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Wiosna. Po zimie, krotkich dniach i chto-
dzie brzmi jak nadzieja. Chociaz coraz
czesdciej styszymy, ze z pér roku zostang
nam tylko zima i lato, to trudno w to uwie-
rzyg.

Wiosna to wiosna. To czas, kiedy wszys-
tko budzi sie¢ z zimowego snu. To zmiana
kolorow wokdt nas: z szaroéci i bieli na
radosne Kkolory budzgcej sie zieleni i zotci
w odcieniach forsycji, prymulek, zonkili czy
wreszcie wielkanocnych kurczakow.

Czas nadziei to takze czas wyznaczania
sobie nowych celow i zadan. To okres oceny
naszej kondycji psycho-fizycznej. To rachu-
nek zyskow i strat zimowego letargu.

Wiosna sprzyja wyjsciu z domu, otwarciu
sie na Swiat wokdt nas, odkurzeniu kontak-
tow miedzyludzkich.

Przyroda budzi sie do zycia. Oczarowuje
nas niezmiennie co roku $wiezoscig i swoim
pieknem. Jak my na jej tle wyglagdamy po
zimie?

Czy pasujemy do $wiata, ktérego jesteSmy
czescig? Najwyzsza pora, aby pomysSleé
0 sobie. Aby swiezo$¢ przyrody udzielita sie
nam. Jezeli przespate$ catg zime, zapom-
niates o éwiczeniach, spacerach, kontaktach
z bliskimi Ci ludZzmi, najwyzszy czas, aby sie
poprawic.

Nie traktuj tylko wiosennych porzadkdéw
jako najlepszy sposdb na podniesienie
formy. Zrobisz sobie jedynie wiecej szkody.
Jak kazdy dobry sportowiec przygotowujacy
sie do waznych zawoddéw i Ty potrzebujesz
rozgrzewki i rozsgdnego treningu.

Jezeli przez zime przybyto Ci kilogramow,
nie wpadaj w panike. Wiecej ruchu, mniej
godzin w fotelu przed telewizorem i zaglada-
nia do lodéwki, a organizm sam sobie pora-
dzi.

No i najwazniejsze. Ciesz sie wiosng. Daj
sobie szanse i bierz przyktad z przyrody.
Dzien dtuzszy, wiecej stonca i ciepta. Opty-
mistyczne podejScie do rzeczywistosci po-
zwala na pokonanie wielu problemow.

Jezeli sam sobie ze swoimi problemami
nie radzisz, otworz sie do ludzi takich jak Ty.
Razem tatwiej pokonuje sie przeszkody,
a w wielu sytuacjach Twoj powazny problem
okaze sie znacznie mniejszy. Zdarza sie
bowiem tak, ze trudne jest dla nas wszystko
to, co nieznane.

Juz teraz zacznij planowac¢ swoje wakacje.
Wakacje to czas wolny od codziennosci.
Czas, ktory kazdemu z nas sie nalezy
wiasnie za te codziennosé.

Mozesz je przeznaczy¢ na realizacje
marzen (w koncu kazdy je ma), na polepsze-
nie zdrowia — wystarczy oderwac¢ sie na
troche od trosk codziennych, aby poczué sie
lepiej.

Aby dobrze wykorzystac¢ czas wypoczynku
juz teraz wiosng nalezy na niego zapracowac
poprzez wiasciwe przygotowanie sie.

Nie marnuj czasu na zamartwianie sie, ze
czujesz sie gorzej i wielu czynnosci nie
mozesz wykonywac tak dobrze jak dawniej.
To, jak sie czujesz zalezy od Ciebie. Zawsze
pomys$l sobie, ze mogto byé gorzej i ze
dobrze jest, ze dzieki Twojej wiedzy i do$-
wiadczeniu mozesz dobrze wykorzystaé
swoje zycie.

Niech wiosna obdarzy nas optymizmem
i otworzy nas ku przysztosci.

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

e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr Leszek Jung
specjalista chirurg-ortopeda

CZY PODDAC SIE
LECZENIU OPERACYJNE-
MU STAWOW

Choroba zwyrodnieniowa oraz przewlekte
zapalne choroby stawéw (m.in. reumatoidalne
zapalenie stawdw) sg odpowiedzialne za bdl,
ograniczenie mozliwosci zarobkowania,
zmniejszenie samodzielnosci, a w bardzo za-
awansowanych i zaniedbanych przypadkach
prowadzg do inwalidztwa wymagajacego sta-
tej opieki ze strony otoczenia.

Profilaktyka tych schorzen w zasadzie nie
istnieje. Nie mozemy zlikwidowac¢ przyczyny
powodujacej poczatek i rozwdj choroby, nie
mozemy zaszczepi¢ sie jak w przypadku
choréb zakaznych.

Na szczedcie jednak, nie musimy pod-
dawacé sie biernie zrzgdzeniom losu czy tez
konsekwencjom genetyki i czynnikéw Srodo-
wiskowych. Bél stawowy ograniczajgcy nasza
normalng aktywnos$é, bedacy zrodtem dys-
komfortu powinien by¢ zdiagnozowany i leczo-
ny.

Pewng trudno$¢ stanowi wybdr wiasciwej
metody leczniczej — kiedy i jak diugo leczy¢
zachowawczo? Czy leczy¢ farmakologicznie,
czy fizyko i kinezyterapig? Czy w sanatorium
czy w domu? Czy wreszcie i kiedy leczy¢ ope-
racyjnie?

Obecnie, chory zarzucany jest czesto
niewiele wartymi informacjami z prasy co-
dziennej i czasopism, znajduje sie pod
wptywem negatywnej propagandy medidéw
dotyczacej opieki medycznej — musi zatem
czu¢ sie w pewnym stopniu zagubiony.

Wobec tego powstaje pytanie jak i gdzie sie
leczy¢?

Wydaje sig, ze podstawowy jest nadal kon-
takt z rzetelnym i dobrze wyksztatconym
lekarzem. Jak go znalez¢? Wbrew obiegowym
opiniom nie jest to takie trudne. Nie ma le-
pszej rekomendacji dla lekarza i wskazdwki

dla chorego niz opinia innego chorego, ktory
doswiadczyt juz terapii. Stad biorg sie diugie
kolejki do jednych specjalistow i puste krzesta
w poczekalniach u innych — cho¢ posiadajg
oni formalnie podobne wyksztatcenie.

To samo dotyczy kolejek oczekujgcych na
leczenie operacyjne w roznych szpitalach —
czas oczekiwania siega od paru tygodni do
paru lat (nawiasem modwigc, nie widziatem
nigdy kolejki do sklepu ze ztymi towarami;
problemem pozostaje skrécenie kolejek po
dobre towary, ale to w niewielkim stopniu
zalezy od personelu sklepu).

Z osobistych doswiadczen i wieloletniej
praktyki wiem, ze warto dtuzej szukac lekarza,
do ktdrego bedziemy mieé zaufanie. Zrddtem
duzego stresu chorego jest wystuchanie 2-3
réznych opinii na temat planowanego leczenia
wyrazonych przez kilku specjalistow — ktos
w tej sytuacji musi by¢ autorytetem niepod-
wazalnym. Ktérego lekarza rade zatem za-
akceptowac? Z reguty odpowiadam, ze tego,
ktory podejmie sie leczenia, jasno okreSli
korzys$ci ptynace z terapii, nie ukrywajac ryzy-
ka.

Odradzam specjalistéw dajacych gwarancije
100% na 100 lat.

Gdy wiemy juz kto ma nas leczy¢ nastepne
kroki wydajg sie stosunkowo proste.
Rozwazajgc konieczno$¢ leczenia chirur-
gicznego stawéw, musimy mozliwie pre-
cyzyjnie okresli¢, kiedy nalezy operowac, jakie
korzysci uzyska chory, jaka przyszto$¢ go
czeka, jesli ryzyka operacyjnego nie podej-
mie? Jesli mamy do czynienia z koniecznoscig
operowania kilku stawéw koniczyn gornych
i dolnych — konieczne jest przyjecie strategii
dotyczgcej kolejnosci operacji i koniecznych
przerw pomiedzy zabiegami.

Dobrze, jesli ta strategia oparta jest na oce-
nie stanu fizycznego i psychicznego chorego,
a takze na wiedzy i do$wiadczeniu lekarza.
Niestety obecnie przepisy i limity bardzo
niekorzystnie modulujg te racjonalne wy-
znaczniki procesu leczniczego.

Kiedy operowac? Jesli chodzi o stan miej-
scowy stawéw — szczegdlnie konczyn dolnych
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— termin operacji powinno wyznaczac¢ cierpie-
nie chorego. B4l przy chodzeniu ograniczajgcy
normalng aktywnos¢ zyciowa, mimo brania
bezpiecznych dawek lekow, szczegdlnie bol
nocny uniemozliwiajgcy sen jest najpo-
wazniejszym wskazaniem do operacji.

Obraz radiologiczny stawu ma mniejsze
znaczenie, nawet gdy opis zdje¢ sformu-
towany jest przez radiologa dramatycznie —
wszak nie operujemy radiogramow tylko
chorego. Czasami dynamiczny postep zmian
na zdjeciach rtg moze by¢ przestanka do
przyspieszenia operacji. Np. jatowa martwica
glowy kosci udowej moze nabra¢ takiego
przebiegu klinicznego, ze pacjent przestaje
chodzi¢ z dnia na dzien. Postepujaca de-
strukcja kosci tworzgcych staw kolanowy,
moze uniemozliwi¢ uzycie endoprotezy roku-
jacej najdtuzszy dobry wynik leczenia i wyma-
ga¢ zastosowania duzego niezbyt fizjolo-
gicznego implantu.

Te ostatnie rozwazania
dodwiadczonego ortopedy.

Kiedy operowa¢ biorgc pod uwage
podeszty wiek pacjenta? Jesli rozwazamy
pdzne lata naszego zycia, jedynym limitem
powinien by¢ stan ogdlny chorego, okreslajgcy
stopien ryzyka operacji. Banalne wydaje sie
by¢ przypomnienie, ze Krolowa Matka prze-
byta totalng plastyke stawu biodrowego
w wieku okoto 100 lat. Cytujac pytania moich
pacjentow w podesztym wieku: ,Czy jeszcze
warto operowacé?”, zawsze odpowiadam TAK
— bo jesli to operacja na ,tylko“ 2, 3 lub 5 lat to
i tak na cate pozostate zycie. My$le, ze bardzo
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wazne jest by te ostatnie lata zycia spedzi¢
bez bdlu i samodzielnie.

Kiedy operowag, jesli pytanie dotyczy bar-
dzo mtodych chorych? Sadze, ze gdy zadna
zachowawcza metoda nie gwarantuje komfor-
tu zycia, mozliwosci realizacji planéw zycio-
wych — zawodowych i osobistych sgdze, ze
podjecie decyzji o operacji jest uzasadnione.
Kiedy zdarzato mi sie operowaé z uzyciem
endoprotez biodra i kolana 20-letnich kobiet
chorych na reumatoidalne zapalenie stawdw —
zawsze towarzyszyt mi niepokdj i Swiadomosé
wielkiej odpowiedzialno$ci. Ewentualnych kry-
tykdw moich wyboréw zachecam, by wyobra-
zili sobie powiedzenie mitodej kobiecie, ze nie
bedzie mogta skonczy¢ studidw, zatozyc
rodziny, urodzi¢ dziecka — bo stosowana
metoda operacyjna nie gwarantuje wiecznej
sprawnosci, a ,tylko“ 15, 20, 30 lat — do konca
tego nie wiemy.

Jak przygotowacC sie do leczenia opera-
cyjnego, jesli przekonani jesteSmy o jego
konieczno$ci?

Endoprotezoplastyki stawéw biodrowych
i kolanowych nalezg do najbardziej rozlegtych
i powaznych operacji w ortopedii. Nie ulegaj-
my ztudzeniom, ze skoro operacja znajomej
trwata ok.1,5 godziny, czyli mniej niz wyko-
nanie tzw. trwatej u fryzjera, to zabieg jest
maty.

Czas trwania operacji Swiadczy o dos-
wiadczeniu chirurga i o$rodka, w ktérym ope-
racje przeprowadzono — te majg wptyw na
koricowy wynik leczenia i zmniejszenie ryzyka
powiktan. Operacja jest jednak zawsze
powazna, wymaga czesto przetoczenia krwi,
ryzyko powiktan nie spada nigdy do zera.
Mozemy je znacznie zmniejszy¢ wtasciwym
przygotowaniem.

Wszyscy kandydaci do operacji ortope-
dycznej muszg mie¢ wyleczone nawet naj-
mniejsze ogniska infekcji: w uktadzie odde-
chowym, drogach moczowych, jamie ustnej —
sanacja zebow, na skdérze — ropne wykwity,
paznokcie wrastajgce itd.

Kazde z ww. ognisk moze by¢ zrodtem
infekcji operowanego stawu — a to jest fatal-
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nym powiktaniem leczenia operacyjnego
(enigmatycznie okre$lanym mianem powi-
ktania).

Operacje ortopedyczne niosg za sobg ry-
zyko zakrzepicy w obrebie konczyn dolnych
ze wszystkimi jej konsekwencjami, w tym
takze fatalnej zatorowosci ptucne;j.

Wszyscy chorzy obecnie otrzymujg lecze-
nie drobnoczasteczkowg heparyng — jako pro-
filaktyke okotooperacyjng zakrzepicy. Zmniej-
sza ona ryzyko powiktan naczyniowych, ale
ich nie wyklucza. Z powyzszym problemem
zwigzana jest koniecznosC leczenia zylakow
konczyn dolnych odpowiednio wczesniej
przed operacja ortopedyczng, gdyz zylaki
znacznie zwigkszajg prawdopodobienstwo wy-
stgpienia zakrzepicy.

Wszyscy przewlekle chorzy z nadcisnie-
niem, cukrzyca, chorobg niedokrwienng serca,
chorobg wrzodowg przewodu pokarmowego
winni by¢ przez swoich lekarzy prowadzacych
doprowadzeni do stanu ,wyrownania“, tj. kon-
trolowanego ustabilizowania procesu choro-
bowego. Dobrze, gdy specjalisci wyrazg swoja
aprobate dla planowanej operaciji.

Konieczne jest podkredlenie, ze na
szczedcie rzadko operujemy ludzi mtodych
catkowicie zdrowych, a najczesciej osoby
w podesztym wieku przewlekle schorowane.

Wtasciwe przygotowanie i wybdr odpo-
wiedniej chwili sg podstawg zmniejszania
ryzyka operacyjnego. Np. przyjmuje sie, ze
chorych po przebytym zawale serca powin-
nismy kwalifikowaé¢ do planowanych operaciji
nie wczesniej niz w 6 miesiecy po zawale, pod
warunkiem stabilnego stanu chorego.

Po uzyskaniu pozytywnej opinii od lekarzy
prowadzacych (dobrze jesli sg one wyrazone
na piSmie) pozostaje nam dokonanie kilku for-
malnych ruchow zwigzanych z badaniami la-
boratoryjnymi. Do operacji musimy posiadac
ponizszy komplet badan:

— rtg klatki piersiowej — badanie wazne 12
miesiecy,

— EKG — badanie wazne 3 miesigce, jesli nie
stwierdzano patologii,

— grupa krwi — badanie w dowodzie oso-
bistym wazne zawsze,

— morfologia krwi, jonogram, poziom cukru,
mocznik, kreatynina, wskaznik protrombi-
nowy, badanie ogdélne moczu — te badania
wazne przez okres 1 miesigca.

Na koncu pozostaje wyjadnienie co chory
uzyskuje za podjete trudy i ryzyko leczenia
operacyjnego. Wtasdciwe leczenie, tzn. prze-
prowadzone w odpowiednim czasie, w odpo-
wiedniej placowce z uzyciem najnowszych,
ale sprawdzonych technik i przy udziale
najbardziej doswiadczonych lekarzy, daje
olbrzymiag szanse na:

— wyeliminowanie bolu operowanego stawu,
— zwiekszenie zakresu ruchu, zniesienie przy-
kurczow i przymusowej pozycji konczyny,
— samodzielne chodzenie bez pomocy kul

i laski,

— powrét do aktywnosci zawodowej, towa-
rzyskiej, a wiec peten kontakt z otoczeniem.

Czy zatem poddawaé sie leczeniu opera-
cyjnemu stawdw uszkodzonych przez chorobe
zwyrodnieniowg i przewlekte procesy zapal-
ne?

Uwazam, ze tylko chorzy, cierpigcy z po-
wodu przewlekiego bodlu, majg prawo do
odpowiedzi TAK lub NIE.

Tych odpowiedzi TAK bedzie wiecej wraz
z wiekszg dostepnoscig leczenia opera-

cyjnego. Wymaga to jednak poprawy systemu
opieki zdrowotnej, czego wszystkim chorym
serdecznie zycze.

&



dr Malgorzata Happach
specjalista balneoklimatoterapii

UZDROWISKA POLSKIE (5)
Kotobrzeg

Kotobrzeg to najwieksze polskie uzdrowisko
nadmorskie. Przypuszcza sig, ze juz w VII —
VIII wieku stanowit wazny osrodek handlu
solg, uzyskiwang metodg warzenia z licznie
bijgcych tu Zrodet solanki.

W X wieku Kotobrzeg znalazt sie w grani-
cach panstwa Mieszka |, decyzjg za$ jego
nastepcy — Bolestawa Chrobrego ustanowione
zostato tu w roku 1000 polskie biskupstwo,
podlegte arcybiskupowi gnieznienskiemu.
Kotobrzeg znajdowat sie rowniez w granicach
panstwa polskiego w okresie rzgdéw
Bolestawa Krzywoustego. Po rozpadzie dziel-
nicowym Polski wspdlnota polsko — pomorska
zaczynata sie rozluznia¢ - nastepowata
ekspansja feudatdw niemieckich, takze
dunskich i holenderskich na wschdd. Wtadca
zachodnio — pomorski Bogustaw X zjednoczyt
w XV i XVI wieku wszystkie ziemie pomorskie.
Jeszcze w XVI i XVII wieku zamieszkiwata
w Kotobrzegu duza kolonia stowianska, jednak
dalsze osiedlanie sie mieszkancéw Pomorza
Zaodrzanskiego i Niemiec — powodowato sto-
pniowg germanizacje. Przez kolejne lata
Kotobrzeg byt terenem licznych wojen i prze-
marszow wojsk (rosyjskich, napoleonskich).
Swietnie rozwijajgca sie gospodarka miasta
dopiero w XIX wieku ulegta kryzysowi, gfownie
z powodu upadku salin i przejscia na kopal-
niane wydobycie soli. W tym wtasnie okresie
odkryto walory uzdrowiskowe Kotobrzegu. Ich
,odkrywca“ byt pruski oficer, ktéry skazany
tutaj na pobyt w twierdzy juz w czasie
odsiadywania wyroku dzieki kagpielom miat
odzyskaé¢ zdrowie i rado$¢ zycia. Na poczatku
uzdrowisko Kofobrzeg zastyneto kapielami
morskimi, by wreszcie oprze¢ swe znaczenie
rowniez na zrodfach solankowych i bogatych
ztozach torfu. Po Il wojnie $wiatowej miasto,
ktore wrdcito w granice Panstwa Polskiego
zostato szybko odbudowane ze zniszczen
wojennych. Uzdrowisko $ciggnefo do siebie

rzesze kuracjuszy, a takze wielu wybitnych
balneologéw. Najwieksze walory Kotobrzegu
to klimat (talasoterapia), solanki, borowina.

Talasoterapia

Klimat Kofobrzegu ksztattuje sie pod
wptywem morza. Charakteryzuje go duza
zmienno$¢ pogody, state wiatry, duze nasto-
necznienie. Wiosna przychodzi tu pdzno,
jesien trwa dtuzej, lato jest niezbyt upalne,
a zima fagodna. Na talasoterapie, czyli lecze-
nie morzem sktadajg sie: dziatanie stonica,
kapieli morskich i aerozolu morskiego.

Stonce

Kotfobrzeg jest najbardziej nastonecznionym
polskim uzdrowiskiem. Promieniowanie staje
sie bardziej intensywne z powodu czystosSci
powietrza nad morzem i odbijania promieni od
lustra wody. Wedtug zasad talasoterapii czas
pierwszej kapieli stonecznej dla oséb nie
opalonych wynosi od 30 do 35 minut, kazdg
nastepnag ekspozycje na storice przedtuza sie
o0 5 do 10 minut. Przed nadmiarem stonca
i wiatrem kuracjusze chowajg sie w koto-
brzeskim Parku Nadmorskim, oddzielajgcym
na przestrzeni kilku kilometrow plaze od
budynkéw uzdrowiska.

Kapiele morskie

Kapiele sg =zalecane przy temperaturze
wody co najmniej 18 stopni Celsjusza i przy
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temperaturze powietrza co najmniej 19 stopni.
Dla oséb zahartowanych wartosci te sg nizsze
0 2 stopnie. Zasolenie Battyku jest niskie i wy-
nosi przecietnie 8 promili.

Kagpiele przynosza najwieksze korzysci
w przypadkach przewlektych niezytéw oskrzeli
i u oséb z niskim cisnieniem krwi. Kgpiele
w morzu zwiekszajg adaptacje do wyzszych
temperatur, co uwaza sie za jednoznaczne ze
zwiekszeniem odpornosci na infekcje drog
oddechowych. Natomiast w chorobach reuma-
tycznych kagpiele w Baftyku nie znajdujg zas-
tosowania.

Aerozol morski

Ponad 55% wiatréw wieje od morza lub
wzdtuz morza. Wyréwnuje to réznice tempe-
ratur i wilgotnos¢ powietrza, a przede wszyst-
kim zaopatruje uzdrowisko w czyste, pozba-
wione alergendw powietrze. Dzigki wiatrowi
pojawia sie aerozol morski. Powstaje przez
uwalnianie czgsteczek chloru, sodu, jodu,
bromu i innych sktadnikéw wody morskiej —
w wyniku tarcia o powierzchnie morza, uno-
szenie sie czgsteczek wody, jej parowanie
oraz przez rozbijanie sie czgsteczek wody
o brzeg. Najwigksze stezenie aerozolu jest na
plazy, dlatego zaleca sie spacery nad samym
brzegiem morza, najlepiej w godzinach ran-
nych i wieczornych, gdy wiatr wieje od morza.
Aerozol wystepuje gtéwnie na przestrzeni 200
metrow w gtgb ladu, bo juz 400 metrow od
plazy jego stezenie obniza si¢ 0 15 —20%.

Ujemna jonizacja powietrza ma pozytywne
znaczenie dla zdrowia — miedzy innymi
poprzez wptyw na ukfad wegetatywny
i wewnetrznego wydzielania. Wynikiem tego
oddziatywania jest miedzy innymi pogtebienie
oddechu, poprawa czynnosci $Sluzéwek drdg
oddechowych, zmniejszenie odczuwania bdlu,
obnizenie cisnienia krwi.

Solanka

Solanka jest kolejnym bogactwem Kofo-
brzegu i chociaz nie stuzy, jak kiedys, do sole-
nia potraw (poza tym, ze smakosze kwaszag
w niej ogorki) to decyduje o powodzeniu mias-

ta i uzdrowiska. Solanki bowiem to wody
chlorkowo — sodowe o stezeniu soli powyzej
1,5 %, ktére przyciagajg kuracjuszy swoim
dziataniem leczniczym. O efekcie leczniczym
decydujg przede wszystkim wtasnosci fizycz-
ne solanki. W Kotobrzegu wystepujg 5% — 6%
solanki jodkowe, zelaziste, a takze te o matym
stezeniu — wody hipotoniczne (0,14% i 0,45%)
chlorkowo — sodowe i chlorkowo — wodorowo
— fluorkowo — sodowe. Kgpiele solankowe sto-
suje sie w wannach i w basenach do éwiczen.
Solanka, poprzez autonomiczny uktad ner-
wowy wptywa regulujgco na wiele narzadéw
wewnetrznych. Pod wptywem zabiegow
solankowych rozszerzajg sie¢ naczynia
krwiono$ne skoéry, podwyzsza temperatura
skory, pobudza mikrokrgzenie. Solanka ma
dziatanie przeciwbdlowe, przeciwzapalne,
rozluzniajgce miesnie i Sciegna, uelastycznia-
jace tkanke taczng. Pozorne zmniejszenie
ciezaru ciata, zanurzonego w solance jest
znaczne, co utatwia wykonywanie ¢éwiczen
leczniczych. Wszystkie te wtasciwosci znajdu-
ja zastosowanie w leczeniu choréb reuma-
tycznych, przede wszystkim choroby zwyrod-
nieniowej, ale takze chordéb reumatycznych
o charakterze zapalnym i czynnosciowym
(fibromialgia). W leczeniu solankg tuszczycy
i tuszczycowego zapalenie stawéw dodatkowg
role odgrywa efekt keratolityczny i uwrazliwia-
jacy na promienie ultrafioletowe. Poza lecze-
niem choréb reumatycznych i skérnych solan-
ka pomaga w leczeniu przewlektych niezytow
oskrzeli (w tym zaburzen odpornosci na
infekcje), zaburzenn hormonalnych i metabo-
licznych, jak choroby tarczycy, cukrzycy,
otytosci.

Borowina

Kotobrzeg posiada jedne z najwigekszych
w Polsce zt6z borowiny. Borowina jest torfem,
ktory dzieki swoim wtasciwosciom fizycznym
posiada wybitne dziatanie rozgrzewajace,
a tym samym przeciwzapalne, przeciwbdlowe
i rozluzniajgce miesnie.

Wynika ono ze specyficznych wtasnosci
papki borowinowej, utworzonej przez potgcze-
nie borowiny z wodg. Papka ta dzieki duzej
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zdolnosci zatrzymywania ciepta, chtonnosci
wody i niskiego przewodnictwa umozliwia
intensywne i gtebokie przegrzewanie organi-
zmu bez obawy o oparzenia. Okfad boro-
winowy, o temperaturze nawet 40 — 42 stopni
Celsjusza, dziata jak bufor termiczny i jest
odczuwany jak kapiel w temperaturze 37 stop-
ni. Poza tym borowina wywiera dziatanie
mechaniczne — przeciwobrzekowe i umozli-
wiajgce wchtanianie wysigekdéw oraz dziatanie
sorbcyjno — wymiennikowe, ktdre jest nieza-
lezne od dziafania ciepta i daje efekt przeciw-
zapalny, bakteriostatyczny, hormonalny.
Borowina posiada rowniez wtasciwosci kera-
tolityczne, znajdujgce zastosowanie w lecze-
niu tuszczycy.

Borowina ma szerokie zastosowanie
w leczeniu chordb reumatycznych, przede
wszystkim choroby zwyrodnieniowej stawow.
Nie stosuje sie jej w stanach, gdzie niewska-
zane jest stosowanie przegrzewania. Nalezg
do nich choroby ukfadu krgzenia, podeszly
wiek, zapalenia zyt. W pewnych przypadkach
choréb reumatycznych zabiegi borowinowe
moga spowodowac zaostrzenie stanu zapal-
nego.

Krenoterapia

W kuracji pitnej wody kotobrzeskie (wody
stone chlorkowo-sodowe) wywierajg dziatanie
przeciwzapalne i rozluzniajgce $luz — na drogi
oddechowe i przewdd pokarmowy. Stanowig
cenne uzupetnienie soli, traconej przy poceniu
— po zabiegach borowinowych i w solance.
Przeciwwskazaniem do picia wdd stonych jest
podeszty wiek nadcisnienie tetnicze i niewy-
dolnos¢ nerek.

Do choréb reumatycznych, leczonych
w uzdrowisku Kotobrzeg, nalezy przede
wszystkim choroba zwyrodnieniowa stawow
obwodowych: koksartroza, gonartroza, choro-
ba zwyrodnieniowa stawow rgk i stop oraz
choroba zwyrodnieniowa stawdéw kregostupa.

W grupie zapalnych choréb reumatycznych
szczegoblnie wskazane jest leczenie chorych
z tuszczycowym zapaleniem stawdéw — dzieki
dziataniu nadmorskiego storica, solanek i bo-
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rowin — przeciwzapalnemu, przegrzewajgce-
mu i keratolitycznemu, chorzy odnotowujg
wybitna poprawe. Podobne znaczenie ma
leczenie w Kotobrzegu dla chorych z zesztyw-
niajgcym zapaleniem stawow kregostupa.
Chorzy z reumatoidalnym zapaleniem stawéw
sg bardziej wrazliwi na zmiany pogody
i wymagajg Scistej obserwacji w czasie
stosowania zabiegow balneologicznych. Jesli
jednak reumatoidalne zapalenie stawow
wystepuje u osoby =z patologig tarczycy,
przewlektym niezytem oskrzeli, brakiem
odpornosci na przezigbienia, cukrzycg, nad-
waga to pobyt nad morzem w cieptej porze
roku, z zakazem kgpieli morskich w zimnym
morzu moze by¢ niezwykle korzystny.

Szczegdblne zalecenia dla chorych reuma-
tycznych, odbywajacych kuracje w Kofo-
brzegu:

1) ¢wiczenia w basenie solankowym,

2) wykorzystanie aerozolu morskiego podczas
spacerow nad brzegiem morza,

3) kontrolowane kapiele stoneczne,

4) oktady borowinowe, picie stonych wéd —

w ustalonym przez lekarz zakresie.
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Hanka Zechowska

Dekalog Reumatyka (1)

OTWORZ SIE NA ZYCIE
| NA LUDZI

Mimo bdlu nie wolno zamykac¢ sie w sobie,
w domu, w czterech Scianach. Kazdy ma
jakas rodzine, znajomych — jesli uswiadomisz
im w jakim jeste$ stanie, na pewno wyjda Ci
naprzeciw. Honor trzeba schowa¢ do kieszeni
i mie¢ troche pokory, aby poprosi¢ kogo$
0 pomoc w momencie, kiedy jestes w dotku
bolowym, masz wzmozong aktywnos$¢ choro-
by

Podczas zaostrzenia choroby siedzi, lezy
sie w domu — w mieszkaniu robi sie duszno.
Ale jak przyjdzie remisja, nalezy otworzy¢
okna i drzwi i wyjS¢ na zewnatrz. Zobaczy¢,
jak ludzie zyjg, co nowego sie zdarzyto. Zycie
jest w ciggtym ruchu. Jesli swojg uwage
zajmiesz otoczeniem, dziataniem, zapomnisz
0 swoim bdlu. Siedzgc w domu, mimo woli
rozmysla sie na swoj temat i wyolbrzymia
problemy.

Pierwsza my$l, jaka Ci sie moze skojarzy¢:
jak tu sie otworzy¢, gdy boli i leze w tozku?
Przypomnij sobie, byto tak wielokrotnie, gdy
lezatas lub gdy bardzo bolato, byli koto Ciebie
bliscy. Rozmawialiscie, byliScie pochtonieci
jakimé tematem. Wspomnij: tak byta$ zajeta
tematem, dziataniem, ze zapomniatas o sobie,
bytas poza bdlem. Wiec to na tym polega.
Gdy wyjdziesz poza bdl, nie ma go w Tobie,
zostat w tamtym pomieszczeniu zamknietym.

Na tym polega wyjScie na $wiat, na
zewnatrz, zajecie moézgu czym$ innym niz
wtasna choroba, bdl. Mozna sie tego nauczyc.
Sama cierpie od wielu dziesiecioleci, ale przez
to, ze Swiat mnie interesuje i ludzie, uciekam
z domu bélu do ludzi i zapominam. Jestem
w dziataniu.

Warunek tylko trzeba spetni¢: nie mozna
otoczeniu obrzydzi¢ zycia swoimi problemami
zdrowotno-bolowymi. Kazdy ma jakis bdl,

z ktérym musi sie uporac. Jezeli stale mowimy
na temat swej choroby, ona roénie i hodujemy
ja. Trzeba swdj bdl zdystansowaé, zaakcep-
towac, a wtedy energia nie idzie w gwizdek,
a w dziatanie.

Ludzie chorujgcy przewlekle, jesli starajg
sie zy¢ w miare normalnie, to znaczy podtrzy-
mujg przyjaznie, odwiedzajg sie, korzystajg
z débr kulturalnych (koncerty, teatr, imprezy),
pracujg, nie przepracowujgc sie, zyjg prawie
ze szczesliwie. Bo szczedliwym sie nie jest,
tylko sie bywa.

Wiele razy stysze od ludzi, ze nie
wychodze nigdzie, bo sie wstydze swego
kalectwa, bo mnie boli. Ale jesli bedziesz
siedzie¢ w domu, rozmysla¢, bedzie bardziej
bolato, a kalectwa ludzie nie widzg, jesli jestes
usmiechnieta, dobrze nastawiona do ludzi.
Pozytywne mysli, nastawienie do zycia, przy-
cigga pozytywne sytuacje i ludzi i szybciej
czas uptywa.

Mimo wszystko $wiat i zycie sg wspaniate,
tylko trzeba otworzy¢ sie na nie.

Hanka Zechowska
GALARETKI

Zelatyna jest bardzo zdrowym produktem
spozywczym, wspomagajgcym w tworzeniu
kolagenu. Istniejg opinie, ze zelatyna pomaga
utrzymac¢ wilgotng mazisto$§¢ w stawach,
spowalnia wysychanie mazi stawowej. A wiec
jedzmy jak najwiecej produktow z zelatyna.

Oto kilka przyktaddw:

e Kurczak, indyk, cielecina, ryba

w galarecie

Sktadniki (porcje na 3 — 4 osoby):
mieso okofo 50 dkg

- SOl i pieprz

- marchewka, pietruszka, cebula sred-
niej wielkosci, listek laurowy, ziele
angielskie — zagotowac razem

- groszek zielony, 1 — 2 zgbki czosnku,

- torebka zelatyny na 1/2 litra wody

O
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Mieso i warzywa obrane zala¢ 1 litrem
wody, dotozy¢ listek, ziele angielskie.
Gotowaé do miekkosci. Cielecine i mieso
z indyka dtuzej, kurczaka krécej. Gdy mieso
bedzie miekkie, wytozy¢ do miseczki, a do
wywaru wsypac zelatyne, rozpusci¢. Dodac
czosnek, groszek (osgczony lub mrozony
sparzony). Dodac¢ tyzke soku z cytryny lub
kwasek cytrynowy Ilub tyzke octu
jabtkowego. Utozone migso w salaterkach
zala¢ wywarem, odstawi¢ do Sciecia. Ude-
korowa¢ marchewka, pietruszkg i grosz-
kiem. Smacznego!

Uwaga: rybe gotowaé krotko 5 — 10
minut i wyja¢ na potmisek

* Warzywa w galarecie

Skfadniki:

- warzywa: brokuly, kalafior, fasolka
lub inne

- rosofek w kostce

- listek laurowy, ziele angielskie, pieprz,
czosnek

- torebka zelatyny na 1/2 litra wywaru

Rosotek w kostce rozpusci¢ w wodzie,
doda¢ listek laurowy, ziele angielskie
i pieprz oraz warzywa. Ugotowane warzywa
ufozy¢ w salaterce. W wywarze rozpuscic
tyzke zelatyny w proszku, dofozyé czosnek
i sok z cytryny lub ocet jabtkowy. Gdy
ostygnie zala¢é warzywa. Odstawi¢ do
Sciecia. Ocet jabtkowy ufatwia przemiane
biatek. Smacznego!

B.T.lat 12

e Sernik na zimno
Sktadniki:
- twarozek homogenizowany
- 2 galaretki
- owoce Swieze lub mroZzone
- biszkopty

Galaretke rozpusci¢ w potowie porcji
wrzgtku. Gdy ostygnie, dofozyC twarozek,
wymiesza¢ dobrze. W tortownicy ufozy¢
biszkopty, na ktére natozy¢ warstwe twa-
rozku z galaretkg, a gdy sie zetnie utozy¢
na niej owoce i zalaé nowg rozpuszczong
i ostudzong galaretkg. Odstawi¢ do lodowki
catkowitego Sciecia. Smacznego!

¢ Przektadaniec
Sktadniki:
- 3 galaretki o roZnym smaku i kolorze
- 1 Smietanka kremowka

Rozpusci¢ jedng galaretke w mniejszej
ilosci wody niz w przepisie. Ostudzong wlaé
do tortownicy. Odstawic¢ do stezenia. Drugag
galaretke rozpuscic w 1/3 ilosci wody,
ostudzi¢ i dodaé¢ smietanke, wymieszaé. Na
Scietg pierwszg warstwe w tortownicy
wytozyé druga warstwe, kremowa.
Odstawi¢ do $&ciecia. Trzecig galaretke
rozpuécic w mniejszej ilosci wody (3/4),
ostudzi¢ i wyla¢ do tortownicy na pozostate
2 Sciete warstwy. Odstawi¢ do stezenia.
Smacznego!

Bozena Moskalewicz

Kierownik Zaktadu Epidemiologii
Chordob Reumatycznych Instytutu
Reumatologii

NASZE ZDROWIE,
NASZE DOLEGLIWOSCI

Pod takim tytutem przeprowadzono pier-
wsze w Polsce badanie przesiewowe na temat

czestosci chorob reumatycznych  wsréd
dorostych  mieszkancéow kraju. Choroby
reumatyczne atakujg w kazdym wieku.

W Polsce tysigce dzieci i mtodziezy leczy sie
z powodu mitodzienczego idiopatycznego

@



PRAKTYKA

(ZEOTV/SRODEK)

zapalenia stawdéw. Niestety w naszym prze-
siewie uwzgledniono tylko dorostych miesz-
kancéw Polski, poniewaz przyjeta metoda
doboru préby losowej mogtaby ,przeoczyc”
mtodych chorych.

Czytelnikom ,Ztotego Srodka“ nie trzeba
objasnia¢, czym sg przewlekte choroby
reumatyczne. BOl, trudnosci z poruszaniem
sie, zaostrzenia choroby, to codzienne dos-
wiadczenie chorego. Powszechna $wiado-
mos¢, ze choruje wielu ludzi, nie wywotuje jed-
nak specjalnych dziatan ze strony systemu
opieki zdrowotnej. Wielomiesieczne kolejki do
rozpoczecia zabiegdéw rehabilitacyjnych,
wieloletnie oczekiwanie na operacje, zwigzane
z cierpieniem chorego, nie wzbudzity stanu
alarmowego w organizacji lecznictwa.
Pojawita sie palgca potrzeba ustalenia -
z duzg doktadnoécig — liczby oséb zaata-
kowanych schorzeniami reumatycznymi.

Badanie epidemiologiczne zaprojektowat
Zaktad Epidemiologii Choréb Reumatycznych.
Koszty realizacji ankiety przesiewowej wsrod
4000 wylosowanych Polakow pokryta firma
farmaceutyczna Pfizer. Wyniki tego — pier-
wszego w tak znacznej skali — badania
naukowego chcemy przedstawi¢ samym zain-
teresowanym.

Zgodnie z rezultatem tego badania szacuje
sie, ze obecnie liczba osoéb dotknietych
chorobami reumatycznymi w naszym kraju
wynosi 9 milionow.

Przewlekte bdle stawdéw i mie$ni zmuszaja
chorego, aby udat sie do lekarza. Zazwyczaj
idziemy do lekarza rodzinnego, wyjatkowo
natomiast do specjalisty — reumatologa.

Zgodnie z deklaracja o0s6b pytanych
w naszym badaniu, lekarz postawit
nastepujgce rozpoznanie: co pigty dorosty
Polak leczy sie z powodu choroby zwyrod-
nieniowej, a co dwudziesty pigty z powodu
reumatoidalnego zapalenia stawdw.

Diagnoza przedstawiona ankieterowi przez
chorego moze byé niedoktadnie powtdrzona
za lekarzem i z pewnoscig istnieje roz-
bieznos¢ miedzy dokumentacja medycznag
i deklaracjg pacjenta. Niemniej waga proble-

mu dysfunkcji uktadu ruchu w skali kraju jest
udowodniona czestoScig odczuwania prze-
wlektego bdlu i podejmowania leczenia z tej

przyczyny.

Pracujagcy pacjenci korzystaja ze zwolnien
lekarskich, gdy choroba sie zaostrzy, albo gdy
trzeba udaé sie na leczenie szpitalne. Liczba
dni nieobecnosci w pracy z powodu reuma-
toidalnego zapalenia stawow wynosi 81 dni
rocznie (dla poréwnania — w Polsce $redni
czas zwolnienn wynosi 48 dni rocznie).

Wydatki na leki: chorzy cierpigcy na
przewlekte choroby o charakterze reuma-
toidalnym ptacag z wtasnej kieszeni ok. 800 zt
rocznie. Praktycznie stosowane leki sg grupy
lekow tradycyjnych: jak sulfasalazyna Iub
metotreksat. Leki nowej generacji sg tak bar-
dzo rzadko stosowane, ze umknety badaniu
statystycznemu.

Choroby reumatyczne po latach prowadzg
do inwalidztwa. Znaczna liczba oséb — 1,3 mi-
liona ktdre nie moga poruszac sie bez pomocy
ortopedycznych Ilub pomocy innej osoby —
ujawnita przemilczany dotychczas problem
olbrzymiej armii niepetnosprawnych stabo
widocznych w miejscach publicznych.

Niewystarczajacy system opieki w prze-
wlektych chorobach reumatycznych sprawia,
ze choroba zmusza do pozostawania w tdzku
4,5% chorych, a 16% pacjentéw wcale nie
opuszcza domu Ilub jego najblizszego
otoczenia.

O tym, ze na S$wiecie trwa ,Dekada Ko$ci
i  Stawow“ pisaliSmy we wcze$niejszych
numerach. ,Dekada“ taczy organizacje pro-
fesjonalne jak: szpitale, przychodnie, placowki
badawcze i organizacje samopomocy, jak
Stowarzyszenia. Udowodnione fakty moga
byé podstawg okreslonych, uzasadnionych
zgdan wobec systemu.

Mozna mie¢ nadzieje, ze zebrane fakty
statystyczne i zaangazowanie Stowarzyszen
utatwig w przyszto$ci zapewnienie optymalne;j
opieki w stanach przewlektych schorzen
reumatycznych.
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Jolanta Grygielska
Pokonaé¢ choroby reumatyczne (6)

ZDROWO JESC (1)

Artykut zostat opracowany w oparciu o Kate Lorig,
James F. Fries ,Arthritis Helpbook”, wydanie V,
rozdziat 14, Perseus Book 2000. Jest to podrecznik
stosowany z powodzeniem od lat w Kkrajach
anglojezycznych w ramach programu ,Challenging
Arthritis”, opracowanego na Uniwersytecie w Stan-
ford w Kalifornii, do nauczenia sie zycia z schorze-
niem reumatycznym

Wdrazanie nawykow zdrowego jedzenia
jest wazne dla kazdego. Wiemy, ze dobrze
zrownowazony sposoOb odzywiania sie nie
tylko daje energie i site, aby udzwigna¢ nasze
psychiczne i fizyczne zadania, ale takze daje
nam dobre samopoczucie i ogranicza ryzyko
wielu probleméw zdrowotnych. Jezeli odzy-
wianie nie moze zapobiec czy wyleczy¢ choro-
by przewlektej, to nauczenie sie prawidiowego
jedzenia pomoze nam okre$la¢ jej oznaki,
zapobiega¢ jej komplikacjom i lepiej kon-
trolowa¢ nasze problemy zdrowotne.

Zmiana przyzwyczajeh zywieniowych nie
jest tatwa. Co jemy, jak to przygotowujemy
stanowi przyzwyczajenie ugruntowane przez
wiele lat. Dla wielu z nas jest to wazng cze$cig
zycia rodzinnego czy tradycji kulturowych.
Nagta proba zmiany wszystkiego, co jemy,
jest nie tylko nierealna, ale niekorzystna
i nieprzyjemna. Jezeli chcemy wprowadzic¢
zdrowe zmiany w naszych przyzwyczajeniach
zywieniowych, nalezy to robi¢ powoli i stop-
niowo.

Co oznacza zdrowo jeS¢?

Zdrowo sie odzywia¢é nie oznacza
catkowitej rezygnacji z ulubionych potraw, nie
oznacza rowniez specjalnej diety, ani zakupu
specjalnej zywnoéci. Oznacza natomiast
nauczenie sige, jak dokonywac¢ zdrowszych
wyboréw tego, co jemy, przygotowywanie
zywnoséci po nowemu lub inaczej i jedzenie
Z umiarem.

Mozemy zaczg¢ zdrowsze odzywianie sie,
stosujgc podstawowe zasady: je$¢ uroz-
maicone positki, jes¢ regularnie i stara¢ sie
jes¢ tyle samo w poszczegdlnych positkach.

Urozmaicone jedzenie

Odzywianie sie zgodnie z tg zasadg jest
bardzo wazne, aby organizm otrzymat podsta-
wowe skfadniki odzywcze potrzebne do
wiasciwego funkcjonowania. Te sktadniki to:
biatka, cukry, ttuszcze, witaminy i mineraty.

Biatka sg zbudowane z aminokwasow
wykorzystywanych przez organizm. Biatka sg
budulcem enzymdw i hormondéw regulujgcych
dziatanie organizmu. Majg znaczenie dla
uktadu odpornosciowego, ktdéry pozwala na
zwalczenie infekcji oraz budujg i naprawiajg
uszkodzong tkanke. Dostarczajg ciatu energii.
Nasz organizm produkuje nieznaczng ilos¢
biatek, ale jest to za maflo na pokrycie
zapotrzebowania organizmu. Dlatego tez
gtébwnym zrédtem biatka jest pozywienie.
Mieso, ryby, dréb, jajka i mleko dostarczajg
nam komplet biatek. Roslinne zrddta biatek
takie jak tofu, jarzyny, zboza, orzechy,
nasiona zawierajg niepetne biatka. Jedzone
we wiasciwej kombinacji, dostarczajg komple-
tu biatek. Pokarmy roslinne majg dodatkowg
zalete: zawierajg mato ttuszczu, duzo btonnika
i nie dostarczajg cholesterolu.

Cukry (weglowodany) sg podstawowym
zrodtem energii dla miesni i przemiany materii.
Z tego to powodu powinny stanowi¢ wiek-
szo$¢ w codziennym wyzywieniu. Jest wiele
zréznicowanych zrodet cukrow: zboza, ryz,
makaron, chleb, warzywa (groch i fasola),
warzywa korzenne (ziemniaki, marchew itp.).
Zboza i warzywa sg rowniez bogatym zrédtem
btonnika, witamin i zelaza. Sg takze cukry
proste znajdujgce sie w owocach. Mnigj
korzystne sg cukry zawarte w przetworzonych
produktach zawierajgcych cukier, miod, syrop
czy galaretke.

Ttuszcze sg zrédtem energii dla organizmu.
Nasz organizm potrzebuje takze ttuszczy do
budowy i naprawy tkanek. Mieso, nabiat,
orzechy, nasiona i oleje sg bogatym Zrédtem
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ttuszczy. Poniewaz tluszcze dajg dwa razy
wiecej kalorii niz biatka i cukry, wskazane jest
ograniczenie spozywania ttuszczy, zwtaszcza
nasyconych ttuszczy zwierzecych.

Witaminy i sktadniki mineralne sg nie-
zbedne w matych ilosciach do budowy i sity
kodci i miesni i innych funkcji organizmu.
Jezeli prawidtowo sie odzywiamy, dostarcza-
my organizmowi potrzebnej ilosci witamin
i mineratdw. Czasami konieczne jest przyj-
mowanie farmaceutykdw. Nie zastgpig one
jednak dobrego zréwnowazonego odzywiania.
Jezeli przyjmowanie witamin i mineratéw
w tabletkach jest konieczne, najlepiej przyj-
mowac specyfiki zawierajgce skompletowane
skftadniki zgodnie z dawka na opakowaniu.
Przekroczenie dziennej dawki bez zalecenia
i kontroli lekarza moze doprowadzi¢ do pro-
bleméw zdrowotnych, a nawet wywotaé zatru-
cie.

Jes¢ regularnie

Codzienne regularne jedzenie daje organiz-
mowi tyle paliwa, ile potrzebuje w ciggu ca-
tego dnia. Z tego powodu wazne jest utrzy-
manie wtasciwego odstepu miedzy positkami
i przekgskami w ciggu catego dnia, pamigtajac
o $niadaniu. Sniadanie jest wazne poniewaz
jest pierwszym zrédtem energii po dtugie;
nocy.

Jes¢ regularnie dla czeéci ludzi oznacza
spozywanie dziennie 3 positkbw w odstepie
4-5 godzin. Dla innych, zwtaszcza dla tych,
ktdrzy nie mogg jes¢ tak duzo na raz, oznacza
to wiecej mniejszych positkow. Jak osoba
podzieli dzien na positki, zalezy od jej oso-
bistych potrzeb.

Jes¢ tyle samo w kazdym positku

Zapewnia to wystarczajgca energie do opty-
malnego funkcjonowania organizmu przez caty
dzien. Opuszczanie positkow moze do-
prowadzi¢ do niezdrowych nawykow takich jak
jedzenie przekasek czy stodyczy. Moze to by¢
przyczyng zawrotow gtowy czy niskiego pozio-
mu cukru we krwi. Objadanie sie moze
spowodowac bdle czy ktopoty z oddychaniem.

Obfite jedzenie wieczorem moze wywotaé przy-
rost wagi, kfopoty ze snem czy niestrawnos¢.

Co znaczy wifasciwa ilo$¢ jedzenia na
kazdy positek?

Jest to problematyczne dla kazdego z nas
i niestety nie ma prawidtowej odpowiedzi. llo$¢
jedzenia zalezy od wieku, pfci, masy ciata,
poziomu aktywnosci i potrzeb zdrowotnych.
Z tego to powodu wielko$ci zapotrzebowania
podaje sie w przedziatach.

Generalnie kazdy positek powinien za-
wierac:

- 1 porcje biatek (tzn. migsa, nabiatu, czy
roslinnych),

- 1 porcje lub wigcej warzyw,

- 2 porcje ziemniakow lub/i
zbozowych,

- 1 porcje owocow.

produktow

Ta formufa dobrze wspétgra z innym prze-
wodnikiem, w ktdrym sugeruje sie nastepujgce
dzienne porcje:

- 5-12 czesci

zbozowych,

- 5-10 warzyw i owocow,

- 2-4 produktdw mlecznych,

- 2-3 miesa i/lub miesnych substytutow.

czy porcji produktow

Planujgc positki nalezy zachowywaé pro-
ponowane wielkoSci w sposéb urozmaicony.
Zaleca sig, aby nie uzywacé, badz uzywacl
z umiarem, produkidow bogatych w tluszcz,
cukier i séd. Do positku wlicza sie ttuszcze,
olej, okrase, stodycze, stone paluszki, alkohol,
drinki, a takze rézne smakotyki, keczup, dzem
i galaretki.

Utrzymanie wtasciwej wagi

Osiagniecie i utrzymanie wtasciwej wagi
jest szczegodlnie wazne dla oséb ze scho-
rzeniami reumatycznym. Twoja waga ma
znaczacy wptyw na objawy choroby i Twojg
zdolno$¢ do c¢wiczen i prowadzenia choroby.
Ale czym jest wtasciwa waga?

,<Zdrowa“ waga naszego ciata nie musi byc
zgodna z normami, opracowanymi na pod-
stawie badan statystycznych i prezentowany-
mi w odpowiednich tabelach, zwykle jako
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pewien zakres wielko$ci od...do... Wazy¢
wiasciwie nie oznacza by¢é szczuptym czy
chudym jak osoby promowane przez media.
Taka sylwetka nie jest normalna dla
wiekszosci z nas.

Zdrowa waga to taka, ktéra zmniejsza ryzy-
ko wystgpienia probleméw zdrowotnych lub
zwiekszenia juz istniejgcych i daje dobre sa-
mopoczucie psychiczne i fizyczne. Okreslenie
wiasciwej wagi zalezy od wielu czynnikow:
Twojego wieku, aktywno$ci, zawartosci ttusz-
Czu w organizmie i czy masz problemy zdro-
wotne zwigzane z waga np. wysokie cisnienie.

Jezeli zdecydujesz sie na zmiane wagi,
odpowiedz sobie najpierw na nastepujgce
pytania.

1. Dlaczego mam zmieni¢ moja wage?

U wiekszosci oséb otytych nadwaga bywa
uwarunkowana nie tylko procesami organ-
icznymi, ale moze mieC takze przyczyny psy-
chologiczne, w tym i emocjonalne.

Na przyktad,

pomoge sobie:

- zmniejszy¢ objawy choroby (bdl, zmecze-
nie, depresja itp.)

- mieC wiecej energii do zrobienia tego, co
chce (¢wiczenia, zainteresowania itp.)

- lepiej sie czué

- lepiej kontrolowa¢ przebieg choroby i/lub
moje zycie

zmieniajgc moja wage

2. Co mam zmienié?

Aktywny styl zycia i zmiany nawykow
zywieniowych to dwa czynniki pozwalajace na
utrzymanie wtasciwej wagi.

Aktywny styl zycia to aktywno$¢ fizyczna
spalajgca kalorie i regulujgca apetyt i przemia-
ne materii. Aktywnos$¢ fizyczna usprawnia
poruszanie sie i oddychanie.

Wprowadzajgc zmiany w odzywianiu
zacznij od bardzo matych zmian. Na przyktad
zacznij od zmniejszenia ttuszczy i zwigkszenia
zawarto$ci btonnika w pozywieniu.

Jezeli decydujesz sie zwiekszyC ilos¢
btonnika w pozywieniu, réb to stopniowo. Zbyt
szybka zmiana moze rozregulowa¢ Twéj uktad
pokarmowy.

Wybér produktéw

Sposoby na zwigekszenie zawartosci bfonnika

- je$¢ rézne owoce i warzywa, surowe lub
krétko gotowane,

- jes¢ produkty zbozowe o niskiej zawartosci
ttuszczu w tym: pieczywo, brazowy ryz
i inne,

- pi¢ duzo wody, aby pomdc przemieszcza-
niu sie bfonnika,

- probowaé spozywaé fasole, groch czy
soczewice jako zamienniki miesa.

Sposoby na zawartosci

ttuszczu

- jesc¢ Sredniej wielkosci porcje migsa, drobiu,
ryb (50 do 100 g)

- wybiera¢ chude kawatki miesa,

- umiarkowanie stosowa¢ podroby (watroba,
nerki) i jajka,

- gotowad, dusi¢ i piec mieso — raczej nie
smazyc,

- zdejmowac ttuszcz z zup,

- wykorzystywa¢ mleko i przetwory mleczne
0 niskiej zawartosci ttuszczu,

- uzywac bezttuszczowych patelni,

- uzywac¢ niewielkiej ilosci tluszczy do
okraszenia potraw: masta, oleju, sosow,
Smietany nie wiecej niz 3 — 4 tyzeczki do
herbaty dziennie,

- jako przekaski stosowac owoce i bezttuszc-
zowy jogurt zamiast ciast czy lodow.

zmniejszenie

Czy jestem gotowy na zmiany?

Przy utrzymaniu wagi sukces jest bardzo
wazny. Jesli nie jeste$ przygotowany na zmia-
ny, moze Ci sie zamiar nie powie$¢. Dlatego
najpierw musisz odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nia:

e Czy jest kto$ Iub cos,
wprowadzenie zmian?

e (Czy sg powody, ktore powstrzymuja Cie od
bycia bardziej aktywnym czy zmiang
zwyczajoéw zywieniowych?

e Czy niezadowolenie ze strony rodziny,
przyjaciot czy inne przeciwnosci ogranicza-
ja Twoje mozliwosci realizacji planu w tym
czasie?

co ufatwi Ci

Odpowiedzi na powyzsze pytania pozwolg
znalez¢ sposob na realizacje zamierzonych
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zmian. Jezeli okaze sie, ze obecnie nie jest
najlepszy czas do wprowadzania zmian,
okresl inny termin. Przyjmij jednoczes$nie, ze
podjates dzisiaj wtadciwg decyzje.

Jesli zdecydujesz sie na wprowadzenie
zmian teraz, zacznij od tych, ktére sg dla
Ciebie najwygodniejsze. Nie wszystko od razu.

Aby dobrze rozpoczaé, przyjrzyj sie
uwaznie, co i jak robisz teraz. Sprawdz,
gdzie mozesz wstawi¢ do swojego planu
dnia éwiczenia. W ciggu tygodnia poobser-
wuj jak jesz (co, w jakiej ilosci, kiedy, jak
przyrzgdzone). Nastepnie wytypuj 1 — 2
rzeczy do zmiany. Jezeli zauwazysz, ze
w ciggu tygodnia 3 — 4 razy jesz czerwone
mieso i to smazone, sprébuj zastgpic¢
smazenie gotowaniem czy duszeniem albo
zamiast miesa zje$¢ rybe czy dréb. Jesli to
sie uda, wprowadz nastepne zmiany.

Alice Lisch Kelly

POWIEDZ TAK MOWIENIU NIE

»Arthritis Today“ 11-12/2003
ttum. Magdalena Maciejewska

Dzwiek telefonu. Dzwoni dobry przyjaciel
i po krotkiej rozmowie o pogodzie przechodzi
do sedna: Centrum Spofeczne potrzebuje
wsparcia przy sprzedazy wypiekow. Chcesz
pomdc, ale jeste§ zmeczony juz samym
mysleniem o pieczeniu tych wszystkich sma-
kotykéw i ,byciem na nogach“ przez kolejne
popotudnie. Gdybys tylko wiedziat, jak tak-
townie powiedziec ,nie“...

Chcemy pomdéc naszym przyjaciotom,
rodzinie, wspoétpracownikom i kiedy prosza
nas o zrobienie czego$, z tatwoscig przytaku-
jemy. Ale kiedy zgadzamy sie na cos, nie czu-
jac sie na wcale na sitach, niezaleznie od tego
czy jest to pieczenie ciasteczek czy robienie
ekstra projektu do pracy, moze to spowo-
dowac duzy stres.

Pamietaj, ze mowienie ,nie“ moze byé
jedna z najzdrowszych rzeczy, jaka mozesz

dla siebie zrobi¢. Sprébuj skorzysta¢ z naszej
rady i gdy sg ku temu powody, nie wahaj sie
wymowié stowa na ,n“

Zrozum rOznice pomiedzy egoizmem
a dbaniem o wtasne interesy. Jesli méwisz
,Nie, poniewaz powiedzenie ,tak® moze
spowodowaé dyskomfort lub bdl, nie jestes
egoistg — po prostu dbasz o swoje zdrowie.
~Jesli masz ktopoty ze zdrowiem, musisz
przede wszystkim mys$le¢ o sobie i nauczy¢
sie nie przekracza¢ rozsadnej granicy“ mowi
Domar.

Uwazaj na tych, ktérzy wybierajg ,dobry
moment®. Pora dnia, w ktérej kto$ prosi Cie
o przystuge, moze znaczgco wptyngé na
Twoja odpowiedz. Wielu z nas ma w ciggu
dnia przyptyw energii i wtedy bez wahania na
wszystko sie zgadzamy. Pdzniej jednak mu-
simy odméwié, bo tak na prawde wcale nie
czujemy sie na sitach, by sprostaé powie-
rzonemu nam zadaniu.

Nie bdj sie powiedzie¢ ,tak“. Badania
wykazujg, ze osoby, ktére dzielg sie sobg
z innymi, sg bardziej hojne i posSwiecajg czas
rodzinie, przyjaciolom, sg bardziej uporzad-
kowane i szczesliwe niz te, ktére tego nie
robig. Sekret tkwi w tym, ze jesli znamy
granice i potrafimy rozsadnie dokonywac
wyboru, wiemy kiedy powiedzie¢ ,tak®, a kiedy
grzecznie odmowic.

Kiedy kto$ prosi nas o zrobienie czegos,
czego nie chcemy wykonaé, wiele razy
moéwimy ,tak®, zamiast tego, co naprawde
my$imy. Dlaczego méwisz ,tak®, kiedy myslisz
Lnie“? Jak myslisz, jak inaczej modgtbys

wybrngc¢ z tak niekomfortowej sytuaciji?
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Tove Hansen

OPOWIESC MATKI -
REUMATYCZKI

(fragment ksigzki ,Being a Rheumatic Mother®, red.
Monika @stensen, Anne Rugelsjoen, Heraldus,
Trondhjem, Norwegia)

ttum. Joanna Kozicka-Zechowska

Mam 38 lat i odkad skonczytam 2 lata cho-
ruje na miodziencze idiopatyczne zapalenie
stawdéw. Choroba zaatakowata wszystkie
stawy, co objawito sie ich zdeformowaniem,
zesztywnieniem i zaburzeniami w ogdélnym
funkcjonowaniu. Nie jestem w stanie podniesé
rak ponad gfowe, pochyli¢ sie czy ugigé kolan,
gdy chce podnies¢ co$ z podtogi. Mimo to
moje rece, cho¢ zdeformowane, sg wystarcza-
jaco silne, aby wykonywac¢ wiekszo$¢ czyn-
nosci przy zastosowaniu moich wtasnych
sposobow i kilku technicznych pomocy.
W ciggu wielu lat trwania choroby mozna
nauczy¢ sie radzenia sobie za pomoca
réznych technik. Choroba zniszczyta moje bio-
dra, kostki, tokcie i ramiona. Radze sobie
w miare dobrze ze sztucznymi stawami. Nie
czuje bolu, ale zawsze, teraz i pdézniej, znaj-
dzie sie staw wymagajgcy operacji. Na swdj
sposéb nigdy sie z tym nie pogodzitam, mimo
Ze schorzenie reumatyczne nie jest juz aktyw-
ne.

Dlaczego pragnetam dziecka?

Zawsze kochatam dzieci i nianczytam je,
gdy tylko miatam takg mozliwosé. Zawsze
czutam, ze ktérego$ dnia sama bede miata
dziecko. Bytam cierpliwa, petna wiary i na-
dziei. Zycie bez dziecka wydawato mi sie
smutne i samotne. Wszyscy nasi znajomi mieli
dzieci, a my z mezem byliSmy sami!

Zanim urodzitam dziecko, poznatam wielu
,wszystko wiedzgcych”, od ktérych styszatam
stowa takie, jak: ,Nie dosS¢ ci troszczenia sie
0 samg siebie? Masz duze, widoczne kalec-
two, zyjesz miedzy szpitalem a domem. Dom,
maz i pies z pewnoscig ci wystarczg. Jak
masz zamiar da¢ sobie rade z dzieckiem?
Musisz sobie jeszcze uswiadomic to, jak twoje

JW.lat8

dziecko bedzie sie czuto widzac, jak wyglada
jego matka.”

Styszatam mndstwo zabawnych stwierdzen,
nawet ze strony najblizszej rodziny. Niektorzy
moéwili, ze choroba moze mnie zawieS¢ na
wozek inwalidzki. | kio bedzie sie wtedy
opiekowat moim dzieckiem? Odpowiadam im:
,Mam meza i nie jestem umystowo uposle-
dzona. Problemy sg po to, by je rozwigzywac
i nie sg az tak duze, by nie méc sobie dac
z nimi rady, zwtaszcza, ze jest nas dwoje“. Nie
mozna ciggle ogladac sie za siebie w poszuki-
waniu probleméw. Zawsze tak mysSlatam
i mysle dzisiaj.

Czekalismy na Helen 12 lat. W tym czasie
dwa razy poronitam. W dniu, w ktorym
wrécitam z poroddwki z naszg cérkg, czutam
sie bardzo niepewnie, troche przestraszona
i sfrustrowana. Znalaztam sie w domu bez
fachowej pomocy. Na poczatku sytuacja byta
gorgczkowa. Przede wszystkim, bytam abso-
lutnie wyczerpana karmieniem corki piersia.
Nie miatam wystarczajgco duzo pokarmu.
Pielegniarki z oddziatu zmusity mnie do
odsysania pokarmu, nieustannie modwity mi,
jak bardzo jest istotne karmienie piersig. Po
fakcie dowiedziatam sie, jak duzo przez to
stracitam niepotrzebnie sit. Nasza coérka nie
mogta ssaé, ani tez potykaé mleka, przez co
tracita wage.

Gdy miata 3 lata zafozono jej szyne
Aberdeena, poniewaz jedna z jej panewek
biodrowych nie byta dostatecznie wyksztat-
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cona. Wymagato to ode mnie duzego wysitku
przy przewijaniu zmienianiu pieluch, pod-
noszeniu dziecka — nie wiedziatam, jak
miatam je trzymac? Uronitam pare tez, gdy
zaktadano jej szyne. Cho¢ nie pytatam, lekarz
powiedziat mi, ze nie ma to nic wspdlnego
z mojg chorobg. Szyna byta po to, by mie¢
pewnos¢, ze w przysziosci nie bedzie proble-
mow z jej biodrami. Dzisiaj corka jest smukta
jak brzoza.

Wiele razy odwiedzali mnie rodzina i znajo-
mi. Wszyscy dzwonili, gdy urodzito sie
dziecko. Wielu zastawiafo sie, dlaczego miato
zatozone szyny. ,Juz ma reumatyzm?“. wiem,
ze wiele osdb nurtowato pytanie czy dziecko
matki chorej na reumatoidalne zapalenie
stawow i ojca po paralizu dzieciecym moze
by¢ zdrowe. Po wielu rozmowach z nimi przy
kuchennym stole, wigkszosé tych oséb zaak-
ceptowata mnie i moje dziecko.

Po urodzeniu matej pojawity sie nieoczeki-
wane problemy. Dwa razy bytam hospitali-
zowana na oddziale reumatologicznym.
Pobyty w szpitalu nie byty zaplanowane i nie
miaty nic wspodlnego z narodzinami dziecka.
Jedna z protez biodrowych poluzowata sie
i miatam przemieszczenie tokcia. Gdy miatam
i8¢ do szpitala, nie otrzymatam zadnej pomocy
ze strony stuzby zdrowia w zakresie opieki
nad dzieckiem: ani zfobek, ani pomoc
domowa.

Umiedcitam ogtoszenie w lokalnej gazecie
i zatrudnitam opiekunke do dziecka. Przez
dwa lata pomagata mi za kazdym razem, gdy
choroba dawata sie we znaki. Po uptywie 2,5
roku, dzieki zaswiadczeniu od lekarza z od-
dzialu reumatologicznego, moje dziecko
dostato miejsce w przedszkolu.

Wydatki zwigzane z opiekg medyczng sg
ogromne i ciezko jest bez pomocy stosownych
instytucji. Gdyby nie pomoc i wsparcie ze
strony mojego meza, nie bytabym w stanie
zapewni¢ dobrej opieki corce w jej pierwszych
latach zycia. Bardzo go chwale. Nie mam
pomocy ze strony mojej rodziny. Matka nie
zyje, ojciec przebywa pod opiekag pielegniarki
domowej. Bracia i siostry majg prace i wtasne
problemy. Czasami naprawde brakuje mi ich

wsparcia. Mimo ze bytam $wiadoma tego
przed urodzeniem dziecka, teraz zdaje sobie
sprawe z tego, jak duzo daje obecno$¢ kogos,
na kogo mozesz liczy¢ w potrzebie. Czasami
cztowiek czuje sie taki samotny.

Chciatabym daé¢ nastepujacg rade matkom
cierpigcym na schorzenia reumatyczne:

Przedyskutuj wszystko z mezem lub part-
nerem tak, abyscie oboje mieli Swiadomosc¢
problemu. Maz musi zdawaé sobie sprawe, ze
okresowo wiekszosS¢ pracy spadnie na niego.
Upewnij sie, ze potrzebne wsparcie masz
w poblizu. Mam na mys$li osrodek zdrowia,
ergoterapeutow, fizjoterapeutéw, lekarzy,
ztobek, przedszkole, rodzine i przyjaciot.
Postaraj sie utrzymywac kontakty z innymi
reumatykami, ktdrzy majg mate dzieci. Znajdz
kogo$ z kim, oprécz meza, mozesz poroz-
mawiac.

Poza tym, my$le, ze bardzo wazne jest
bySmy my, reumatycy, byli widoczni na
zewnatrz. Mdéwie o towarzyszeniu dziecku,
gdziekolwiek jest — w przedszkolu, w szkole
czy podczas innych zaje¢. Wtedy inne dzieci
czy dorosli przyzwyczajg sie do nas. Koledzy
dziecka oswajajg sie z faktem, ze Twoje
dziecko ma niepetnosprawng matke. Wychodz
ze swoim dzieckiem i bierz udziat we wszys-
tkim, z czym mozesz sobie poradzi¢. Wazne
jest, aby od wczesnego dziecinstwa Twoje
dziecko mogto przyprowadza¢ kolegéw do
domu. Sama czesto przytagczam sie do zabaw
w przedszkolu i zaréwno dzieci jak i opiekunki
przyzwyczaity sie do mojej choroby. Moja
corka sama mowi innym dzieciom, ze sg
rzeczy, ktérych jej mama nie moze robi¢ i one
to akceptuja.

Odpowiadajgc na pytania dzieci, wazne
jest, aby dawa¢ im proste, bezposrednie
i zrozumiate dla nich odpowiedzi. Wtedy je
zaakceptuja. Mysle, ze niektére z nas majg
poczucie winy, gdyz czujg sie nie wystarczaja-
co dobre i sprawy czesto ida Zle. Dzieci moga
to zrozumied, jesli wyttumaczymy im, dlaczego
nie mozemy robi¢ pewnych rzeczy, z ktérymi
nie dajemy sobie rady. Zajecia ruchowe sg
czesto problematyczne i trudne, ale istnieje
wiele innych rzeczy, kiére mozemy robié¢
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z naszymi dzie¢mi. Roéwnie wazne jest, bySmy
stuchaty naszych dzieci, odpowiadaty na ich
pytania, Spiewaly z nimi czy opowiadaty im
bajki. Natomiast ojciec i opiekunki w przed-
szkolu moga pomadc dziecku z nauce jazdy na
sankach, nartach czy na rowerze. Opiekunki
w przedszkolu wiedzg, ze nie moge spedzaé
zbyt wiele czasu na dworze z mojg corka.
Starajg sie zrozumie¢ jej przebywanie na
Swiezym powietrzu, w czasie gdy sprawujg
nad nig piecze.

Kobieta cierpigca na schorzenie reuma-
tyczne nie powinna sie obawia¢ posiadania
dzieci. Jest to jedna z najlepszych rzeczy,
jakich moze dos$wiadczyé. Czasami jest to
trudna praca, ale sie optaca: daje mndstwo
satysfakcji i radosci. Jestem naprawde dumna
z tego, ze urodzitam to dziecigtko, siedzgce
kofo mnie. JesteSmy dwiema matymi kobieta-
mi, ktére poradzg sobie prawie ze wszystkim.
Mysle, ze Ty tez mozesz!

Halina Kkiszkis

12 SWIATOWY DZIEN
CHOREGO

,Cierpienie
przyszto nagle
pokrzyzowafo plany
pofamatfto
marzeniom skrzydfa
napefnito bolem
Zforzeczenia

Po6zZno przyszto

olsnienie

dzieki cierpieniu

naprostowaly sie sciezki moje“

Czestaw Rodziewicz
Z chorobg jest tak, ze spada na cztowieka
i juz. Nie wybierasz jej, nie zabiegasz o nig.

Wtedy tez nasza gtowa zarzucana jest
pytaniami: DLACZEGO?

Droga odpowiedzi na te pytania jest trudna
i dluga. Czesto nie znajdujemy jednoznacznej
odpowiedzi. Nie jest fatwo zaakceptowaé
choroby i cierpienia. Ktérego$ dnia dochodzisz
do wniosku, ze tak sie stato, musisz sie
nauczy¢ z nig zy¢. Jednak, jakie to bedzie
zycie to juz zalezy od nas. To my ksztattujemy
sSwoja postawe wobec choroby i cierpienia.

Kto$ napisat: ,Drzwi serca otwiera sie nie
sitg, lecz cierpliwoscig pukania®. Cierpliwos¢
to taki wazny element w znoszeniu choroby.
Czesto zdarza sie, ze chorzy szukajg sensu
cierpienia. Wazne jest, zeby choroba i cierpie-
nie nie spowodowato, iz staniemy sie zgorzk-
niali i ztosliwi. Musimy mimo wszystko kochac,
usmiecha¢ sie. ,Czynmy to, czego oczekuje-
my od innych®
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powracajg miftosci

jak wyrzucone przez fale
kolorowe kamyki

morze bliskie niebu
rosnie mgta

jak bochen chleba
powracajg miftosci
wypchniete kamyki

z gtebi wod...

Wiestaw Janusz Mikulski

O,



(ZEOTV/SRODEK)

Mary Anne Dunkin

KIEDY DWA LEKI
SA LEPSZE NIZ JEDEN

LArthritis Today“ nr 11-12/03
tlum. Magdalena Maciejewska

Ostatnio przeprowadzone badania pokaza-
ly, ze stosowanie methotrexate — modyfiku-
jacego przebieg choroby — moze przynosic¢
lepsze efekty, kiedy tgczy sie go z innym
lekiem.

ARAVA.

Przy badaniu 263 pacjentéw, Ci, ktorzy
zazywali rownoczesnie methotrexate i leflu-
nomide (Arava) ponad dwa razy czesciej
zgtaszali poprawe w bdélach stawdéw niz biorg-
cy methotrexate z placebo.

ENBREL.

W badaniach, przeprowadzonych na 682
osobach z reumatoidalnym zapaleniem
stawdw, potgczenie methotrexate i etanercep-
tu (Enbrel) dawato lepsze wyniki leczenia niz
stosowanie pojedynczego leku. Po 52 tygo-
dniach 85% pacjentéw badanej grupy
osiggneto najmniej 20% polepszenia stanu
zdrowia w poréwnaniu do 76% pacjentdéw sto-
sujacych sam Enbrel i 75% stosujgcych tylko
methotrexate.

HUMIRA.

Z 60 pacjentow z reumatoidalnym zapale-
niem stawdw, odczuwali wyrazna poprawe
w trakcie leczenia methotrexate, 40 z 45 pa-
cientbw brato réwnoczednie adalimumab
(Humira) i methotrexate. Osiggneli oni co
najmniej 20% polepszenie w ciggu czterech
tygodni leczenia; niektérzy w czasie pierwszej
doby

KINERET.

W badaniu 419 oséb, 46% pacjentow
zazywajgcych anakinre (Kineret) z methotrex-
ate, wykazuje co najmniej 20% polepszenia,
zmniejszenie bolu, lepsze funkcjonowanie
i obnizenie OB. Tylko 19% z tych oséb, ktére

braty methotrexate z placebo, odnotowato
poprawe.

REMICADE.

Badania przeprowadzone na 1049 osobach
ze $wiezo rozpoznanym reumatoidalnym
zapaleniem stawdéw wykazaty, ze methotre-
xate w potgczeniu z infliximabem (Remicade)
przewyzsza dziatanie samego methotrexatu
w zapobieganiu postepowaniu choroby i nie-
sprawnosci. Po szeSciomiesiecznej obserwaciji
u pacjentow przyjmujgcych tylko methotrexate
obserwowano znacznie wiekszg destrukcje
stawOw niz u 0sob przyjmujacych réwnoczes-
nie methotrexate i Remicade.

REMICADE.
Zwieksza gestosc kosci

Jeden z nowszych lekdw — infiximab
(Remicade) — moze pomdc w utrzymaniu
gestosci kosci, w przeciwienstwie do kortyko-
steroiddéw.

Rezultaty? Wszyscy pacjenci doswiadczyli
zwiekszenia sie gestosci kosci. Markery obro-
tu kosci potwierdzity te poprawe. Kolejne Kkli-
niczne badania kontrolne muszg wykazac czy
infliximab mogtby by¢ efektywng i odpowied-
nig terapig przy osteoroporozie.

ENBREL.
Polecany przy zesztywniajgcym zapaleniu
stawow kregostupa

Instytut Lekdéw w USA ostatnio zalecit
leczenie etanerceptem (Enbrel) zesztywnia-
jacego zapalenia stawdw kregostupa — choro-
by powodujgcej bdle stawdw kregostupa,
obrzeki i bdle stawéw obwodowych. Prze-
wlekte  zapalenie stawdw  kregostupa
prowadzgce do unieruchomienia. W bada-
niach, prawie 80% o0sOb zazywajgcych eta-
nercept uzyskato przynajmniej 20% poprawy
w fagodzeniu bdlu i funkcjonowaniu, w poréw-
naniu do 30% osoéb, ktére otrzymywaty place-
bo. Dotychczas w leczeniu zzsk stosowano
gtéwnie niesteroidowe leki przeciwzapalne,
a w niektorych przypadkach leki modyfikujgce
przebieg choroby, takie jak: sulfasalazyna,
methotrexat lub glikokortykosteroidy.
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DZIEN AKTYWNOSCI
REUMATYCZNEJ

Dzien 15 marca w Europie i Stanach
Zjednoczonych byt Dniem Aktywnosci
Reumatycznej. Tego dnia w Brukseli odbyto
sie spotkanie przedstawicieli stowarzyszen
0sOb chorych na schorzenia reumatyczne.
Zaprezentowane zostaty problemy zwigzane
z tymi schorzeniami oraz przyktady ich
rozwigzywania. W spotkaniu uczestniczyt
poset do Parlamentu Europejskiego Richard
Howitt oraz przewodniczacy EULAR profesor
Joseph Smolen. Po zakonczeniu spotkania
w centrum prasowym odbyta sie konferencja
prasowa pod szyldem nowej akcji EULAR
Alliance  Against  Arthritis  (Przymierze
Przeciwko Chorobom Reumatycznym). W tym
samym czasie w Stanach Zjednoczonych
Arthritis Foundation zorganizowata na Kapitolu

Konferencja prasowa

od lewej prof. Joseph Smolen,
prof. Paul Emery,

prof. sir Ravinder Maini

w Waszyngtonie Arthritis Summit
Reumatyczny).

(Szczyt

W stolicach europejskich odbyty sie konfer-
encje prasowe. Nasze stowarzyszenia zwro-
city uwage mediow na problemy oséb chorych
na schorzenia reumatyczne poprzez
zaproszenie do nas dziennikarzy.

Nastepny dzien, kiedy musimy sie pokazaé
to 12 pazdziernika — Swiatowy Dzien
Reumatyzmu. Przygotowania juz trwaja.
Potrzebne nam jest wspdlne hasto, z ktdrym
moglibysmy sie utozsamiac i by¢ utozsamiani.

Dlatego juz dzis ogtaszamy konkurs na
hasto, ktore bedziemy mogli umiesci¢ na
przyktad na stowarzyszeniowych koszulkach.
Jesli masz pomyst, to przeslij go na adres
redakcji w terminie do 25 czerwca. Czekamy.

Alliance Against Arthritis 41

Spotkanie z Richardem Howittem

(drugi z lewej)
@)
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Halina Kiszkis

RAZEM CZY OSOBNO?

Oczywiscie, ze razem — w ilosci sita!

Tak pewnie kazdy mys$li zaktadajgc sto-
warzyszenie.

Ludzi w stowarzyszeniu musi cos$ fgczyé.
W  naszym  Stowarzyszeniu  Pomocy
Wzajemnej ,Endoproteza“ nicig wigzaca ludzi
jest cierpienie z racji choroby reumatycznej.
A idac dalej, mozna powiedzie¢, ze jest to
sposéb na radzenie sobie z cierpieniem.
Przeciez tak naprawde stowarzyszenie nie
zlikwiduje nam bdlu, ale pomoze w znoszeniu
ograniczen i cierpien spowodowanych tg
chorobg. Choroby przewlekte to trudna i dtuga
droga, dlatego warto jest podzieli¢ sie tym
z podobnymi sobie.

llu ludzi, tyle pomystéw na radzenie sobie
z chorobg. Wazne jest abySmy nie stali sie
zgorzkniali, zamknieci w sobie i czterech
$cianach naszego domu.

No cd6z, po takim wstepie dochodzimy do
wniosku, ze nalezy sie zrzeszaé¢ i to jak
najszybciej! A juz w Stowarzyszeniu ,Endo-
proteza“ cztonkéw ci co niemiara!

Jaka jednak jest rzeczywistosé — Stowa-
rzyszenie nasze dziata juz 4 lata. | mimo, ze
ludzi chorych na reumatyzm przybywa, to
w naszym Stowarzyszeniu liczba uczestnikéw
nie zwieksza sie.

Ludzie zupetnie nie chtong informaciji
zwigzanych z istniejgcym stowarzyszeniem,
dlaczego?

To nurtujgce nas pytanie byto pomystem na
przeprowadzenie anonimowej ankiety wsrdd
pacjentow Wojewddzkiego Szpitala Reuma-
tologicznego w Sopocie.

LK.lat 10




Rozwigzania rozrywki (hasto krzyzéwki
i brakujgce wyrazy z rymowanki) tgcznie
z kolejnych numeréw wraz z naklejonymi
kolorowymi kuponami nalezy przesytaé na
kartkach pocztowych na adres redakcji w ter-
minie do 15 listopada br. Sposérdd nade-
stanych prawidtowych odpowiedzi rozlosujemy
roczne prenumeraty ,Ztotego Srodka®“.
Zwyciezcow poinformujemy do 15 grudnia,
a ich nazwiska opublikujemy w kolejnym
numerze.

Litery z pél od 1 do 18 utworzg rozwigzanie

1 2 3
4 5 6
3 S
7
16 6| 9
8
11 17 14
9 |10 11
1
12 13 14
10
15
2 12 4
16
15 18
17
7113
18
8

* Anagram - (sfowo utworzone z takich samych liter)

Poziomo:

1. warzywo
4. tworca

7. eskapada
8. bies

9. dobro¢
12. poczatek
15. oblicze
16. klejnot
17. etap

18. n6z

Pionowo:

1. dowcip
2. pokaz

3. urzednik
5. gosciniec
6. wirnik
10. tragik
11. btazen
12. ptak

13. na kopercie
14. scena

Uzupetnij rymowanke:

W telewizji duzo reklam
po$wieconych réznym
co innego Ci poradze:
wiecej ruchu i pij !

"Zloty Srodek” ukazuje sie przy wsparciu finansowym @
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STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok

Stowarzyszenie Reumatykdéw
i ich Sympatykéw

Kofo w Biatymstoku

15-276 Biatystok,

ul. M. Curie-Sktodowskiej 24A
0-85 74-68-482

Bydgoszcz

Stowarzyszenie Reumatykdéw
i ich Sympatykéw

Kofo w Bydgoszczy

85-020 Bydgoszcz,

ul. Konarskiego 1/3,

0-52 49-79-13 w. 255
czwartki 11:00 — 14:00

Elblag

Stowarzyszenie Reumatykdéw

i ich Sympatykéw

Koto w Elblagu

82-300 Elblag, ul. Utariska 2A/8
0-55 233-44-50

Gdansk

Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniem
Rumieniowym Uktadowym

~Lupus Polska“

80-211 Gdansk, Debinki 2

0-58 349-15-79

Gliwice

Stowarzyszenie Chorych
Reumatoidalnie

44-100 Gliwice, Ks. Ziemowita 6
0-32 231-06-00

Gryféw Slaski
Stowarzyszenie ,REUMAGRYF"
59-620 Gryfow Slagski, Rzeczna 24

Kamienna Gora
Stowarzyszenie na Rzecz
Chorych Oddziatu Reumatologii
~REKRIO"

58-401 Kamienna Goéra,

ul. J. Korczaka 1

0-75 746-25-70

Krakéw

Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm

30-119 Krakéw, Al. Focha 33
0-12 422-30-59

Krakow

Towarzystwo Zwalczania Chordb
Kosci i Stawow

30-510 Krakow, Rejtana 2,

0-12 295-41-00

Leszno

Stowarzyszenie Chorych na
Choroby Reumatyczne

64-100 Leszno,
Grota-Roweckiego Cwicznia 64,
kom. 0-601-81-81-38

Lublin

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Koto w Lublinie

20-954 Lublin, ul. Jaczewskiego 8
0-81 742-54-30

Lodz

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby Reumatyczne
»,Reuma-san"

90-553 kodz, Kopernika 62
0-42 637-48-15

Olsztyn

Olsztynskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie
10-684 Olsztyn, Orfowicza 27
0-89 542-83-65

Opole

Opolskie Stowarzyszenie Chorych
Na Reumatyzm ,Milenium*
45-403 Opole, Gérna 30A

0-77 458-12-26

Poznan

Sekcja Spoteczna Oddziatu
Poznanskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego
61-841 Poznan,

pl. Kolegiacki 12a

0-61 852-85-97

Poznan

Stowarzyszenie Mfodych Chorych
na Przewlekie Zapalenie Stawow
60-261 Poznan,
Chociszewskiego 56

0-61 867-20-67

Sopot

Stowarzyszenie Pomocy
Wzajemnej ,Endoproteza“
81-967 Sopot, Grunwaldzka 1/3
0-58 345-71-11

Szczecin

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykdéw

Koto w Szczecinie

70-262 Szczecin,

ul. Krélowej Jadwigi 23

0-91 488-96-51

poniedziatki i rody 15:00 —18:00

Srem

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow

Koto w Sremie

63-100 Srem, ul. Mickiewicza 95
0-61 26-36-273

Warszawa

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykdéw

Zarzad Gtéwny:

00-511 Warszawa,

ul. Nowogrodzka 16/27

0-22 621-97-20

poniedziatki 16:00 — 18:00

Warszawa

Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykdéw

Koto w Warszawie

02-627 Warszawa,

ul. Spartanska 1 p. 46
poniedziafki i czwartki

15:00 — 16:00

Wroctaw

Stowarzyszenie na Rzecz
Reumatologii Dzieciecej
50-043 Wroctaw, Plac 1 Maja 8
0-71 341-00-00 w. 245

Wroctaw

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykdéw

Koto we Wroctawiu

50-539 Wroctaw

ul. Jabteczna 20/4

0-71 783-85-06
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