz o tym le-
karzowi,

Aby wrocito Ci dobre
samopoczucie, moze
byc potrzebna porada,

**
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nierozerwalnie zwigzany ze

stresem i depresjg. Czasami

ludzie nie sg swiadomi, jak
scisle postawa i bol 53 ze sobg

Zwigzane,

Nie ma watpliwosci, ze scho-
rzenie reumatyczne pochiania
Twojg energie. Ale zmeczenie
moze by¢ innym problemem niz
chaoroba.

W przypadku chorob reuma-
tycznych, zwlaszcza w okresie
ich zaostrzenia, wykonywanie
roznych czynnosci zwicksza za-
potrzebowanie na energie. Ciafo
mniej efektywnie wykorzystuje
energie przeznaczong na le
czynnosci, w czesci energia
jest skierowana na pokonanie
choroby.

Zmeczenie moze by¢ spowodo-
wane innymi przyczynami:

» brakiem aktywnosci — kiedy
migénie nie otrzymujg pozywie-
nia i tlenu potrzebnych do pra-
widlowego dzialania, meczg sie
szybciej niz dobrze odzywione,
to samo dotyczy serca,

* niewlasciwym zywieniem — zyw-
nosc¢ jest Zrodlem energii,
Zznaczne przybranie na wadze
zwigksza zapotrzebowanie na
energig w codziennych czyn-
nosciach, spadek wagi lakze
powoduje szybsze zmeczenie,

* niewystarczajgcym albo niewlas-
ciwym wypoczynkiem - z roz-

nych powodow sg okresy, w kto-

rych mamy za mato snu, czy

Zle spimy,

* emocjami - stres i depresja
mogg powodowac zmeczenie,
zmegczenie moze byé oznaka
depresiji.

= skutkami ubocznymi lekéw
- zapytaj o to lekarza,

* problemami z tarczyeg — moze
to stwierdzic jedynie lekarz.
Jeieli zmgczenie jest Twoim

problemem musisz znalezé przy-

czyng. Czy wlasciwie sie odzy-
wiasz? Czy éwiczysz? Czy wystar-
czajgco sie wysyplasz? Jezeli chod
na jedno pytanie odpowiedziales
<nie", Znasz juz jedng z przyczyn.

Musisz zwalczyé przyczyny
i nie dopuszczat do zmeczenia.
Ludzie mowig, Ze nie cwicza, bo sg
Zmeczeni, a sg zmeczeni, bo nie
cwicza. Jezeli jest to Twoj problem,
powinno Cie to zmobilizowaé do
Ewiczen.

Jezelizmeczenie jest wywolane
emocjami, odpoczynek nie pomo-
ze. Mozesz poczuc sie gorzej.

Jesli wywolane jest Twoja cho-
roba, 1o powinienes:

1) oszczedzac energie,

2) obowigzkowo odpoczywac,
pozwdl sobie na krotka drzemke
dwa razy dziennie, zrelaksuj sie,

3) méw o swoim zmeczeniu
- ludzie, ktarzy Cie znajag, wie-
dzg, Ze nie jestes leniem,

4) spojrz na siebie z dystansu
— dajesz sobie prawo do wypo-
czynku czy zawsze musisz
byc we wszystkim najlepszy?
Zmeczenie jest pierwszym po-
waznym ostrzezeniem ze stro-
ny organizmu.

Dodatkowym problemem osob
z chorobami reumatycznymi sg
zaparcia. Spowodowane s3 one
malg aktywnoscig ruchows i dzia-
laniem niektorych lekow stoso-
wanych w reumatologii.

Aby ustrzec sig albo zwalczyé
zaparcia, nalezy pamietac¢ o po-
nizszych zasadach.

1. Reaguj na sygnaly Twojego
ciata. Jezeli czujesz potrzebe
skorzystania z toalety, nie cze-
kaj. Bedzie latwiej ustawic ze-
gar naturalny, jezell reagujesz
na sygnaty organizmu,

2. Miej czas na skorzystanie
z toalety. Rozluznij sie, wez
cos do czytania lub radio.

3. Nie przesadzaj ze srodkami
przeczyszczajgcymi. Organizm
przyzwyczaja sie do tych srod-
kow, jezeli sg czesto stoso-
wane.

4. Panuj nad stresem. Organizuj
swoja prace lak, aby zmnigj-
szac wysilek, a zwiekszac jej
efekly. Zrob sobie przerwy na
odpoczynek.

5. Jedz powoli. Czas posilku
powinien by¢ czasem odpo-




e —

czynku. Kiedy jesz, usigdz,

zajmij sie jedzeniem
i sprobuj znalezé w nim
przyjemnosc. Nie mysl
o problemach i o tym,
€0 masz jeszcze do zro-
bienia.

. Pij duzo ptynow. Staraj
sig wypic 2 litry plynow
dziennie. Liczy sie nie
tylko woda, ale i kawa,
herbata, soki, napoje
niegazowane, mleko,
zupa,

. Cwicz. Aktywnosé fizy-

czna ulatwia wyprdznia-
nie organizmu.

. Jedz $liwki. Sliwki zawie-

rajg naturalne srodki prze-
czyszczajace.

. Stopnlowo dodawaj
btonnik do jedzenia.
Masz organizm nie trawi
CzZesCi OWoCOwW i warzyw
oraz pelnego ziarna. To
wilagnie blonnik, natu-
rainy srodek przeczysz-
czajgcy. Mozesz zwie-
kszy¢ zawartosé blon-
nika w pozywieniu |e-
dzgc wiecej warzyw
i owocow, pelnoziar-

nistego pieczywa i pro-

duktéw zbozowych.

LEKTURY O W SKROCIE)

Jolanta Grygielska
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Opuszczaly mnie sily, bylam
ciagle staba, brakowalo mi energii,
by sprostac zwykiym, codziennym
obowigzkom i jeszcze ten bol
kolan.,, co sig dzieje? Lekarze
nie zareagowali. Wyprosilam
skierowanie do reumatologa.
Instynktownie bowiem czulam,
ze choroba dotyczy stawow. Prze-
czucie okazalo sie trafne. Seria
sterydow. Bol usigpil. Poczulam
sie lepiej, az tu po dwdch miesia-
cach wystapily ataki wysokiej,
wielogodzinne] goraczki, Wylado-
watam w szpitalu. Diagnoza: reu-
matoidalne zapalenie stawow.
Lekarze | osoby chore nazywajg
je krotko - rzs. Pomyslatam, ze
to troche gorsze od grypy, | ze
po dwoéch tygodniach, no moze
po miesigcu, zostang wyleczona.
Ze strzepow rozmow z lekarzami
i z obserwagcji innych pacjentow
rysowal sie¢ opornie, acz coraz
wyrazniej obraz choroby — nieule-
czalnej | okaleczajgcej. Miary roz-
paczy dopetnial obezwiadniajgcy
bol. Nie mogtam otwarzyc ust, by
wsungc lyzeczke z pokarmem lub
wyszczotkowac zeby, szklanka
z herbatg okazywala sie ciezka,
ksigzka wypadala mi z ragk... no
coz, pozostawala jeszcze gazeta.

Gdy lekarze zaproponowali
mi przejscie na rente inwalidzka
upieralam sie, ze wystarczy 9-mie-
sieczny okres rehabilitacyjny i be-

de mogla pracowac. Nie ustapili,
a mnie wprawiat w zdziwienie i
zakiopotanie ich updr. Mijaty mie-
sigce i miejsca: sanatoria, osrodki
rehabilitacyjne, préby leczenla
cieplem i zimnem, kapielami mine-
ralnymi, & maéj stan nie poprawiaf
sie, wrecz przeciwnie: stawy byly
coraz dorodniejsze, bardziej wybu-
jale, pojawity sie znieksztalcenia
rgk, przykurcze kolan. Poruszalam
sig juz tylko o kulach. To byl galo-
pujgcy reumatyzm.

Bylam w stanie wydobyt z sie-
bie tylko zalosny skowyt, kidry
Z pewnoscig nie ulatwial zycia
moich najblizszym. Widziatam
w ich oczach rozpacz i bezsilnosc.
Mawet moja 5-letnia coreczka stala
sie cicha | bardzie] pomysfowa

w wymyslaniu dzieciecych psikusow.

BARY

Ona jedna probowala sie bunto-
wac. Ja oczekiwalam cudu miota-
jac sie miedzy rozpaczg a nadzigja.

Z uplywem czasu uswiadomi-
lam sobie jak dalece zmienilo sie
moje zycie. Swiat stawat sie daleki
i obecy. Mialam 34 lata, poza sobg
studia konserwatorskie w Toruniu,
wymarzong prace w ukochanym
Lublinie obfitujacym w zabytki,
zapal | ambicje zawodowe. Tym-
czasem wszystko to runglo w gruzy,
a ja nie mialam pojecia jak wydo-
byc sie z tego rumowiska. | pew-
nie tkwitabym w nim, gdyby nie
pomoc silnych ramion mojego
meza Artura | zatroskana krzata-

nina matki,
Pewnego

w 1990 r., w dwa lata po rozpoz-

naniu choroby Artur przyniost mi

Zimowego  dnia




pudio wspanialych, holenderskich
pasteli | papier. Podszed! do mnie
i zapytal: ,Moze sprébujesz cos
namalowac, przeciez zawsze chcia-
las malowac”. Wiedzial, ze nie
wystoje przy sztalugach malujac
farbami olejnymi. Wymyslil wiec
technike bardziej kameralna, nie
wymagajgcg duzego wysilku fizy-
cznego, Sprobowalam. | tak sie
rozpoczela moja walka z goscem...
na kredki.

Gdy tylko bol stawal sie mnigj
dokuczliwy, siegalam po pastele
i malowalam. Poczatkowo byly
to kopie martwych natur ulu-
bionych przeze mnie mistrzow
holenderskich. Przychadzito mi
to szczegdlnie tatwo, poniewaz
mialam predyspozycje odtworcze.
Wiasnie ta umiejetnosc zadecy-
dowala zresztg o wyborze studiow,
chociaz wrazliwosc na pigkno
architektury sprawila,
Ze ukonczylam kieru-
nek konserwacji zaby-
tkow architekiury. Zaj-
mowatam sie wiec
polichromia, elemen-
tami kamiennymi i dre-
wnianymi, a to odda-
lito mnie od tzw. rucho-
mych dziel sztuki,
czyli od malarstwa

mi wystarcza¢. Zaczelam sama
ustawia¢ kompozycje ze starych
| wspoiczesnych przedmiotow,
butelek. kolekcjonowanych jesz-
cze wtedy gdy bylam zdrowa,
owocow, draperii. Przyszia wiosna.
Maoj dom wypelnil sie, jak co roku,
hodowanymi przez mame kwia-
tami. Sprobowalam utrwali¢ ich
krotkotrwale piekno. | tak kwiaty
staty sie najczestszym tematem
moich obrazkdw. Malarstwo wypet-
nialo mi mysli. Przestalam zali¢ sie
na swaj los. Lzy obeschily. Wiecej
czasu poswiecalam domowym
sprawom. rodzinie. Gdy corka
wracala ze szkoly, a maz z pracy,
obiad przewaznie juz czekal na
nich. Nadal nie cbywatam sie bez
pomocy mamy | reszty rodziny w
prowadzeniu domu, ale owe nikle
postepy w aktywnosci zyciowaj
sprawialy mi ogromng radosc.
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sztalugowego. Teraz
dawne umiejetnosci przydaly sie.
Niebawem kopiowanie przestalo

Nadeszly okresy wzglednej remisji
(nie jest to zapewne termin scidle

medyczny, lecz tak wiasnie sie
czulam), Zrozumialam, ze psy-
chika odgrywa kolosalng role
w walce z chorobg. Moi najblizsi
takze dostrzegali zmiany | gorliwie
zachecali mnie do tworczej pracy.

W 1993 r. za namowa rodziny
i znajomych zdecydowalam sie
pokazac¢ szerszemu gronu swoje
prace. Byl to spory wysilek orga-
nizacyjny i finansowy, ale satys-
fakcja nie mala. Zaproszeni goscie
gratulowali mi. Pojawila sie notka
w prasie, a znajoma redaktorka
z radia nagrata reporiazyk 0 moich
poczynaniach artystycznych, i co
najwazniejsze ani slowa o cho-
robie i o kalectwie. Dla mnie wys-
tawa ta miala charakter manifes-
tacji osobowosci. Cheialam poka-
zag, przypomniec sie ludziom,
ktorzy mnie znali, Ze choc¢ nie
jestem juz tg samg pelng tempe-
ramentu Martg, to potrafie zna-
lez¢ dla siebie miejsce i byt uzy-
teczna.

Moje prace podobaly sie. Kilka
obrazow sprzedatam, co takze
przyczynilo sie do wzmozonego
wysitku, Dalej malowalam z zapa-
lem. Niebawem otrzymalam pro-
pozycje wystawienia swoich prac
na zjezdzie hematologow. Propo-
zycja wyplynela od gléwne| orga-
nizatorki zjazdu i jednoczesnie
ordynatora hematologii w szpitalu
klinicznym w Lublinie. Zobaczyla




ona moje obrazy u introligatora,
ktoremu powierzylam ich oprawe.
Tak sie je] spodobaly, Ze kupila
dwa do swego Nnowo urzgdzonego
domu, a nawigzany ze mng kon-
takt zaowocowal wystawsg i dal-
szymi zakupami dla oddzialu
hematologii. Pani profesor twier-
dzila, Ze moje obrazy uspakajajg
i przyciagaja uwage chorych.
Obrady lekarzy odbywaly sie
na Trybunale Koronnym w Lublinie,
w zabytkowym budynku, przy
ktdrym po raz ostatni miatam spo-
sobnosé pracowac. Ogromnie wzru-

e

mierzu Dolnym i Lublinie nie przy-
nosily satysfakcji. Obrazy stabo
sie sprzedawaly, co osiabialo moj
zapal do pracy. Malowalam nadal,
ale rodzily sie watpliwosci zwiazane
z poziomem artystycznym i banal-
nym tematem obrazdw. Zaczetam
wiec portretowac rodzing i znajo-
mych, ale ciggle wracalam do
swoich ulubionych kwiatow.
Magromadzone obrazy az
blagaly o kolejng prezentacje.
W 1998 ., wspdinie z miodq utalen-
towana poetkg zorganizowatys-
my wieczdr artystyczny. Jej odwa-
zne erotyki odbijaty
sig echem od suro-
wych, ceglanych scian
piwnic jednej z zaby-
tkowych kamienic
lubelskich, a moje
obrazy zdawaly sie
ttumic smiafosc re-
cytowanych slow nos-
talgig i zamglong aurg
nazywang w reng
sansie manierg sfu-

szyl mnie efekt poczynarn moich
kolegow | $wiadomosé, ze w tych
pieknie odrestaurowanych salach
thwi takze odrobina mojego wysilku.

Nastepnych kilka lat uplyneio
pod znakiem zmagania sie ze
skutkam| postepujace| choroby.
Operacje bioder, sanatoria. Zabra-
kio tez weny. Proby nawigzania
wspolpracy z galeriami w Kazi-

mato. Wieczor byl udany, duzo
ludzi zaproszonych i przypadko-
wych, czy moze zachgconych do
przyjscia afiszami | zapowiedziami
w radiu.

Wystawa miala wisieC dwa ty-
godnie, lecz na prosbe gospoda-
rzy trwala dwa miesigce. Jej rezul-
tatem byla przychylna recenzja
w miejscowej prasie, a nieco poz-
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niej wywiad, ktérego udzielilam tejze
gazecie. Redaktorka, historyk sztuki
pochlebnie wyrazala sie o melan-
cholii kwiatow, Ze sa piekne, choc
wyczuwa sie w nich pewien deka-
dentyzm, i ze przywodzg na mysl
tzw. malych mistrzow holender-
skich. Takie rzeczywiscie sg, a ra-
cze| chcialabym, zeby byty. Cytuje
z dumg te opinig. Najsmutniejsze
bylo jednak to, Ze reportaz przy-
bral ostateczng forme opowiesci
o kobiecie chorej na gosciec, a nie
o malarce, z kiorg daleko bardziej
sig identyfikujg.

Po namysle, a zwlaszcza po
kilku telefonach od czytelnikéw
stwierdzitam celnosé pomysiu
redaktorki. By¢ moze artykul trafit
do rgk osoby rownie zagubionej
jak ja kilka lat temu, Moze moj
przyklad pomoze jej uporac
sie z bezradnoscig i okaze sig
drogowskazem do odnalezienia
wiasnej drogi. Nie musi to akurat
byé sztuka, ale kazda dziedzina
zycia, w ktdrej czujermny, Ze mamy
cos do dodania.

Ten esej powstal takze dlatego,
by dodaé otuchy i rozbudzic nadzieje
u tych, ktorzy tego potrzebuja.

Lublin, maj 2000 r.

Praca nadesfana na Il edycfe Konkursu
REUMATYZM - NASZ FPROBLEM,
nagrodzona przez wiadze Wroclawia

i Fundacje KrzyZowa™

dia Porozumienia Europejskisga.
Roztrzygnigcie drugisgo elapu Konkursu
nastgoi 6 listopada 2001 &, w C2asie pienw-
szego Swiatowego Dnia Reumatyzmu



Radzenie sobie

Europejska Liga do Walki z Reu-
matyzmem (EULAR} organizuje
cyklicznie konkurs im, Edgara
Stena, przeznaczony dla prze-
wlekle chorych reumatycznych.
Kazda edycja konkursu przynosi
prace, kidre - mimo Ze nie
nagrodzono gidwng nagroda
— 88 bardzo interesujgcs. Wypo-

wiedzi z poprzednich lat dru-
kujemy za zgodg autorow
{cz. 1i li, to fragmenty prac przy-
gotowanych przez polskich pac-
jentow do konkursu w 1995 r).

Dlaczego ja?

W swiadomosci naszych przod-
kow, nawel niezbyt odleglych,
bo zyjacych sto lat temu, niemal
kazda cigzsza choroba wywolywala
lekk | mysl o smierci. Ten lgk byt
zresztg catkowicie uzasadniony,
poniewaz medycyna bywata zupel-
nie bezradna wobec wielu chorob.
Kobiety umieraly z powodu go-
raczki pologowej, dzieci ginely
Zz powodu biegunek, zapalenia
pluc oraz szkarlatyny i dyfterytu,
a wszyscy - z tzw. zakazenia krwi,
zapalenia otrzewnej, skretu kiszek”,
gruzlicy itd.

Nasi wspdiczesni bojg sie juz
tylko trzech chorob: nowotworow,

AIDS oraz zawalu serca. Jesli
chodzi o inne mocno wierzg, ze
albo da sie je wyleczy¢, albo da
sie z nimi zy¢. Nie przywiazujg
wiec zbyiniej wagi do diagnozy
lekarskiej, jesli nie obejmuje ona
trzech wymienionych choréb, uwa-
zanych za masowych zabgjcow.
Tym wiekszy jest wiec szok kiedy
do swiadomosci pacjenta dociera
fakt, ze jego choroba - choc¢ nie
lerminalna - spowoduje ogromne
spustoszenia w |ego organizmie
| Zyciu, zmusi go do zmierzenia sie
z calkiem nowa, nie tylko trudng,
ale wrecz dramatyczng sytuacja.
Takiwstrzas psychiczny przeiyli
i przezywaja wszyscy chorzy na reu-
matoidalne zapalenie stawow, bez
wzgledu na jego postac i odmiane.

Bylam beziroska, cieszgcy sie
2yciem siedemnastolatkg. Na reu-
matoidaine zapalenie stawow
zachorowaiam zupeinie nagle.
Foniewaz nigdy wczesniej nie
slyszafam o tej chorobie, diag-
noza nie przerazita mnie zbytnio.
Myslatam, ze wystarczy wzigc
serie zastrzykow czy innych
lekow i bedzie sie zdrowym.
Niestety, czas pokazal jak stra-
sznie sie mylitam.

(lwona D.)

/czesé 1/

Miatam 42 lata, kiedy zaata-
kowala mnie choroba: reuma-
toidalne zapalenie stawow — prze-
wiekle postepujgce. Bylam kie-
rowrikierm domu studenckiego
i bardzo lubitam swojg prace.
Na tym stanowisku moglam sie
wykazac rozpierajaca mnie zaw-
s7e energia, inicjatywa; mialam
doskonaly kontakt z miodzieig
i mndstwo plandw na przysziosc.
Kiedy usfyszalam diagnoze, nie
zdawalam sobie w ogdle sprawy,
co sie za tym kryje. Nie miatam
pojecia, ze to straszny wyrok
i w dodatku — na cale zycie.
(Ludgarda F)

Zgodnie z regulami rzgdzacymi
Zyciem psychicznym cztowieka,
pacjent najpierw wypiera ze swej
swiadomosci poczucie zagrozenia.
Jezeli choroba postepuje powaoli,
skupia sie na sprawach biezgcych,
udajgc przed innymi, a przede
wszystkim przed samym sobg,
Ze zadne prawdziwe niebezpie-
czenistwo mu nie grozi | ze wkrdtce
-wszystko bedzie dobrze”.

Przez osiem lat od chwilf stwier-
dzenia U mnie przewlekiego pos-
bujac traktowac chorobe jako



trudny wprawdzie, ale jedynie
dodatek do normalnego zycia.
Zawsze bylam samodzielna
i cheiafam, aby tak byfo nadal.

Nadal wigc sama sprzgtatam,
gotowalam, robifam zakupy i...
przestawialam co kilka miesiecy
meble w mieszkaniu. ,Wariatka"
= mdwr‘ht_c,gnajami walpige, czy
istotnie jestem chora. Nie mog-
lam im wytlumaczyc, Ze swia-
domosdé, iz nie moglabym wyko-
nywac tych czynnosci, zala-
malaby mnie. -
: (Ludgarda P)

Na rzs zachorowalam majac
12 lat po ropnej anginie przebytej
na koloniach letnich. Od tego
momentu zaczely sie systematy-
czne spotkania ze siuibg zdrowia:
leczenie, rechabilitacja, wyjazdy
do sanatoriow. Odbywalo sig fo
jednak fak gdyby na marginesie
.normalnego” 2ycia, tzn. nauki,
wycieczek, dyskotek itd. Ukori-
czylam szkofe podstawows, 2os-
talam przyjeta do liceum peda-
gicznego. | znowu: leczenie, ale
jednoczesnie nauka, wyjazdy na
obozy miodziezowe, pierwsze
uniesienia mifosne. | wiara, Ze
po burzy wstaje dzieri. Nie bylo
czasu na myslenie o rzs i jego
konsekwencjach.

(Lidia P)
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Miatarn 16 fat | jak kazda mioda
dziewczyna marzylam o tym,

co los przyniesie mi w darze.
Przynidst chorobe. Choc¢ nie
bylam juz dzieckiem, to jednak
nie zdawafam sobie sprawy, fak
ciezka to choroba. Poczatkowo,
a wlasciwie — dos¢ diugo — mys-
lalam, ze ,to" przeminie. Nie
pozwalalam wiec sobie na ,piesz-
czenie sie”, np. jedzenie w fozku
czy wyreczanie mnie w codzien-
nych sprawach. Sgdzilam, ze
gadyvbym ulegla pokusie siegania
po cudzg pomoc, byfaby fo moja
kleska.

(Helena W.)

Kiedy wydawalo sie, ze osigg-
nefam swofe cele: zdobylam
wyksztaicenie, samodzielne mie-
_szkanie i probowalam ufazyc’:
swoje Zycie osobiste, nastapif
plerwszy atak choroby. Pocie-
azafamsie Jjednak: .W Krakowie
: wszrscr cierpig na reumatyzm,
tu powietrze jest tak wilgotne,
2@ nawet krélowle niechetnie

mfesz#aﬁ na Wawelu".
(Maria W}

W pewnym momencie ziu-
dzenia i nadzieje pryskaja. Czlowiek
staje wobec strasznej prawdy:
nigdy nie odzyskam pelni zdro-
wia. Bede niesprawny. By¢ moze
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na tyle niesprawny, Ze niezdolny
do samodzielnego 2ycia, skazany
na opleke | pomoc innych. W tym
momencie pojawia sie rozpacz,
a zaraz potem bunt.

Mozna mowic: ,nie bylam, nie
jestem i ne bede zdrowa", ale
przychodzi czas, gdy trzeba to
samo wyrazic brutalnie: ,byfam,
jestem i bede chora”.
Ten fakt uswiadomilam sobie
nie sama, dopomogly mi w tym
inne dzieci, moje kolezanki
i koledzy, wysmiewajac moja
fizyczna nieporadnosc | ukazu-
jac, ze jest ze mng cos ,nie tak”.
Najpierw byly izy zalu, ale i buniu
— pytanie: dlaczego?, dlaczego
wiasnie ja?

(Elzbieta B.)

Mam 49 lat. Od 14 lat choruje
na rzs. Kiedy dowiedzialam sie
o tym | uslyszalam jak ciezka
to choroba, przezylam szok.
Wydawalo sie, ze $wiat sig zawa-
Iif. Nie chciafam zyc. Nie chcia-
fam byé¢ kaleka. Mialam mysli
samobojcze.

(Dorota M.)

Bardzo czesto zadawalam sobie
pytanie: diaczego ta choroba
dotknefa wiasnie mnie? Preycho-
dzily dni zwatpienia | zalamania
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opracowanie Jolanty Makowskiej

kiedy plakalam w poduszke

w poczuciu calkowitej bezsilno-

sci, rozpaczy i ziosci na Ios.
(Elzbieta P)

Kazdy wierzacy powtarza w ta-
kim momencie siowa Chrystusa
z Ogrojca: Panie, odsuri ode mnie

ten kielich goryczy! Niewierzacy
postepuje podobnie, tyle, ze adre-
sat jego biagania ma inng postac
lub imig. Dla odsuniecia kielicha
goryczy ludzie poszukujg pomocy
w modlitwie, pielgrzymkach do
cudownych miejsc, a takze u roz-
maitych lekarzy, zielarzy, przed-

slawicieli tzw. medycyny niekon-
wencjonalnej, a nawet szarlatanow
i szamanow. Jak diugo mogs
wierzg, ze ich przypadek jest inny
niz wszystkie pozostale i leczenie
przyniesie nie tylko poprawe stanu
zdrowia, ale | wyleczenie.




Ciepto o cieple

Tego leku nie ma w zadnym
z farmakologicznych spisow i lek-
sykondw chot znany byl i stoso-
wany od dawien dawna.

W literaturze z ubieglych wie-
kow, a takze tej z pierwszych dzie-
siatkaw dwudziestego stulecia,
znajdujg sig bardzo liczne opisy
terapii cieplem. lluz to bohaterow
(a zwlaszcza bohaterek) powiesci,
cierpiac z powodu bolu zebow
lub uszu, chadzalo z twarzami
obwigzanymi grubymi chustami.
lluz staruszkow wygrzewalo stare,
bolgce kosci przy lub na piecu,
albo wystawialo pokrecone reuma-
tyzmem cialo na sforice. W tych
ksigzkach znajdujemy rowniez
wzmianki o masazach, kataplaz-
mach, rozgrzewajgcych masciach
i balsamach, stawianiu baniek,
wkladaniu do l6zek termoforow
i rozgrzanych cegiel, piciu rozgrze-
wajgcych —a przez to jakoby lecz-
niczych — napojow, a takze mro-
zace krew w zylach opisy doslow-
nego prazenia osob chorych
w piecu, by wysoka temperatura
ygnala” trapigce ich dolegliwosci.

Wspotczesni, zwlaszcza starsi
lekarze, odrzucajgc
wszelkie skrajnosci (na przyklad
owo ,prazenie” w piecu), czesto
sugerujg swoim pacjentom korzys-

wiekiem

tanie z ciepla jako srodka wspo-
magajacego lub uzupelniajgcego
farmakologiczng terapie. Sg to
na ogol zalecenia korzystania
z zabiegow fizykoterapeutycznych,
ale bywajg takze ,recepty” mozliwe
do zrealizowania bez wychodzenia
z wiasnego domu i bez wydawania
drobnej nawet kwoty pieniedzy.

Bardzo znany warszawski
chirurg-ortopeda za jedng z naj-
skuteczniejszych metod reha-
bilitacji reki po zlamaniu nadgarstka
(uraz niezmiernie popularny wsrod
kobiet cierpigcych na osteopo-
roze) uwaza... wyrabianie drozdzo-
wego ciasta. Dlonie, zmuszone
do godzinnego przynajmniej
{ciasto ma byé wyrosniete | pul-
chne!) mieszania ciepfej mgczno-
mleczno-jajeczno-drozdzowe]
masy, zadziwiajgco szybko odzys-
kujg utracong sprawnosc, a bdle
niemal rdwnie szybko lagodnieja.
Nie trzeba dodawac, ze ten niety-
powy .lek" poprawia nie tylko
kondycje i samopoczucie pac-
jentki, ale takze hurmnory wszystkich
mieszkajacych z nig domownikow,
poérednio korzystajgcych z dobro-
czynnych (i smakowitych) efektow
tego rodzaju  terapii”.

Leczenie cieplem ma swoje
naukowe uzasadnienie. Cieplo jest
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~ Jolanta Makowska
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bowiem formg energii, a zasada
zachowania energii jest nie tylko
podstawowa zasadg fizyki, ale
i warunkiem zachowania zycia
oraz zdrowia. ,Gieply kat”, ,cieply
piec”, ,ciepty dom” sq w calkiem
dostownym tych sléw znaczeniu
potrzebne czlowiekowi do 2ycia;
w zbyt niskiej temperaturze istoty
stalocieplne nie mogg egzysto-
wac. Zbyt diugie i nadmierne wyzig-
bienie arganizmu prowadzi u tych
osobnikow do zaniku funkcji posz-
czegdinych organdw, a w efekcie
- do émierci.

Leczenie ciepiem musi byc - jak
kazda forma terapii — prowadzone
rozsadnie. Systematyczne wyzig-
bianie organizmu jest szkodliwe;
podobnie szkodliwe jest systema-
tyczne przegrzewanie ciata. Dorosly
czlowiek powinien sam oceniac,
jaka temperatura otoczenia najbar-
dzie] mu odpowiada, to znaczy
- kiedy czuje si¢ najlepiej.

Nie Istnigje pojecie ,optymalnej
temperatury”, poza - rzecz jasna —
statystyka. W praktyce kazdy czio-
wiek ma nieco inng indywidualng
temperature swego ciala | kazdy
czuje sie dobrze w nieco innych
warunkach termicznych otoczenia.
Sa ludzie calkowicie zdrowi i diugo-
wiecznil, ktdrych cieplota ciala nie
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przekracza 35,5°C, ale sg rowniez
liczni, ktorzy przez cale zycie (tez
zdrowe i diugie) majg powyzej 37°C.

Jedni czujg sie doskonale
w pomieszczeniach lub klimacie,
w ktorych panujg stosunkowo nis-
kie temperatury, ale sa tacy, ktorzy
odczuwajq potrzebe . docieplenia
sie” swetrem czy szalem nawet
wiedy, kiedy termometr w pokoju
czy za oknem wskazuje 20°C.
Wystarczy prosta obserwacja, aby

znalez¢ praktyczne potwierdzenie
te] tezy; w dni sloneczne | upalne
jedni odruchowo szukaja cienia,
inni — przeciwnie - chadzajg nawet
wowczas sfoneczng strong ulicy
i moga godzinami z rozkosza | bez
uszczerbku dla zdrowia wylegiwacd
sie na plazach. Podobnie w dni
mrozne; sg osoby marznace mimo
dokladnego opatulenia | takie,
ktore nie odeczuwaja potrzeby
nakladania rekawiczek, szalikow

_Jolanta Makowska _

czy nausznikéw, a mimo to nie
cierpig z powodu przemarznigcia
czy odmrozen.

Jaki wiec dom, miejsce w kto-
rym spedzamy najwiece| czasu,
mozemy nazwac zdrowym jesli
chodzi o jego .klimat” termiczny?

Najprostsza | juz poprzednio
udzielona odpowiedz - taki,
w ktdrym czujemy termiczny kom-
fort. Dla osdb cierpigeych na cho-
roby reumatyczne powinien to byc
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dom bez przeciagdw (awiec naglych
i gwaltownych zmian tempera-
tury), z dywanikiem (dobrze przyt-
wierdzonym do podlogi, a wiec nie
przesuwajgcym sig) polozonym

i migkkosci podczas fotelowego
relaksu.

Anglicy, ktorzy z reguly majg
w swych pomieszczeniach kominki
(coraz modniejsze takze w Polsce)

okrywajgac nimi - zaleznle od pot-
rzeb - plecy albo kolana.

Trzeba zdawac sobie spraws,
ze pojecie komfortu cieplnego
zmienia sig ustawicznie, Zaleznie

koto t6zka lub kolo fotela, na
ktorym sie spedza wiele godzin.
Taki domowy _kobierzec" chroni
bose nogi przed zetknigciem
z chtodng podioga, kiedy trzeba
w nocy czy rano wstac z lozka,
daje tez mile poczucie ciepla

pamietaja, ze ich mile cieplo
ogrzewa jedynie te strong ciala,
ktéra jest zwrécona w strong
ognia (lub — obecnie - imitujgcej
go grzalki); dlatego z reguly uzy-
wajg lekkich, a zarazem bardzo
cieplych szetlandzkich pledow

od samopoczucia, stanu zdrowia,
wieku, ale takze nastroju, czyn-
nosci jakie sie wykonuje itd.
Powiedzenie: ,zimno mi sie
zrobito na mysl...”, nie jest bynaj-
mniej poetyckg przenosnig. Czio-
wiek wystraszony, zmartwiony,




obolaly, cierpigcy na ogdl latwiej
i szybciej marznie, a skutki wyzie-
bienia jego organizmu dajg znac
w formie chorob przezigbienio-
wych lub zaostrzenia rozmailych
chronicznych dolegliwosci. Pow-
szechnie wiadomo, ze z reguly
marznie sie podczas pogrzebow,

chociaz przeciez nie zawsze
odbywaja sie one w trzaskajace
mrozy. Po prostu powszechny
i udzielajgey sie smutek powoduje
spadek cisnienia krwi, obnizenie
temperatury ciata, a co za tym
idzie - poczucie wewnetrznego
i zewnetrznego chiodu.

Ale bywa i odwroinie. Sg ludzie,
ktorym na mysl o czym$ drama-
tycznym robi sig goraco | splywaja

" NAL, PRAKTYKA X N <ROCIE.

potem, cho¢ temperatura wokot
nich weale nie jest wysoka.

Oprdcz obiektywnych wskaz-
nikow temperatury istniejg wiec
wskazniki subiektywne, ktorych
nie nalezy lekcewazyé. Nalezy je
Zawsze brac pod uwage w codzien-
nym zyciu.

Wskainikiern najbardzie] subiek-
tywnym jest tzw. cieplo domowe,
niemierzalne zadnym, najbardziej
nawet nowoczesnym instrumen-
tem, a zarazem ogromnie potrze-
bne kazdemu czlowiekowi do
zdrowego | szczesliwego zycia.
Charakterystyczne, ze wigk-
szose ludzi wspomina swoje domy
rodzinne jako ,cieple”, choc tak
naprawde czesto nie bywaly one

Jolanta Makowska

nalezycie ogrzane i dogrzane.
Ale te domy ,ocieplata" milosé
rodzicow, poczucie bezpieczen-
stwa, swojskosci, usmiechy i dobre
slowa 0sob bliskich, kochajgcych
i kochanych, Mozna by wiec za-
ryzykowac twierdzenie, e nie
ma cieplych domdw, chocby
w nich najsprawnie
funkcjonowaly kalo-
ryfery, elektryczne
.Sloneczka” | eks-
kluzywne kominki,
ale w ktorych brak
ciepfych uczuc: zycz-
liwosci, przyjazni.
solidarnosci, a tak-
Ze  codziennych,
chocby drobnychra-
dosci, zartéw, Smie-
chu, tagodnej mu-
zyki i pigkna.

Uwaga!

Wyrazona w powyZszym artykule
pochwala dia ciepla nie wykiucza
krioterapii (leczenia zimnem)
‘nigktorych choréb reumnatycznych.
Bedziemy o tym pisac

w nastgpnych numerach.

Z powaZaniem Redakcja.
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KLABIR - MOZE Cl POMOC.
Nie dotyczy nowego leku, Dotyczy problemu Informatyka a niepelnosprawni”.

Szczegdly | wiele ciekawych informacii na ten temat mozna znalezé w serwisie
Internetdla Niepeinosprawnych

Warto sie zainteresowac, nawiazac¢ kontakt. Ten kontakt moze duzo zmienic
w Twoim zyciu. Juz z witryny Fundacji wynika, co jest motywem przewodnim

ECDL - TO JEST SZANSA.

dziatania Fundacji, komu stara sig pomagac i dlaczego.

hitp://www.idn.org.pl/

FPMIiINR

Fundacja Pomocy Matematykom i Informatykom Niesprawnym Ruchowo -- Warszawa
ul. Ordona 21, 01-237 Warszawa, fax: (48 22) 37-65-64,

e-mail: fpmiinr@idn.org.pl, WWW: hitp://www.idn.org.pl/fpmiinr

KLABIR - Komputerowe Laboratorium Inwalidow Ruchu
ul. Twarda 51/55, 00-818 Warszawa,
telefon: 48 (22) 6978-784, 654-75-51, telefax: 48 (22) 6978-786

Niedostatek informacji jest jednym
z najpowazniejszych problemow
przed jakimi stajg niepefnosprawrii.
Wiekszos¢ osob niepelnospraw-
nych nie uzyskuje nalezytego wyk-
sztafcenia z powodu barier fizy-
cznych | spofecznych uprzedzen,
a to z kolei jest dodatkowa przyczyna
ich ubdstwa i zepchniecia na mar-
gines. Coraz wiekszy zasieqg | roz-
wgj fechnik informacyjnych moze
oznaczac wyzwolenie dla wielo-
tysiecznych rzesz ludzi niepefno-
sprawnych. (...) systemy komuni-
kacji zbiorowej moga pofozyc
kres niedoinformowaniu i izolacji
wielu osob niepelnosprawnych.

(. Niepelnosprawni lecz pelno-
prawni”, broszura BBC Worldwide,
3.12.1995)

W pierwszym wezle Internetu
dla Niepelnosprawnych staramy
sie zamieszezad informacije i usiu-
gi uzyteczne dla osob niepeino-
sprawnych i wszystkich zaintere-
sowanych.

W szczegolnosci jest naszym za-
miarem przyczynic sie do realizacji
takich idei jak teleedukacja i te-
lepraca, gdyz niosg one nowe,
bardzo atrakcyjne mozliwosci dia
0sob z niesprawnosciami.
Dzialalnosci FUNDACJI byt pos-
wigcony jeden z ostatnich progra-

mow ,Sprébujmy razem" (o prob-
lemach ostb niepelnosprawnych).
Zachecajaco przedstawione byly
dotychczasowe dokonania Fun-
dacji. Byly przyklady osiggniec
i gest zaproszenia osob niepeino-
sprawnych, kitre chcg skorzystac
Z szansy jakg stworzyla

Fundacja Pomocy Matematykom
i Infarmatykom Niesprawnym
Ruchowo

Chorzy reumatyczni nalezg do te|
grupy (inwalidow narzadu ruchu),
ktdrym FUNDACJA proponuje
SWOjg pomoc.

Przytaczam ponizej fragmenty
tekstow | informacje zaczerpnigte
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(za zgoda przedstawiciela Funda-
cji) z zasobow www. idn.org.pl,
aby zacheci¢ do blizszego kon-
taktu z Fundacja.

Kiedy w zyciu czlowieka niespraw-
nost staje sig nieodwracalnym
faktem, to racjonalnym wyborem
staje sig zaadaptowanie do tej
nowej sytuacji. Zwigzane to jest
z koniecznoécia osiagnigcia no-
wych umiejetnosci, poznania wias-
nych ograniczen i mozliwosci,
a takze metod i $rodkow zmniej-
szania skutkéw niesprawnosci.
Oznacza to nierzadko diugotrwaty
proces rehabilitacii, edukacji, adap-
tacji zawodowej i spotecznej.
Komputer moze okazac sig w tym
pomocny. Oto kilka przykiadow.
Dia osoby o znacznej niesprawnosci
ruchowej podstawowym kryterium
samodzielnoéci jest sprawne fun-
kcjonowanie w otoczeniu domo-
wym, a wiec mozliwosc urucha-
miania urzadzen domowych (lampa,
domofon, telefon, pralka, lodowka,
ogrzewanie, telewizor, radio, itd)
a takze automatycznego powiado-
mienia o zagrozeniu (pozar, zbita
szyba, brak ogrzewania, awaria
kranu, wilamanie, itp.) lub o stanie
wiasnego zdrowia (np. EKG na odle-
glosé, itp). Juz dzisiaj funkcje takie
moze pelnié komputer domowy.
Komputer moze by rownoczesnie
narzedziem pracy, samokszial-
cenia lub rozrywki.

Przy pomocy modemu mozna pra-
cowaé (telepraca) i uczyt sig (tele-
edukacja).

Na dyskach optycznych oferowa-
ne sg ogromne zasoby z prakty-
cznie dowolnej dziedziny.
Komputer wypasazony w madem
staje sie narzedziem komunikaciji
ze $wiatem zewnetrznym. Internet
umozliwia korzystanie (bez ogra-
niczen) z ogromnych zasobow
publicznych informacii z prakty-
cznie kazdej dziedziny, udostepnia
powszechnie wszelkie akty prawne,
informacje sejmowe, rzgdowe, re-
sortowe — w tym 2 zakrasu medy-
cyny | rehabilitacjl, bardzo wazne
dla oséb niepelnosprawnych. Juz
teraz. mozna ziozy¢ zamowienie
na ustuge, zalatwi¢ sprawy w Banku
i wielu urzedach, zrobic zakupy,
wystawic¢ swoje oferty, itd.

Nie ruszajac sig z migjsca mozna
korzystaé z ogromnych zasobow
wielu bibliotek, roznych odkryc
naukowych, oraz wiedzy naukow-
cow (konsultacji) w najbardziej
odleglych zakatkach $wiata. Moz-
na podrozowac po calym $wiecie,
zwiedzaé, poznawac ciekawych
ludzi | utrzymywag z nimi kontakt
za pomocg poczty glektroniczne;.
Internet umozliwia nawigzanie
kontaktow z osobami niepeino-
sprawnymi majgcymi podobne
problemy (w kraju i za granica)
i wspalng wymiang doswiadczer.

Leokadia Kacprzak

Dla osdb niepeinosprawnych ozna-
cza to kres ich izolacji.

Chociaz w Polsce telepraca i tele-
nauka nie s3 jeszcze tak powsze-
chne jak w wielu innych krajach
(USA, Skandynawia, UK, Niemcy),
sytuacja powoli zmienia sig na
lepsze, daje sig zauwazy¢ coraz
wieksze zrozumienie i akcepacja
dla tej formy pracy i nauki,

Jest to sprawa niedalekiej przysz-
josci. Juz obecnie umiejgtnosci
komputerowe majg coraz wigksze
znaczenie we wszystkich dziedzi-
nach zycia. Posiadanie takich
umiejetnosci jest dia osoby niepet-
nosprawnej mocnym atutem na
bardzo konkurencyjnym rynku
pracy.

Jestto niewatpliwie ogromna szansa
i wielka nadzieja realizacji zawo-
dowej dla osob niepeinospraw-
nych, zwiaszcza tych najbardziej
poszkodowanych, uwigzionych w
domach, skazanych na bezczyn-
no&é, z powodu réznego rodzaju
barier, takze architektonicznych.

Z powyzszych przykiadow wynika,
ze nauczenie osoby niepeino-
sprawnej chociazby podstawowej
obslugi komputera i uswiadomie-
nie jej wynikajacych z tego mozli-
wosci jest bardzo praktycznym
elementem adaptacji nie tylko
zawodowej. Szeroki zakres prac,
o zréznicowanym poziomie, mozli-
wych do wykonania z udzialem

3,
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komputera, stwarza szanse samo-
dzielnego funkcjonowania i zarob-
kowania, co jest szalenie wazne.
Fundacja jest niewatpliwie pre-
kursorem w tych dzialaniach, za-
sluguje tym na najwyzsze uzna-
nie i wszelkie mozliwe wsparcie.
Znakomite grono ludzi nie tylko
ze srodowiska informatycznego,
wspoftworzacych dzielo Fundacii,
oraz czlonkow Zarzadu i Rady
Fundaciji jest doskonalg rekomen-
dacjq .

Od poczatku swego istnienia,
mimo roznych trudnesei, Fundacja
Pomocy Matematykom i Informa-
tykom Niesprawnym Ruchowo
podejmowala i nadal podejmuje
wielokierunkowe dziaftania zmie-
rzajgce w kierunku wykorzystania
szansy, jakg daje ludziom niepeino-
sprawnym obecny rozwdj technik
komputerowych i komunikacyj-

| e =¥
telefon: 48 (22)
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prowadzone s3 szkolenia (na roz-
nych poziomach), oraz Warsztaty

Aktywizacji Zawodowej przygo-
towujace inwalidow narzadu ruchu
do telepracy w zakresie obslugi
sprzetu i oprogramowania komuni-
kacyjnego.

Szkolenia informatyczne na naj-
wyZszym poziomie, prowadzone
5§ przez grupe osob z wysokimi
kwalifikacjami informatycznymi,
dobrym przygotowaniem i prakty-
kg zawodowg. Wigkszos¢ z nich
to osoby niepelnosprawne od po-
czgtku zwigzane z Fundacjg. Ich
zaangazowanie | motywacja do
pracy, mimo duzych problemow
zdrowotnych i trudnej sytuacji
Zyciowej, sg godnre nasladowania.
Obecnie FUNDACJA realizuje pro-
ekt umozliwiajgcy osobom niepet-
nosprawnym uzyskac Europej-
skie Komputerowe Prawo Jazdy
(European Computer Driving
Licence) ECDL.

ECDL wydawane jest od 1997r, po
zdaniu odpowiednich egzamindw.
Jest to jednolity certyfikat, zgodny
z europejskimi standardami zas-
wiadczajgcy, ze jego posiadacz
ma podstawowe umiejetnosci
w zakresie obslugi komputera
i potrafi je efektywnie wykorzystac
w codziennej pracy.

ECDL jest odpowiedzig na pro-
blem oceny umiejetnosci infor-
matycznych, zwigzanych z poste-
pujgcg komputeryzacja i wymaga-
niami ze strony pracodawcow

pod adresem potencjalnych pra-
cownikow.

ECDL jest rzetelnym swiadectwem
rzeczywistych umiejetnosci, jest
honorowane w cale] Europie
i zostalo opracowane przez Unie
Europejska.

Egzaminy sprawdzajgce wiedze
teoretyczng i umiejetnosci prak-
tyczne obejmujg:

Modul 1 - Podstawy technik infor-
matycznych.

Modul 2 - Uzytkowanie komputerow.
Modul 3 - Przetwarzanie tekstow.
Modut 4 - Arkusze kalkulacyjne.
Modut 5 - Bazy danych.

Modul 6 - Grafika menedzerska

i prezentacyjna.

Modut 7 - Uslugi w sieciach infor-
matycznych.
Wigcej natemat FPMIINR, KLABIR,
ECDL, IDN mozna znalezé w Inter-
necie.
Przy Komputerowym Laboratorium
Inwalidéw Ruchu - KLABIR dziata
Sobotnio-niedzielna Internetowa
Kawliarenka EPEA, gdzie osoby
niepelnosprawne sg mile widziane,
mogg posiedziet przy komputerze
i .pod okiem" milych i zyczliwych
internautow wejse na strony:
hitp://www.idn.org.pl/
przeczytac znacznie wiecej cieka-
wych | pozytecznych informacji na
tentemat, oraz znalez¢ w sieci .cos
dlasiebie” z kazdejinnej dziedziny.
n



STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

BYDGOSZCZ

Stowarzyszenie Reumatykow

iich Sympatykdw, Kaolo w Bydgoszczy
ul. Gdanska 46,

85-027 BYDGOSZCZ

tel. (052) 322 54 88

Kontakt: Jadwiga Drozniewska
tel. dom.: (052) 346 1223

ELBLAG

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykow

ul. Ulariska 2A/8,

82-300 ELBLAG

iel.: (055) 233 44 50

Stowarzyszenie Ma Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniemn Rumieniowym
Ukladowym ,Lupus Polska”

ul. Debinki 2,

80-211 GDANSK

tel./fax: (058) 349 15 79

Kontakt: Tadeusz Keslinka

e-mail; kpsaver@amg.gda.pl

GDANSK - SOPOT

Stowarzyszenie Pomocy Wzajemnej
.Endoproteza”

ul. Grunwaldzka 1/3,

81-867 SOPOT

tel. (058) 345 71 11

Kontakt: Halina Kiszkis

GLIWICE

Stowarzyszenie Chorych
Reumatoidalnie z siedzibg
w Gliwicach

Poradnia Reumatologiczna
ul. Ks. Ziemowita 6,

44-100 GLWICE

tel. (032) 231 06 00

KAMIENNA GORA

Stowarzyszenie na Rzecz Chorych
Oddzialu Reumnatologii ,REKRIO"
ul. Janusza Korczaka 1,

58-401 KAMIENNA GORA

tel. (075) 746 25 70

Kontakt: dr Grzegorz Rozwadowski

e-mail: zbych@rgit.EU.org

Stowarzyszenie Chorych
na Reumatyzm - Krakow
Al. Focha 33,

30-119 KRAKOW

tel. (012) 422 37 36
Kontakt: Jadwiga Winiarek

Towarzysitwo Zwalczania Chorob
Kosci | Stawow

/adres do korespondenciji/
Prezes Towarzystwa

dr in2. Anna Przybylek-Boraczynska
Osrodek Doskonalenia Kadr
Technicznych

ul. Salwatorska 14,

30-109 KRAKOW, skr. poczt. 50
tel./fax (012) 421 99 61

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne

i Osteoporoze ,Reuma-san”
ul.Kopernika 62,

90-553 £ODZ

tel, (042) 637 48 15

Kontakt: Bozena Tomaszewska

OLSZTYN

Olsztynskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie

ul. Ortowicza 27, 10-684 OLSZTYN
tel. (089) 542 83 65

Kontakt: Teresa Kujlo-Wasowska

Sekcja Spoteczna Oddzialu
Poznanskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego
Plac Kolegiacki 12a,

61-841 POZNAN

tel. (061) 852 B85 97

(Poradnia Reumnatologiczna)
Kontakt: dr Mieczystawa Koperska

Siowarzyszenie Miodych Chorych
Na Przewlekle Zapalenia Stawow
ul. Chociszewskiego 56,

60-261 Poznan

tel. (061) 867 20 67

(wiorki godz. 17.30 - 18.45)

lub Kontakt: Matgorzata Woijtas
tel. dom. (061) 861 09 46

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow,

Kolo ,Odra Baityk" w Szczecinie
ul. Krélowe] Jadwigi 23,

70-262 SZCZECIN

tel.; (091) 488 96 51

WARSZAWA

Stowarzyszenie Reumatykdw

i ich Sympatykow, Kolo w Warszawie
ul. Nowogrodzka 16,m.27,

00-511 WARSZAWA

tel. (022) 621 97 20

Kontakt: Jolanta Grygielska

Czl. Zarzgdu

WROCLAW

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow, Kofo Wroclaw
ul. Dziadoszanska 50/7,

54-238 WROCLAW

Kontakt: Halina Wislocka-Baginska
tel.: (071) 373 93 11 (dom),

tel.: (071) 342 59 14 (praca)
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