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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
za pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl I

Wskaznik DAS28 jest zalecany przez Europejska Lige ds. Zwalczania Reumatyzmu (EULAR) do oceny aktywnosci RZS.

Specjalny kalkulator znajdujacy sie na stronie umozliwia samodzielne obliczanie wskaznika DAS28.
Jesli obliczony wynik wskaze, ze aktywnos¢ choroby jest wysoka powinienes$ jak najszybciej
porozmawiac o tym z lekarzem.

Partnerem strony jest

INFO-MED-ICL-112013-02



EDYTORIAL / Dzien dobry

Drodzy Czytelnicy,

Petni zapatu i nadziei oddajemy w Wasze rece
pierwszy numer magazynu ,AkTYwni. Forum
RZS". Opracowujgc zawarto$¢ i wyglad pi-
sma dla oséb dotknietych reumatoidalnym
zapaleniem stawow, mieliSmy na uwadze
2 gtdwne zasady. Po pierwsze, chcielismy,
aby magazyn byt dla Was Zrodtem spraw-
dzonych i rzetelnych informacji o chorobie,
a takze miejscem wymiany doswiadczen
i opinii. Niestety o reumatoidalnym zapale-
niu stawow, jak o wielu innych chorobach,
krazy sporo mitow i pétprawd. Szkodza one
pacjentom i ich rodzinom, powodujgc niepotrzebny stres i zmartwienia,
a czasem nieuzasadnione uprzedzenia. W naszym zatozeniu ,AKTYwni”
majg by¢ magazynem, na tamach ktdorego spotykajg sie naukowe fakty
i indywidualne doswiadczenia pacjentow. To wtasnie powinno tworzyé
codzienng praktyke chorego.

Druga zasada, ktora kierowalismy sie przygotowujgc magazyn dla chorych
na RZS, zwigzana jest z naszym silnym przekonaniem, ze macie prawo zy¢
normalnie i ze choroba nie powinna odbiera¢ Wam optymizmu i checi ko-
rzystania z zycia. Magazyn ,AkTYwni” ma wspiera¢ Wasz wysitek w walce
0 poprawe samopoczucia i stanu zdrowia. Wtasnie dlatego radzimy, a nie
straszymy. Pokazujemy, zamiast pouczac.

Zachecamy Was do kontaktu z nami. Piszcie w kazdej sprawie i z kazdym
problemem, z jakim sie spotykacie: aktywni@musqgo.pl. Zaden list nie zo-
stanie bez odzewu i postaramy sie, aby znalazt oddzwiek w artykutach pu-
blikowanych na tamach ,AkTYwnych".
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FORUM ROZNOSCI / Bazar

POMOC KUCHENNA

opracowa:: Marcin Pacho

4

Bywa, ze kuchnia to pole walki, bo to czesto wlasnie tutaj RZS daje
najbardziej w kosc. Sq jednak sposoby, by wyjs¢ = niej obronng
rekq i utatwic sobie codzienne przygotowywanie positkow.

To podstawa

Przypominajaca wahadto podstawka pomoze w nalewa-
niu wody z kazdego standardowego czajnika elektrycz-
nego - prawie bez wysitku i obawy o rozlanie wrzatku.
Uchwyt czajnika po popchnieciu sprawia, ze konstruk-
cja obraca sie na osi przymocowanej do statywu. A ten,
dzieki antyposlizgowej powtoce, zapobiega przesuwaniu
i wywrdceniu podstawki. Konstrukcija jest na tyle wysoka,
by umozliwi¢ bezpieczne pochylenie czajnika i nalanie
wody do niemal kazdego naczynia.

Cena: ok. 100-119 zt (dlapacjenta.pl, zyjlatwiej.pl)
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W jednym miejscu

Deska do krojenia Tescoma Presto ma ksztatt porecznej
topatki. To wygodne narzedzie do krojenia, przenosze-
nia, przesypywania, zgarniania oraz nabierania zywnosci.
Dzieki ksztattowi deski wszystkie te czynnosci mozemy
wykonywac praktycznie jedng rekg - krojone produkty
nie beda rozsypywac sie poza deske, a do naktadania
czastek nie bedziemy musieli wykorzystywac¢ drugiej
dtoni. Deska jest wykonana z wytrzymatego tworzywa
sztucznego, dobrze znoszacego czeste krojenie. Mozna
ja bez problemdw my¢ w zmywarce i, co rownie wazne,
jest objeta 3-letnig gwarancja.
Cena: ok. 15-25 zt (tescomapolska.pl)

a

Pewny chwyt

Uchwyt na talerze Blum ORGA-LINE pomoze w prze-
chowywaniu i przenoszeniu talerzy o $rednicy od 18 do
32 cm. Trzymak nie tylko pozwala optymalnie wyko-
rzysta¢ przestrzern i zachowaé porzadek, ale przede
wszystkim gwarantuje, ze bez obawy o zastawe pew-
nie chwycimy i przeniesiemy nawet wysoki stos naczyn.
Uchwyt jest wyposazony w antyposlizgowe szerokie
raczki i zabezpieczenie przed wysuwaniem sie przeno-
szonych talerzy.

Cena: ok. 165 zt (akcesoria.meble.pl)

Sposob na puszke

Otwieracz jest narzedziem zaprojektowanym specjalnie
do puszek z oczkami. Oczka te, cho¢ majg pomagac,
to jednak przez swoje mate rozmiary i konieczno$¢ ma-
newrowania nimi przy otwieraniu puszki, moga to zada-
nie skutecznie utrudni¢. Polecany silikonowy otwieracz
z duzym uchwytem jest bardzo prosty w obstudze. Aby
usungc wieczko, wystarczy zahaczy¢ koniec otwieracza
o oczko, podwazy¢ je i pociggng¢ do siebie. Przyrzad
zostat stworzony zaréwno z myslg o chorujgcych na
artretyzm, jak i osobach o stabym chwycie.

Cena: ok. 22 zt (zyjlatwiej.pl)
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MIT:

ustanie boélu

Bol stawow jest jednym z

oznacza

remisje RZS réownosci pomiedzy usta

W tej rubryce chcemy obalaé szkodliwe, powszechne
mity na temat RZS oraz pokazywaé Wam fakty, ktore
rzucajq na nie naukowe swiatlo. Jesli chcesz, abysmy
rozprawili si¢ ostatecznie z jakqs falszywq opiniq, na-
pisz do nas: aktywni@musqo.pl.

FAKT:

gtéwnych i najbardziej dokuczliwych objawéw RZS.

Jednak twierdzenie, ze ustgpienie takich dolegliwosci jest tozsame z zahamo-
waniem choroby to mit. Aby zrozumieg¢, dlaczego nie mozna postawi¢ znaku

niem bdlu a remisjg RZS, nalezy przyjrzec sie blizej

biologicznemu podtozu tego schorzenia.

tekst dr fukasz Bojarski

AUTOR JEST BIOCHEMIKIEM | DZIENNIKARZEM NAUKOWYM.

DDA

PRA DRO.

ZS nalezy do grupy tzw. chordb autoimmu-
nologicznych. To oznacza, ze u jego zrodet
lezg zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego, ktérego podstawowym
zadaniem jest aktywacja wyspecjalizowa-
nych komodrek odpornosciowych i produkcja przeciw-
ciat, chronigcych nas przed rozwojem chorob wywoty-
wanych przez zewnetrzne patogeny, takie jak bakterie
i wirusy.
W schorzeniach autoimmunologicznych, czesto z nie-
znanych przyczyn, dochodzi do wytwarzania przeciw-
ciat, ktére zamiast patogenow atakujg gospodarza.
W RZS celem takich atakéw sg przede wszystkim tkanki
budujgce stawy. W konsekwencji prowadzi to do rozwoju
reakcji zapalnej w obrebie stawow i ich postepujgcego
uszkodzenia.
Poniewaz to wtasnie silna reakcja zapalna jest gtownym
sprawcg bolu, ktory towarzyszy RZS, stosowane sg tzw.
niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Dziatajg one
objawowo, znoszgc bol i zmniejszajgc objawy zapalenia.
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze dtugotrwate badania klinicz-
ne nie wykazaty skutecznosci lekow z tej grupy w spowal-

nianiu postepow choroby ani w zapobieganiu trwatemu

uszkodzeniu stawdw. To oznacza, ze przyjmujgc NLPZ pa-
cjenci mogg usmierzyc¢ bdl, ale choroba nie ulega remisji.
To sytuacja szczegolnie niebezpieczna, poniewaz
toczgcy sie proces chorobowy prowadzi do nie-
odwracalnego uszkodzenia stawow i stopnio- t}
wej utraty samodzielnosci pacjentow. -
Druga grupg stosowang w terapii RZS sg leki
modyfikujace przebieg choroby LMPCh, ha-
mujgce lub spowalniajgce procesy niszczgce
stawy. Dzieli sie je na leki niebiologiczne, ktore dziatajg
przeciwbodlowo, przeciwzapalnie oraz leki biologiczne,
ktérych cechg szczegolng jest szybkosc¢ dziatania. Ce-
lem leczenia RZS jest obecnie nie tylko redukcja dolegli-
wosci bolowych, ale zatrzymanie postepow choroby i jej
remisja.
Zmienit sie wiec gtéwny cel w leczeniu RZS. Nie jest nim
juz jedynie redukcja dolegliwosci bolowych, ale zatrzy-
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manie postepdw choroby i jej remisja.

Warto przypomnie¢, ze zmiany chorobowe, ktore ob-
serwuje sie w przypadkach RZS, nie dotyczg jedynie
stawow. W jezyku medycznym reumatoidalne zapalenie
stawow okresla sie terminem choro-

by uktadowej. Oznacza to, ze RZS

dotyka wiele tkanek i narza-
dow, a u czesci pacjentow
procesy zapalne oprécz sta-
wow mogg toczy¢ sie tak-
ze np. w ptucach, nerkach

i w naczyniach krwiono-
$nych. Aby wiec stwierdzic¢ Q_:'
remisje RZS, nie wystar-

czy ustgpienie dolegli- ‘A
wosci bolowych w ob- =
rebie stawdw. Potrzebne

Sg jeszcze m.in. poprawa

wynikow badan krwi, a takze
korzystne zmiany w badaniach
radiologicznych, ktore swiadczg o wyci-
szeniu ogdlnoustrojowej reakcji zapal-
nej i spowolnieniu lub zatrzymaniu
postepdw choroby.

> |
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FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Dieta srodziemnomorska tagodzi uderzenia goraca

L.

Najnowsze badania pokazuja,
ze kobiety, ktore spozywajq
duzo owocow, warzyw, ma-
karonow i czerwonego wina,
rzadziej w czasie menopau-
zy doswiadczaja uderzen
gorqca i nocnych potow.

‘*Q spozywania alkoholu, aktywnosci fizycznej
! -, oraz objawow menopauzy. Po 9 latach ba-
1) " darn naukowcy stwierdzili, ze kobiety, kto-
,/ rych dieta byta najbardziej podobna do
diety $rédziemnomorskiej (z produktami ta-
kimi jak: zielone warzywa, czosnek, truskaw-
ki, melon, ananas, makarony i czerwone wino),
o okoto 20 proc. rzadziej skarzyty sie na dolegli-
wosci zwigzane z menopauzg. Naukowcy podkreslajg,
W badaniu przeprowadzonym przez australijskich na-  Ze konieczne sg dalsze badania, ktore doktadnie okreslg
ukowcdw wzieto udziat ponad 6 tys. kobiet w wieku  zwigzek diety sSrodziemnomorskiej z tagodzeniem obja-
50-55 lat. Uczestniczki wypetniaty kwestionariusze, kto-  wow menopauzy.
re dotyczyty sposobu odzywiania, palenia papierosow, JaR

Szklanka soku z burakow obniza cisnienie

Okazuje sie, Ze picie soku
z burakow moze obnizaé
cisnienie krwi — tak wynika
z badan zaprezentowanych
w pismie ,Hypertension”

utrzymywat sie od 3 do 6 godzin, ale mozna
byto go tez odnotowac¢ nawet nastepnego
dnia. Z czego to wynika? Zdaniem bada-
czy azotany zawarte w korzeniach buraka
rozszerzajg naczynia krwionosne i utatwiajg
przeptyw krwi. - Wyniki wspierajg teorie, ze
powinno sie jes¢ duzo warzyw. Jednak potrze-

Brytyjscy naukowcy od wielu lat badali wptyw ba szerszych badan, aby stwierdzi¢, czy dieta
burakow na obnizanie cisnienia. Analiza wykazata, ze z udziatem bogatych w azotany warzyw obniza cisnie-
1 szklanka soku z burakéw (250 ml) obnizata cisnienie  nie w diuzszej perspektywie - podsumowujg naukowcy.
o 10 mm stupa rteci u niektorych badanych. Ten stan JaR

Joga lepsza dla mézgu niz sifownia

Dwadziescia minutjogi le- dzajgcym czas reakgji, koncentracje i zdolnosc

])i(_j pobudza mézv‘ do ])"(l' zapamietywania. Okazato sie, ze studentki

. uprawiajgce joge szybciej przyswajaty i prze-
Yy, niz l”l()”'ﬂ wne ¢wicze twarzaty nowe informacje, a ponadto byty

el )

nia lL’Vl»()IlVlU(ln(’ przez t) ~le ' ‘ . bardziej skoncentrowane niz panie trenujg-
samo czasu — tak wy rnika : oo biezni. el - o

=z badan ()publtlmwanw‘h na aKie 53 WNIosKI NAUKOWCOW = Jeang z przy-

— czyn moze byc¢ zwiekszona samoswiadomose,

tamach ”J()Il"’l(ll ()f Pl” sical ktéra zwiazana jest z wiczeniami medytacyjnymi

/1(‘tll)lt) and II(’(llﬂl ” i oddechowymi. Wiadomo takze, ze ¢wiczenia te redu-

kujg stres i lek, co rowniez moze przetozyc¢ sie na lepsze
Badacze z Uniwersytetu lllinois w USA przeprowadzili  wyniki podczas testow - twierdzi autorka badan Neha
eksperyment wsrod 30 studentek. Po kazdej sesji jogi  Gothe.
lub ¢éwiczen uczestniczki poddawano testom spraw- JaR
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WITAMINY

POD SNIEZNA KOEDERKA

texst: Mariola Klocek

DIETETYK

Chiod na zewnatrz, przesuszone powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach,

brak storica i mata aktywnosc fizyczna to zimowe wyzwania dla naszego

systemu odpornosciowego. Czyz to nie dietetyczny paracloks,

ze wlasnie zimq, kiecdy brakuje swiezych owocow i warzyw,

nasz organizm najbardziej potrzebuje witamin?

C jak celuj
w infekcje

Witamina C zwieksza produkcje prze-
ciwciat (immunoglobulin), ktérych za-
daniem jest zwalczanie infekcji oraz
wzmacnianie naczyn krwionosnych,
szczegdlnie wrazliwych na zmiany
temperatury. Zimg znajdziesz jg w:
jarmuzu, kiszonej kapuscie, a takze
kietkach i zielonej pietruszce, ktore
mozesz sam wyhodowac na oknie. W
razie potrzeby siegnij po cytrusy, ale
pamietaj, ze majg dziatanie wychta-
dzajgce. Nie kupuj warzyw na zapas,
ale na biezgco. Przechowuj je w za-
ciemnionym i chtodnym miejscu, naj-
lepiej na samym dole w lodéwce. Nie
moczich, tylko krétko optucz pod bie-
73cq wodg, staraj sie ich nie obierac,
tylko porzadnie wyszoruj szczotecz-
ka. Jesli koniecznie chcesz pozby¢ sie
Z nich skorki, to obierz je, ale cienko,
nozem ze stali nierdzewnej.

’

Kwasna prawda!
Zamiast drogich egzotycznych wa-
rzyw i owocow, postaw na kiszonki.
Fermentacja, pod wptywem ktorej
powstajg sprawia, ze sg one nasyco-
ne witaminami i innymi odzywczymi
sktadnikami. Zawierajg m.in. witaminy
z gr. B (B1, B2, B3), ktore poprawiajg
metabolizm, bakterie probiotyczne
wzmachiajgce sity obronne organi-
zmu oraz kwas mlekowy oczyszczaja-

> aklwny

cy z toksyn i regulujgcy trawienie. To
wszystko znajdziemy tylko w kiszon-
kach naturalnych. Nieuczciwi produ-
cenci czesto do kiszonek gorszej ja-
kosci dodajg chemiczne substancie,
aby nie speczniaty i nie skwasniaty.
Kolor kapusty powinien by¢ jasno-
kremowy, a nie zotty lub bury.

Skoro zimno,
to mrozonki

Mrozenie to forma przechowywania
zywnosci, ktora nie wymaga dodatku
konserwantéw, a produkty jej pod-
dane tracq niewiele ze swej wartosci
odzywczej. To zdrowa alternatywa
dla szklarniowych nowalijek przepet-
nionych chemig. Dzigki mrozonkom
mozna przetamaé¢ monotonie spo-
zywania zimowa porg jabtek i kiszo-
nek. Wazne, aby ich wczesniej nie
rozmrazac, tylko jeszcze zamrozone
wrzuci¢ na wrzatek. Dzieki temu nie
dojdzie do wyciekania z nich wody,
a wraz z nig drogocennych sktadni-
kow. Nigdy nie kupuj mrozonek na
wage, lecz zapakowane w paczki.
Wybieraj sypkie, zwracajgc uwage
na to czy nie tworzg zbitej bryty. Wy-
jatek stanowig bardzo rozdrobnione
produkty (np. szpinak), zamrazane
w postaci blokéw. Zwrde uwage na
termin ich przydatnosci do spozycia
i temperature przechowywania (im
nizsza, tym lepsza).

Twardy orzech
do zgryzuema"

Twarda skorupka orzechoéow kryje
bogactwo skfadnikow dostepnych
przez catg zime! Najbardziej god-
ne uwagi sg orzechy wioskie, ale
wszystkie zawierajg cynk i selen,
wazne ze wzgledu na wspieranie
odpornosci organizmu. Zwiekszajg
produkcje przeciwciat i hamujg na-
mnazanie drobnoustrojéow choro-
botwdrczych. Kupuj te, ktore sg w
naturalnym opakowaniu, czyli w tu-



pinie. Orzech powinien by¢ ciezki,

gdy wezmiesz go do reki, a tupi-

na nie powinna by¢ naruszona.

Masz wtedy szanse spozyc

produkty, ktére nie stracity

swojego smaku i zapachu.

Przechowuj je w ciemnym

i chtodnym miejscu w szczel-

nie zamknietym opakowaniu
(najlepiej w lodowce).

Thuszcz
[
tuszczowi
nierowny

Zima nie ogranicza nam dostepu
do dobrej jakosci ttuszczow. Wy-
bieraj te pochodzgce z ryb (tosos,
makrela, szprotka, sardynka, sledz),
bogate w witamine D3 i oleje roslin-
ne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany), ktére zawierajg niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, po-
budzajgce produkcje prostaglandyn
usprawniajgcych  funkcjonowanie
ukfadu odpornosciowego. Staraj sie
kupowac ryby swieze, a nie zamro-
zone (czesto zawierajg sporg ilosc
wpompowanej wody) lub w postaci
przetworzonej - w puszce, w formie
pasty, wedzone. Im bardziej produkt
jest przetworzony, tym ma mniejsza
wartosc odzywcza. Nie kupuj olejow
w jasnej butelce, gdyz pod wpty-
wem sSwiatta tracg one witaminy
i przeciwutleniacze.
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coTuE: Aeata Gregorowicz

65 4 ryzu (Wlefw] brazoweqo)

7 é/zeczka stemdienia lnianeqo

2 zecz/a Zl

5—6 swiezych lub mrozonych bruksetek
804 broteulow

1/2 WW marvchewtd

80 g lososia

1/2 lyzeczki sosu sefoweqo

swiezo zmielony pleprz

1/2 lyzecak soti

X X X X X X X x x %

opcjonalnie joqurtowy sos cxosmkowy:
x 100 md joqurtu + szczypta soli + 1 zgbek czosnku + odvobina
zmieloneqo pleprzu

Godzine przed przygotowaniem dania nacieramy tososia sosem sojowym,
posypujemy tymiankiem i pieprzem, a nastepnie odktadamy do lodowki.

W rondelku gotujemy ryz w lekko osolonej wodzie, do gotowania dodajemy
tyzeczke tymianku. Najlepiej ugotowac go z tzw. catkowitym odparowaniem
wody, wowczas nie stracimy cennych witamin z grupy B (na 1 filizanke ryzu
uzyj 1,5 filizanki wody - nie mieszaj w trakcie gotowania). Gdy ryz bedzie juz
gotowy, dodajemy tyzeczke siemienia Inianego. W miedzyczasie gotuje-

my na parze (za pomocy urzgdzenia elektrycznego badz po prostu sitka)
warzywa oraz rybe. Zaczynamy od catych gtéwek brukselki oraz plastrow
marchewki (najlepiej nie obranej, a tylko dobrze oczyszczonej), a po okoto

5 min dodajemy rowniez kawatki brokutéw oraz tososia. Gotujemy, az warzy-
wa zmiekng, ale wcigz beda dosc¢ chrupkie, w tym czasie ryba tez juz bedzie
gotowa. Catos¢ przektadamy na wczesniej przygotowany ryz i posypujemy
jeszcze odrobing tymianku i Swiezo zmielonego pieprzu. Opcjonalnie poda-
jemy z jogurtowym sosem czosnkowym.

Povcja 100 gram dostarcza okolo 135 kcal,
a cala /mvcja_ okolo 420 kcal.
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ROZNICE
MIEDZY RZS

A ZWYRODNIENIEM
STAWOW

tekst: dr n. med. Maciej Chatubinski

SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH
AUTOR JEST ASYSTENTEM W KLINICE CHOROB WEWNETRZNYCH | FARMAKOLOGI! KLINICZNEJ
UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W t0DZI; KIERUJE PRACOWNIA IMMUNOFARMAKOLOGI TRANKOWEJ.

Lustracun: Zofia Zabrzeska

Jak kazde urzqdzenie np. w kuchni,
warsztacie czy w samochodzie
ulega zuzyciu, tak i nasze stawy

z biegiem lat tracq doskonalq
Sforme i zaczynajq szwankowac.
Warto wiedzieé, kiedy bol

w stawie jest oznakq starzenia }ﬁé_’
sig, a kiedy alarmuje nas

0 czyms powazniejszym —
reumatoidalnym zapaleniu
stawaouw. -
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kazdym kolejnym sylwestrem przetanczo-

nym do utraty tchu chrzgstka stawowa re-

generuje sie coraz trudniej, a stawy zuzy-

wajg sie i w efekcie stajg sie mniej sprawne.

Gdyby ortopeda pobrat wycinki z chrzgstek
stawowych u kazdego z nas w wieku powyzej 55 lat,
a histopatolog obejrzat je pod mikroskopem, tatwo do-
strzegtby zmiany wskazujgce na zwyrodnienie, mimo
braku objawow. Choc¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy,
zwyrodnienie stawow rozpoczyna sie znacznie wcze-
$niej. To moze zaskakujgce, ale mozna je zaobserwowad
u ponad potowy 0sdb po 40. roku zycia.

Stawy zuzywaja si¢

7z wiekiem

Choroba zwyrodnieniowa stawoéw dopada zaréwno ko-
biety, jak i mezczyzn najczesciej miedzy 40. a 60. rokiem
zycia. Na poczatku objawy zazwyczaj nie sg nasilone lub
wrecz niezauwazalne. Choroba rozwija sie powoli

- czasem staw boli bardziej, po czym bol uste-

puje samoistnie. Od zmian zwyrodnienio-
wych nie ma odwrotu - jesli juz powsta-
ng, nie moga sie cofnac. Zwyrodnieniu
zwykle ulega jeden lub kilka stawow.
Niezaleznie od zajetego stawu, z reguty
dominuje bdl o réznym stopniu, ktory
pojawia sie podczas ruchu. Przy bardzo
zaawansowanych zmianach nie uniknie-
my dolegliwosci w spoczynku, a czasem
silny bol moze nie dawac¢ nam spac.

Osobom cierpigcym na zwyrodnienie stawdw naj-
trudniej przychodzi rozruszaé sie po diuzszym bezruchu
z powodu tzw. bolu startowego. Na szczedcie mozemy
sobie pomoc, poruszajac kilkakrotnie rekg czy noga, i bol
stopniowo odchodzi. Drugg wazng cechg zwyrodnienia
stawu jest ograniczenie jego ruchomosci. Gdy ograni-
czamy zakres ruchu w stawie z powodu bdlu czy oporu,
zanikajg okoliczne miesnie, poniewaz zwyczajnie ich nie
uzywamy. U niektorych pacjentow juz ucisk okolicy sta-
wu wywotuje bol. Podczas wykonywania ruchow styszal-
ne sg charakterystyczne trzeszczenia, a w stawie docho-
dzi do nadmiernego gromadzenia sie ptynu.

Ktore stawy szwankuja

Najczesciej sg to: staw biodrowy, kolanowy i stawy kre-
gostupa. Osoby, u ktérych doszto do zwyrodnienia stawu

Choroba
zwyrodnieniowa
stawow i reumatoidalne
zapalenie stawow to dwie
rozne choroby. Kazda
moze powodowa¢ bol
i znacznie obnizaé
komfort zycia.
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biodrowego, odczuwajg bol uda, szczegdlnie z przoduy,
w pachwinie i kolanie. Po dos¢ krotkim czasie zaczy-
namy zauwazac, ze coraz trudniej jest nam poruszac
rekg czy noga. Jesli choroba zwyrodnieniowa zaatakuje
kolano, bol bedzie doskwierat w stawie i gornej czesci
tydki. Znacznie trudniej bedzie nam schodzi¢ ze scho-
dow, niz na nie wchodzi¢ z siatkami petnymi codzien-
nych zakupow.

Postronny obserwator najtatwiej dostrzeze cechy choro-
by zwyrodnieniowej w obrebie stawdw rak - pogrubie-
nie obrysow stawow i ich znieksztatcenie symetryczne
na obu dtoniach z wyniostosciami w okolicy stawow
palcéw, tzw. guzkami Heberdena i Boucharda. Rankiem
stawy nadgarstkéw sg usztywnione - lecz to ,sztywnosc
poranna”, trwa krotko, bo do 30 minut. Dominujgcym
objawem choroby zwyrodnieniowej kregostupa jest bol
plecow nasilajgcy sie w czasie ruchu. Zwyrodnienie sta-
wu lekarz potwierdzi za pomocg przeswietlenia. Kazdy
radiolog z tatwoscig rozpozna zwezenie szpary
stawowej - przestrzeni miedzy dwiema ko-
$¢mi budujgcymi staw, oznake zniszczenia
tkanki kostnej, oraz bardzo charaktery-
styczne ostre wyrosla kostne, ktore sg
sprawcami silnego bolu.

Kiedy mozemy spodziewac sie zwy-
rodnienia stawow? Gdy mamy juz 5-6
dekade na karku, gdy dzien za dniem,
latami nasze stawy dzwigajg fatdy ttusz-
czu zgromadzone na brzuchu, gdy nasza
praca wymaga czestego zginania kolan -
wtedy ryzyko zwyrodnienia stawow jest 12-krotnie
wieksze! Sprzyjajg mu jeszcze: uprawianie wyczynowego
sportu i urazy stawow.

Zapalenie nie na zarty

O ile choroba zwyrodnieniowa ogranicza sie do okolicy
stawow, to reumatoidalne zapalenie stawow (RZS) jest
przewlektg chorobg uktadowa tkankitgcznej. Nie wiedziec
czemu, uktad odpornosciowy zwalcza tkanki wtasnego
organizmu i w efekcie oprocz zajecia stawdw, atakuje
inne narzady. Okazuje sie, ze RZS, podobnie jak inne cho-
roby autoimmunologiczne, upodobato sobie kobiety -
u nich wystepuje 3 razy czesciej niz u mezczyzn. Szczyt
zachorowan na RZS szacuje sie na 4-5 dekade zycia - za-
tem wczesniej niz w przypadku choroby zwyrodnienio-
wej stawow. >
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> RZS rozwija sie raczej podstepnie - poczgtkowo moze
nie dawac¢ zadnych dolegliwosci. Jesli juz sie pojawiag, sg
to bol i obrzek stawow ragk i stop. Znacznie rzadziej niz
w chorobie zwyrodnieniowe] zajete sg duze stawy,
np. biodrowy czy kolanowy. Najczesciej sg to
stawy palcow dtoni. Sztywnos¢ poranna rgk
i nadgarstka, ktora wynika z nagromadze-
nia nadmiernej ilosci ptynu zapalnego
w zaatakowanym stawie i wystgpienia
obrzeku, trwa dtuzej niz 1 godzine. Sil-
nemu bolowi moze towarzyszy¢ go-
rgczka, boéle miesni, uczucie zmecze-
nia, nieche¢ do jedzenia i chudniecie.
W przeciwienstwie do choroby zwyrod-
nieniowej, duzo czesciej staw jest opuch-
niety i ciepty w dotyku.

W zaawansowanym RZS stawy ulegajg znieksztat-
ceniu; najbardziej typowe jest odchylenie palcéw
w kierunku tokci. Palce przybierajg ksztatty tabedziej szyi,
w opisie choroby pojawiajg sie tez dziwnie brzmigce
nazwy palcéw: butonierkowate, teleskopowe i zatrza-
skujgce, ze wzgledu na cechy ich budowy. Nad stawami
tworzg sie guzki reumatoidalne; moze pojawic sie ucisk
nerwow przebiegajgcych w tej okolicy i w efekcie dre-
twienie palcow oraz zaburzenia czucia. W chorobie zwy-
rodnieniowej az tak duzych zmian nie obserwujemy.

Nie tylko stawy

U os6b chorych na RZS pod skorg mozna wyczuc nie-
bolesne guzki reumatoidalne, ktére najczesciej pojawiaja
sie w miejscach narazonych na ucisk. Poniewaz tkanka
taczna wchodzi w sktad serca, ptuc, oczu, nerek, naczyn
krwionosnych, uktadu nerwowego, weztow chtonnych
i $ledziony, guzki pojawiajg sie réwniez w wielu narza-
dach wewnetrznych. Dlatego choroba moze uszkodzi¢
miesien sercowy, zastawki serca i ptuca. Zmiany w ner-
kach moga natomiast doprowadzi¢ do ich niewydolno-

O ile choro-

ba zwyrodnieniowa

ogranicza si¢ do okolicy
stawow, to reumatoidalne

zapalenie stawow (RZS)
jest przewlekla choro-

ba ukladowa tkanki

lacznej.

$ci. Czesto powiekszeniu ulegajg rowniez wezty chtonne
i Sledziona. Tego typu zmian nie obserwuje sie u pacjen-
tow z chorobg zwyrodnieniowa.

Choroba zwyrodnieniowa stawdéw nie wigze
sie z uogdlnionym zapaleniem. Natomiast
pacjenci z RZS majg wysokie wartosci
OB i biatka C-reaktywnego (CRP) -
wskaznikdéw ostrego stanu zapalnego.
Co wiecej, u wiekszosci chorych na
RZS obecny jest we krwi tzw. czynnik
reumatoidalny (RF), ktérego u pacjen-
tow z chorobg zwyrodnieniowa nie ma.
Niestety jego obecnos$¢ swiadczy o ciez-
szym przebiegu choroby i wskazuje na
gorsze rokowanie. Moze pojawi¢ sie rowniez
niedokrwistos$¢ i podwyzszona liczba ptytek krwi
odpowiadajgcych za krzepniecie. Poniewaz w przebiegu
RZS dochodzi do nagromadzenia sie ptynu stawowego,
mozna w nim znalez¢ bardzo duzg liczbe biatych krwinek,
dwiadczgcych o silnym stanie zapalnym w stawie.

Charakterystyczne sg rowniez zmiany obserwowane
w przeswietleniu stawdw, ktore zalezg od czasu trwania
i nasilenia choroby. Sg to m.in. obrzek tkanek i osteopo-
roza, ktéra wynika ze zmniejszenia mineralizacji kosci
wokot zajetych chorobg stawdw. Poza tym widoczne jest
tez zwezenie szpar stawowych.

Choroba zwyrodnieniowa stawow i reumatoidalne za-
palenie stawow to dwie rézne choroby. Kazda moze po-
wodowac bdl i znacznie obniza¢ komfort zycia. W celu
zahamowania rozwoju choroby zwyrodnieniowej dziata-
nia profilaktyczne powinnismy podja¢ w mtodym wieku.
Natomiast jesli chorujemy na RZS, to obecnie dostepne
terapie, stosowane zgodnie z zaleceniami lekarzy, znacz-
nie poprawiajg nasz stan, pozwalajac czerpac z zycia to,
conajlepsze. ¢ .

e

Najnowsza ksigzka Rhondy Byrne ,Sita” jest opowiescia o wszechmaocnej, stwdrczej i twarczej
mocy. To Sita, dzigki ktérej mozliwe sg rzeczy niemozliwe, a marzenia, nawet te najskrytsze,
spetniaja sie. Sita jest najwigksza moca na Ziemi, a co najwazniejsze, dostep do niej ma kazdy.
Nie kazdy jednak potrafi z nigj korzystac. W tej ksiazce Rhonda Byrne chce wskazac czytelni-
kom droge do niesamaowitego zycia. Wymarzane zycie jest blizej, niz przypuszczamy.

Sita, o ktérej mowa, tkwi w nas! [Nowa Proza)

-
Ir

waproza

Dla 5 pierwszych Czytelnikow, ktérzy 23 stycznia przes$la maila na adres:
aktywni@musqo.pl, mamy egzemplarze ,,Sity”. Zapraszamy do konkursu.
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opracowaL: dr n. med. Maciej Lewicki

O znanym wszystkim hasle ,ruch to zdrowie” powinny szcze-
golnie pamietac osoby z reumatoidalnym zapaleniem stawouw.
Efektywnosc ich terapii zalezy nie tylko od leczenia farmako-
logicznego, ale takze od wpojonej potrzeby ciqglego ruchu.

eumatoidalne zapale-

nie stawow (RZS) jest

uktadowsa chorobg tkan-

kitacznej o podtozu im-

munologicznym. Cha-
rakteryzuje sie ona wystepowaniem
nieswoistego zapalenia obejmuja-
cego symetryczne stawy, zmianami
pozastawowymi, powiktaniami ukfa-
dowymi, i prowadzi do niepetno-
sprawnosci, inwalidztwa oraz przed-
wczesnej $mierci. Celem  leczenia
w RZS jest zahamowanie postepu
choroby, a zatem réwniez zmniejsze-
nie bolu i obrzeku stawow. Wigze sie
to z poprawg aktywnosci fizycznej
i emocjonalnej chorych.

[ IV 4

Witalnos¢

Zz miesni
Chociaz farmakoterapia jest naj-
wazniejsza dla skutecznosci le-
czenia, musi by¢ ona uzupetniona
przez inne sposoby kuracji, takie
jak np. fizjoterapia. Jej celem u cho-
rych na RZS jest przede wszyst-
kim usprawnienie narzadu ruchu
poprzez poprawe sity miesniowe;,

przywrécenie  prawidtowego  za-
kresu ruchu, a w przypadku za-
awansowanych uszkodzen stawow,
osiggniecie jak najlepszego stanu
funkcjonalnego. Terapia ukierunko-
wana na poprawe czynnosci narza-
du ruchu nazywana jest kinezytera-
pia. Wykazano, ze u chorych na RZS,
ktérzy nie przyktadajg wagi

do aktywnosci fizycznej,

wej, co jej jakosc. W 2012 r. Kramer
i wsp. opublikowali wyniki obserwacji
u 152 chorych na RZS, u ktérych
badano zalezno$¢ pomiedzy wy-
branymi wskaznikami jakosci zycia
i niepetnosprawnosci a zawartoscig
tkanki miesniowej i ttuszczowej, oce-
niang za pomoca tomografii kompu-
terowej w obrebie uda. Wy-
kazano istotng korelacje

Z czasem maleje masa . pomiedzy  zmniej-
T Celem .
mieéniowa. Mata ak- . . szong  gestoscia
tywnos$¢  fizyczna leczenia w RZS jest mieéni a siedza-
lub jej brak wyni- zahamowanie postepu cym trybem zycia
kaja ~ najczescie] choroby, co wiaze oraz istotng zalez-

z zaostrzenia cho-
roby i zwigzanego z
tym nasilenia obrze-
ku i bolu stawow, co
zniecheca osoby cho-

re do regularnego ruchu.
Nieuzywane widkienka miesniowe
stajg sie mniejsze, zanikajg i sg za-
stepowane przez tkanke ttuszczowa.
Od dawna wiadomo, ze aktywnosc
fizyczna poprawia sprawnosc¢ cho-
rych na RZS, zapobiegajgc zanikowi
jednostek kurczliwych miesni. Ostat-
nio okazato sie jednak, ze znacze-
nie ma nie tyle ilos¢ masy miesnio-

sie¢ rowniez ze zmniejsze-
niem boélu i obrzeku

stawow.

nos¢ pomiedzy
zwiekszong zawar-
toscig tkanki ttusz-
czowej w obrebie uda
i zwiekszonymi wskazni-
kami niepetnosprawnosci.
Nie wykazano zaleznosci pomiedzy
ilodcig tkanki miesniowej a wskaz-
nikami  niepetnosprawnosci.  Do-
wodzi to, ze chorzy na RZS, ktorzy
sg sprawniejsi, majg lepsza jakosc
miesni, a niekoniecznie wiekszg ilosé
masy miesniowej.
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Potrzeba
ciaglego ruchu

Celem kinezyterapii u chorych na
RZS jest zapobieganie postepowi
deformacji stawdw oraz ztamaniom.
W terapii dazy sie do zwiekszenia
zakresu ruchéw w stawie, utrzyma-
nia lub zwiekszenia sity miesniowej,
poprawy jakosci chodu i czynnosci
korczyn gornych oraz wydolnosci
fizycznej, a takze utrzymania réwno-
wagi posturalnej i prawidtowej rucho-
mosci klatki piersiowej. Wykazano,
ze dla powstrzymania inwalidztwa
istotne znaczenie ma kinezyterapia
czynnosciowa. Polega ona na pra-
cy nad funkcjg chodu, sprawnoscia
korczyn goérnych i wydolnosciag, po
wczesniejszym  zastosowaniu - éwi-
czen zwiekszajgcych zakresy ruchu
i site miegniowa. U 0sdb bez zaawan-
sowanych zmian stawowych lub we
wczesnym okresie choroby zaleca
sie trening dynamiczny, w tym ¢wi-
czenia izotoniczne (ruch ze statym ob-
cigzeniem, ze zmiang lub bez zmiany
szybkosci) lub izokinetyczne (state
tempo przy zmiennym oporze), tre-
ning wzmacniajgcy miesnie - nawet
5 razy w tygodniu, trening aerobowy
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Wykazano
istotna korelacje po-
mie¢dzy zmniejszona gesto-

- okoto 3 razy
w tygodniu. In-
tensywnosé ¢wi-
czen nie powin-
na by¢ zbyt duza

i zawsze musi by¢
dostosowana indy-
widualnie do kazdego
chorego, aby nie wywo-

ta¢ nasilenia choroby.

W celu zmniejszenia bolu zwigza-
nego z ¢wiczeniami, konieczne jest
wprowadzenie $wiadomej kontroli
napiecia miesniowego, poprzez za-
stosowanie ¢wiczen rozluzniajgcych.
Poprawe czynnosci konczyn gor-
nych osigga sie poprzez ¢wiczenia
zwiekszajgce zakres ruchow i site
obreczy barkowej, site miesni zgina-
czy i prostownikdw przedramienia,
a w przypadku przykurczu zgiecio-
wego w stawie tokciowym, ¢wiczenia
pozwalajgce na zachowanie nawra-
cania i odwracania przedramienia.
Niezwykle istotna jest odpowiednia
kinezyterapia reki. Cwiczenia obej-
mujg prace nad wtasciwym chwy-
tem - jego sitg, jakoscig, zdolnoscia
do manipulacji, tzn. dostosowania
sie reki do przedmiotu. Cwiczenia
poprawiajgce czynnos$¢ konczyn

$cia miesni a siedzacym trybem
zycia oraz istotna zaleznos¢ po-
miedzy zwickszona zawartoscia
tkanki ttuszczowej w obrebie
uda i zwi¢kszonymi wskaz-
nikami niepelnospraw-
nosci.

dolnych obejmujg prace nad dtugo-
écig kroku, szybkoscig chodu, zdol-
noscig do przejécia coraz dtuzszego
dystansu, czasem pozostawania
w bezruchu. Poprawa wydolnosci
fizycznej polega na wykonywaniu
éwiczen aerobowych, w tym: jazdy
na rowerze stacjonarnym, ptywania
i chodzenia. Czas trwania c¢wiczen
aerobowych powinien wynosi¢ oko-
to 20-40 minut, a ich czestotliwo$c
3 razy w tygodniu.

Cialo w ruch!

Dla codziennego funkcjonowania
chorych na RZS niezbedna jest takze
tzw. ergoterapia, czyli rodzaj aktyw-
nej terapii funkcjonalnej, polegajg-
cej na  wycéwiczeniu niezbednych
do codziennego zycia czynnosci.



Ergoterapia obejmuje trening samo-
dzielnego wykonywania czynnosci
w gospodarstwie domowym. Pozwa-
la to okreslic, w jaki sposob i przy po-
mocy jakich sprzetéw mozna utatwic
pacjentowi codzienne zycie.

Niezwykle istotne jest zapobieganie
zaostrzeniu zapalenia stawéw i za-
hamowanie ich destrukcji poprzez
zastosowanie ochraniaczy lub przed-
miotow  utatwiajgcych wykonywanie
codziennych czynnosci. Naczelng re-
guta jest wykorzystanie zasady dzwi-
gni, ktéra gwarantuje rownomierny
rozktad obcigzenia. Urzadzenia wyko-
rzystujgce site dzwigni stosuje sie jako
pomocnicze w wykonywaniu precy-
zyjnych czynnosci, jak odkrecanie
kranu, stoikow, otwieranie zamkow
w drzwiach. Pogrubienie przedmio-
tow uzywanych przez chorych, takich

jak oféwek czy dtugopis za pomoca
gumy piankowej, utatwia ich uchwy-
cenie i nie powoduje szybkiego me-
czenia rgk. Stosuje sie takze réznego
rodzaju szyny, ktérych zadaniem jest
wspomaganie sity miesniowej (szyny
dynamiczne) lub ochrona przed nie-
prawidtowym ustawieniem, nad kto-
rym chory nie moze sam zapanowac,
np. ulnaryzacja rak (szyny statyczne).
Szyny sa stosowane w formie ortez
zakladanych najczesciej na stawy
nadgarstkow i inne stawy rak. Gene-
ralng zasadg jest nieprzecigzanie
jednej strony ciata oraz roztozenie
wiekszego ciezaru na mniejsze jed-
nostki i czesty odpoczynek.

Ustalajgc program ¢wiczen dla cho-
rych, nalezy zwréci¢ uwage na ob-
jawy $wiadczace o zbyt intensywnie
prowadzonej kinezyterapii. Nalezg

do nich: bol podczas wykonywania
sesji ¢wiczeniowej, zmeczenie poja-
wiajgce sie po ¢wiczeniach i trwajg-
ce ponad godzine, bdl pojawiajgcy
sie po ¢wiczeniach i trwajgcy powy-
zej 2 godzin, nasilenie bolu i obrze-
ku stawdw pojawiajgce sie dzien po
wykonywaniu ¢éwiczen. Wystepowa-
nie powyzszych objawéw nakazuje
weryfikacje przyjetego schematu
éwiczen i jego dostosowanie do in-
dywidualnych mozliwosci chorego.

Pismiennictwo:

1. Kramer HR, Fontaine KR, Bathon JM, Giles JT: Muscle density
in rheumatoid arthritis. Associations with disease features
and functiona outcomes. Arthritis Rheum 2012; 64: 2438-
2450.

2. Stavropoulus-Kalinogrou A., Metsios G. S. et al. Individualised
aerobic and resistance exercise training improves cardiorespi-
ratory fitness and reduces cardiovascular risk in patients with
rheumatoid arthritis. Ann Rheum Dis 2013; 72: 1819-1825.
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CWICZENIA
NA DOBRY
POCZATEK DNIA

TexsT dr n. o zdrowiu Beata Zuk

KLINIKA REHABILITACJI REUMATOLOGICZNEJ
INSTYTUT REUMATOLOGI! IM. PROF. DR HAB. MED. ELEONORY REICHER W WARSZAWIE

Lstrace: Agata Stanecka

ntegralng czescig postepowania rehabilitacyjnego w reumatoidalnym zapaleniu

stawdw jest kinezyterapia, czyli ¢wiczenia ruchowe indywidualnie dobrane do

mozliwosci funkcjonalnych chorego. Zalezne sg one m.in. od aktywnosci i czasu

trwania procesu chorobowego, zmian w strukturach wewnetrznych i zewnetrz-

nych stawdw, tzn. od stanu powierzchni i stopnia uszkodzenia chrzgstki stawowej,
napiecia/skrocenia miesni okotostawowych oraz bezwzglednie od ogodlnego stanu zdro-
wia pacjenta. Sztywnos$¢ poranna nierzadko przeszkadza w codziennej aktywnosci fizycz-
nej chorych. Jak zatem rozpoczynac dzien?

Poléz wyprostowana reke w okolicach glowy, Obie nogi wyprosto-

a druga wzdluz tulowia. Obie konczyny dolne wane, rece moga byé

sa wyprostowane. Staraj si¢ wydluzy¢ unie- zgiete w fokciach lub

siona reke i na skos noge. Jak prawa reka, to uniesione do géry na
lewa noga. I na zmiane wysokos¢ ramion

=
by S
Po przebudzeniu, jeszcze w pozycji lezgcej na
plecach - przeciggnij sie. Ruch wykonuj naprze- Kolejno, w tej samej pozycji wykonaj krgzenia stép
miennie i powoli, powtdrz go ok. 10 razy. Staraj i rak, raz w prawo, raz w lewo. Wykonujgc krazenia
sie rownomiernie oddychac: wdech wykonuj nosem przy w stawach nadgarstka postaraj sie raz zamknacé

zamknietych ustach, wydech - ustami (tak jakbys$ chciat  dfon w pieé¢ (kciuk powinien by¢ utozony na zewnatrz),
zdmuchnac swieczke bgdz staraj sie powoli liczy¢ na gtos  raz rozstawic palce najszerzej jak potrafisz. Ruch powtdrz
od 1do 8-10). 10 razy w kazdg strone.

> aklwny
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Gdy noga lezy, wazne jest zgiecie stopy, tak - /“\"L_ —
aby palce byly skierowane do Ciebie 1 \’
,‘ '?

——
—b

W pozycji lezgcej na plecach z nogami zgietymi
— ] ) i w kolanach i stopami opartymi catg podeszwowsa
powierzchnig na podtozu, unies miednice. Pozy-

cje utrzymaj przez 5-8 sekund.

Lezac na plecach, naprzemianstronnie zginaj

konczyny dolne w stawach kolanowych, prze-

suwajgc po przescieradle stope w kierunku po- Odrywaj od materaca tylko
$ladka i prostuj (z zaznaczeniem docisniecia powierzch- kolano, a cala podeszwa stopy
ni podkolanowej do podtoza). Podczas wyprostu kolana
z wytrzymaniem 3-5 sekund, jednoczesnie zegnij stope
grzbietowo (rozciggasz wowczas miesnie trojgtowe tydki).
Ruch wykonaj kilkakrotnie.

niech przylega do $ciany

Ten ruch przypomina kopni¢cie / s
kolanem pitki

im ' —_— . \
/ - e = ‘ S - —— \
- Y = 7 \ | |

T AN ‘ - _ -

Ly L N = Potdz sie na brzuchu, stopy oprzyj o $ciane (pie-
L ,L\_‘._ A ty powinny by¢ przyparte do $ciany) i wykonaj
\ \ naprzemienne zginanie i prostowanie stawow
[ e s, S kolanowych i biodrowych (docisk piet utrzymaj przez
3-4 sekundy). Warunkiem prawidtowego wykonania tego
éwiczenia jest twardos¢ materaca, na ktorym $pisz oraz
Potdz sie na prawym boku, prawy staw bio- rownomiemne przyleganie miednicy do podtoza. Jezeli
drowy wyprostuj. Lewg noge zegnij w sta- pOdCZaS ruchu lub pOdCZaS przyjmowania tej pozycji czu-
wie b]odrowym i ko|anowyml utdz przed pra- jesz dyskomfort w OkOliCY |Qd2W|OWeJ ergOSJfUpa - utéz
wa. Wykonaj ok. 10 razy ruch zginania prawej nogi rece pod brzuchem (na wysokosci pgpka).
w stawie kolanowym i biodrowym z jednoczesnym prze-
suwaniem goleni po podtozu. Cwiczenie powtdrz lezac na
przeciwnym boku.

Cwiczenie dla obu rak jednoczesnie

Z pozycji lezacej na brzuchu przejdz do pozyciji lezacej na boku, a nastepnie

usigdz. Stopy oprzyj cata powierzchnig podeszwowa na podtodze. Postaraj sie

usigse tak, by rownomiernie obcigzy¢ oba guzy kulszowe (usigdz na obu poslad-
kach) oraz uda. Nastepnie sprébuj rozciggnac kregostup - ,rosnij”. Zwrd¢ uwage na pra-
widtowe ustawienie szyjnego odcinka kregostupa (nie wysuwaj gtowy do przodu oraz nie
uno$ gtowy wysoko - nie patrz na sufit). W tej pozycji unies ramiona i wykonaj nimi krazenia
do przodu i do tytu. Cwiczenie potworz ok. 10 razy. W zaleznoéci od stanu zdrowia mozesz
wykonac¢ naprzemianstronne unoszenie koriczyn gornych oraz krgzenia ramion.
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sos DZIEN!

rexst Jarostaw Rzewski

To, jak bedzie wygladat Twoj caly dzien, w znacznym stopniu zalezy
od tego, jak go zaczniesz. Przeczytaj, czego nie robi¢ zaraz po przebu-
dzeniu i o czym nie wolno zapominac, aby mie¢ naprawde dobry dzien.

drzemki!

A moze jeszcze 10 minut?,
moze cho¢ 57 Im dtuzej zwle-
kasz z przebudzeniem, tym
bardziej bedziesz zniechecony
do wyzwan nowego dnia. Dla-
tego najlepiej wytgcz w telefo-
nie opcje drzemki - wowczas
bedziesz miat Swiadomosc, ze
musisz wstac od razu.

Fe N Nie przedluzaj
) ik '

Zacmij 7

I4 o
aktywnosc | j 4
[ J (] (K]
juz wiozku! . @"(
Jeszcze w tozku wykonaj S :
proste ¢wiczenia rozcigga- 4 LT |
jace, ktory przygotujg Twoje
ciato na catodzienny wysitek \,*r y
g |

(szczegdty na s. 16-17). """

N Po pierwsze:
woda!

Pamietaj o tym, ze rankiem cia-
to jest bardzo odwodnione, a
brak wody w organizmie powo-
duje uczucie zmeczenia. Naj-
lepiej zaraz po przebudzeniu
poj$¢ do kuchni i wypi¢ duzg
] szklanke wody z sokiem z cy-
tryny. Bedziesz bardziej rzeski i
zmotywowany do dziatania.

’
7 ‘ Nie wychodz
« glodny!
Rezygnujac ze $niadania,
mozemy by¢ pewni, ze
organizm bedzie musiat
pracowa¢ ponad sity. Do-
prowadzimy w ten sposob do spadku glukozy we krwi, obja-
wiajgcego sie zmeczeniem, sennoscig i brakiem koncentracii.
Sniadanie powinno byé zjedzone najpdzniej w ciagu godziny
od wstania z tézka. To zapewni nam odpowiednie pobudzenie
trawienia, korzystnie wptynie na apetyt, a takze poprawi humor.
zrobienia kawy czy umycia

O
zebow. Uchyl okno i spro-

buj kazdego ranka rozciggac¢ sie przez ok. 5-10 minut. O tym
jak to robi¢, bedziemy informowac¢ Was w kolejnych nume-
rach ,AkTYwnych”. Niech pracujg migesnie nog, rak, plecow,
szyi — cate ciato. Dzieki rozcigganiu poprawia sie ukrwienie
wszystkich komorek w organizmie. Jest to szczegdlnie wazne
po przespanej nocy, kiedy nasze ciato byto przez wiele godzin
w bezruchu. Usprawniony obieg krwi ma wptyw na zwieksze-
nie energii, a ona z kolei - na motywacje do dziatania.

% ‘r“ Nie marudz!

~e

Przygotuj
cialo!

Nie ograniczaj porannej
aktywnosci fizycznej do

Badania pokazujg, ze po-

ranne marudzenie i na-

rzekanie wptywajg bardzo

niekorzystnie na nasz na-
' ... stroj w ciggu catego dnia.

Wbrew aurze mysl pozy-
tywnie, najlepiej o tym, co kochasz i lubisz. Czy rano pamietasz,
co jest najwazniejsze w Twoim zyciu? Taki sposob myslenia za-
raz po przebudzeniu moze naprawde poprawi¢ samopoczucie
i uczynic dzien lepszym.

‘-x-/f.
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ZYCIE W RYTMIE
WEASNEJ MUZYKI

— opowiada Maigorzata Kolonko

wystuchata Fwa Dziekan

toda mama, terapeutka, aktywistka spoteczna. Jej pasja jest granie na congach

i diembe, co wykorzystuje podczas zajec z niepetnosprawnymi dzie¢mi. Pomi-

mo choroby i problemoéw ze stawami, nie rezygnuje z podrézowania i sportu.

W swoim grafiku znajduje takze czas na organizacje zaje¢ plastycznych oraz

prowadzenie grupy teatralno-muzycznej dla dzieci z jej rodzinnej miejscowosci.
Przez ponad 7 lat wspottworzyta bractwo rycerskie. Smieje sie, ze nie ma czasu na lenistwo, ale
najchetniej odpoczywa przy rekodzielnictwie.
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Juz w wieku 13-14 lat zaczyna-
tam mie¢ pierwsze problemy
ze stawami, niestety lekarze nie
potrafili mnie jednoznacznie
zdiagnozowac. Dopiero kiedy
trafitam do szpitala w Katowi-
cach w wieku 18 lat, stwierdzono
u mnie reumatoidalne zapalenie
stawow oraz zespot Raynauda.
W ciggu kolejnych kilku lat bywa-
to raz lepiej, raz gorzej. Czasem
przez 3 miesigce nie odczuwa-
tam silniejszych objawdw, zeby
w nastepnym tygodniu nie méc
wstac z tézka z powodu silnego
bolu rak i ndg. Pomagaty mi
wtedy masaze i ciepta kgpiel
rozluzniajgca miesnie i stawy. To,
Z czego musiatam zrezygnowac
po diagnozie, to zespot tanecz-
ny, do ktérego nalezatam przez
10 lat oraz wymarzony zawdd
ratownika medycznego. Po tych
wydarzeniach obiecatam sobie,
ze zrobie wszystko, aby nie mu-
sie¢ z niczego wiecej rezygno-
wac. Mysle, ze mi sie to udaje.

> akMwnj

Kipi
kasza, kipi |
groch

Mozna powiedzie¢, ze pobyt
w szpitalu i diagnoza zmobilizo-
waty mnie, aby zacza¢ spetniac
swoje marzenia. Jednym z nich

byta gra na djembe, bebnie
afrykanskim w ksztafcie kielicha.

Zaczynatam od samodzielnej

nauki prostych rytmow typu kipi
kasza, kipi groch” i grania na piel-
grzymkach do Czestochowy, aby
po niedtugim czasie samodziel-
nie prowadzi¢ zajecia dla dzieci
i uczy¢ innych podstaw gry na
bebnach. Kolejnym etapem byta
skomplikowana gra na zestawie
cong: na bebnach conga, quinto
i tumbadora, i to nie sprawiato
mi wiekszych trudnosci. Na
bebnach gratam miedzy innymi
w chrzedcijarskim zespole Love
Story, z ktérym nagratam ptyte,

a takze goscinnie z zespotem

tzy na koncertach z okazji ich

15-lecia.

Praca
7z dzie¢mi

Wybierajgc zawdd, wiedziatam, ze
chce pracowac z ludzmi. Dodat-
kowo che¢ pomocy innym oraz

wczesniejsze kontakty z osobami

niepetnosprawnymi pokiero-
waty mnie w strone pedagogiki
niepetnosprawnych intelektualnie

- oligofrenopedagogiki. Osoby
te sg przede wszystkim szczere i
bezposrednie, a praca z nimi przy-

nosi wiele satysfakcji. Aktualnie

prowadze ksztatcenie specjalne

oraz indywidualne zajecia rewali-
dacyjno-wychowawcze z dzie¢mi
niepetnosprawnymi z przedszkola

w rodzinnym Tworkowie. Realizuje
sie takze w pracy wolontariackiej
z dzie¢mi zdrowymi, organizujgc

dla nich popotudniowe zajecia
plastyczne lub muzyczno-
-ruchowe. Jestem takze opie-
kunem projektow Towarzystwa
Spoteczno-Kulturalnego Niemcow
Wojewddztwa Slaskiego.

W ramach tej organizacji poma-
gam lokalnym kotom terenowym
DFK organizowac zajecia dla dzie-
ci, warsztaty plastyczne, teatralne,

muzyczne, filmowe i fotograficz-
ne, a takze wspottworzy¢ zawody,

wykfady i prelekcje. Aktualnie
moim najwiekszym przedsiewzie-
ciem jest wychowywanie roczne-
go synka Tobiasza.
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Rycerstwo

Od 16. roku zycia nalezatam do
bractwa rycerskiego - Zatogi
Grodu Raciborskiego. Bractwo
to jest grupg fascynatow okresu
Sredniowiecza, a doktadnie historii
terendw Ksiestwa Raciborsko-
-Opolskiego XII-XV w. Zajmowali-
$my sie organizowaniem pokazow,
prelekcii, festyndw, inscenizacii
i turniejow, ktore przyblizaty
widowni czasy dawne i umoz-
liwiaty bezposrednie poznanie
warunkow, jakie wtedy panowaty.
W bractwie ktadzie sie nacisk, aby
wszystkie rekwizyty i ubior byty
odwzorowaniem tych $rednio-
wiecznych, poczgwszy od skorza-
nych butow, a na mosiezne; fibuli
skonczywszy, wiec zazwyczaj
sama szytam swoje suknie i sakwy.
W grupie panuje takze odpo-
wiednia hierarchia spoteczna, tak
wiec bytam kolejno stuzka, dwor-
kg i pierwszg damg dworu. Pod-
czas festynéw i innych imprez
historycznych zajmowatam sie
uczeniem tanca dawnego oraz
organizowaniem gier i zabaw
dla dzieci. W ostatnim czasie
niestety musiatam zrezygnowac
z dziatalnosci w bractwie, aby
poswiecic sie rodzinie i pracy.
Niewykluczone, ze kiedys$ do
tego wroce.

A JAK FORMA? / Bohaterowie

W wolnych chwilach, dla odpo-
czynku wykonuje samodzielnie
ozdoby do domu. Wykorzystuje
miedzy innymi takie techniki,
jak decoupage, quilling i tworze
obrazki z filcu. Zrobionymi prze-
ze mnie przedmiotami dekoruje
dom, obdarowuje znajomych
i rodzine. Czes¢ z nich moz-
na takze kupi¢ na jarmarkach
bozonarodzeniowych. Aktualnie
jestem na etapie robienia bom-
bek decoupage na choinke
i innych ozdob $wigtecznych.
Prace reczne sg przede wszyst-
kim dobrym ¢wiczeniem na
stawy dfoni, podobnie zresztg
jak gra na bebnach.

Mozna powiedzie¢, ze podro-
zowanie to kolejna moja pasja.
Uwielbiam odkrywac nowe,
ciekawe miejsca, szczegdlnie te
mafo odwiedzane przez turystow.
Pomimo wielu zagranicznych
wyjazdow nadal uwazam, ze te
najbardziej magiczne zakatki
znajdujg sie w Polsce, a jednym
Z najciekawszych, jakie do tej
pory poznatam, jest Szczawa
- wie$ w wojewddztwie matopol-
skim. Mysle, ze najlepiej smakuja
spontaniczne podréze, a jedng
z bardziej szalonych byt wyjazd
do Tajlandii. Razem z mezem
postanowili$my wybrac sie na
wycieczke. Od zdania do zdania
wyszio, ze najchetniej wybraliby-
$my sie w jakies egzotyczne miegj-
sce typu Tajlandia. Tego samego
dnia mielismy wykupione bilety
na samolot.

Teraz marzy mi sie lot balonem
i paralotnia. Caty czas powtarzam
sobie, ze jesli czegos bardzo
chcesz, to musisz sprobowac, bo
zycie jest za krétkie, zeby sobie
czego$ odmawiac, a poézniej
zatowac.

Jesli chcesz byc na oktadce tak jak Gosi,
napisz do nas: aktywni@musgo.pl.
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rozvawia s Joanna Jachmann

Dr Marlena Kossakowska =z badan nad 450 osobami, u ktorych
zdiagnozowano chorobe przewleklq, wyciqgneta bardzo opty-
mislyczne wnioski: taka choroba moze zmienic nasze zycie... na

lepsze. My sami, ale i nasze otoczenie mozemy stac sie lepsi za

sprawq choroby! Mozemy mocniej odczuwac mitos¢ innych ludzi

i odwzajemniac jq intensywniey.

podzieli¢ na dwie grupy: tych, ktérzy chcg cos zro-
bi¢ pomimo choroby i tych, ktorych zycie jest lepsze
dzieki chorobie. Pierwsza jest dla tych ostrozniej-

Przychodzi do Pani pacjent, u ktérego stwierdzono prze-
wlektg chorobe. Juz wie, Ze jego zycie nie bedzie odtgd
takie samo, jak przedtem. Co Pani na to?

Przede wszystkim pozwalam mu sie wyptakac i wy-
krzyczec. To jest pierwsza reakcja, do ktorej chory
przewlekle ma absolutne prawo. Przeciez w jego
zyciu cos sie nieodwotalnie skorczyto. Zdrowia nic
mu juz nie wroci. Ma prawo pytac: dlaczego mnie to

szych, ktérzy wykonaja duzo pracy emocjonalnej,
poznawczej, przestang traktowac¢ chorobe jak wro-
ga, naucza sie z nig zy¢; druga dla tych, ktorzy sie juz
nie boja. Jednym i drugim musi towarzyszy¢ nadzie-
ja, niezbedny element w kazdej chorobie.

spotkato, choc¢ nie istnieje na to pytanie odpowiedz.
W pierwszym momencie wszystko mu wolno. Nadzieja na co? Na cud? Na normalne zycie?
Na wszystko po trochu. Na cud réwniez. Z psycho-
logicznego punktu widzenia mowimy o nadziei na
to, co ja sama moge zrobi¢ dla poprawy swojego

samopoczucia. To jest bardzo ludzka perspekty-

A pozniej? Jak juz sie wyptacze? Co Pani mowi ludziom,
ktorzy odwiedzajg Pani gabinet, i ktorzy ze swojg choro-
bg muszg zy¢ dalej?

Warto spojrze¢ na chorobe przewlekts, w ktorej na-
zwie juz jest pewien determinizm, jak na cos, z cze-
go mozna mie¢ korzys$c, co nas potrafi zbudowac,
rozwingc. Do tej pory cata psychologia nastawiona
byta na negatywne aspekty choréb przewlektych,
ale psychologia pozytywna daje dodatkowe mozli-
wosci choremu. Ja uwazam, ze skoro taka choroba
jest nam dana na cate zycie, warto pomysle¢ o tym,
zeby zrobic¢ cos, co to zycie uczyni lepszym, co be-
dzie dawac¢ choremu poczucie szczescia i zadowo-
lenia. To sie oczywiscie nie stanie jak za dotknieciem
czarodziejskiej rozdzki. Moze by¢ potrzebna facho-
wa pomoc psychologa, i pomoc ludzi z otoczenia
chorego. Z moich badan wynika, ze mozna chorych

> aklwny

wa na to, ze ja w tej swojej chorobie zrobie cos, co
uczyni moje zycie lepszym, ze wszystkim wokot
bedzie ze mng lepiej. Chorobie przewlektej zwykle
towarzyszy bol. Wiekszy, mniejszy, nie do zniesienia.
Pierwsza rzecz, ktorg trzeba zrobi¢ to zmniejszy¢
bdl, zeby chory nie cierpiat. Sg na to rézne meto-
dy - farmakologiczne, medytacja, masaz... Chory,
ktory pozbyt sie bolu, juz jest wygrany. Jesli potra-
fi to doceni¢, moze uczyni¢ z tego cos dobrego.
To wynika z moich badan. Bardzo wazna, nie tylko
w chorobie, ale w ogole, w radzeniu sobie w zyciu,
jest umiejetnos$c¢ doceniania tego, co sie ma. To nie
jest proste. To, co stracilismy - znamy, to co moze-

my w zamian zyskac - jest obce, obawiamy sie tego. b
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tywny ze Szkoly Wyzszej Psychologii Spotecz-
nej, z Wydziatu Zamiejscowego w Sopocie.
Zajmuje si¢ m.in. badaniem 0sob przewlekle
chorych i wpltywem choroby na ich Zycie.
Obecnie przebywa na stypendium naukowym
w Centrum Psychologii Pozytywnej Uniwer-
sytetu Pensylwania w Filadelfii (USA), reali-
zujqc grant na swoj nowy projekt, do ktorego
zaprasza ,, AkTYwnych” czytelnikow.

KTO?
Zapraszamy wszystkich chorych przewlekle,
chetnych do wziecia udzialu w badaniach,
ktore majq na celu sprawdzenie, czy mozli-
we jest poprawienie swojego samopoczucia
w sytuacji tak trudnej, jakq jest choroba prze-
wlekta. Badania sq finansowane z grantu na-
ukowego dr Marleny Kossakowskiej ze Szkoty
Wyzszej Psychologii Spotecznej, z Wydziatu
Zamiejscowego w Sopocie.

co?

Zadaniem osoby badanej, ktora zdecyduje si¢
wzig¢ udzial w badaniu, bedzie:
1. Wypetnic zestaw kwestionariuszy.
2. Przez kolejne 6 tygodni codziennie wyko-
nywac zadania, notowac je w Dzienniczku
Radosci, ktory przeslemy pocztg.

3. Wypelni¢ kolejny zestaw kwestionariuszy.
4. By¢ w kontakcie z badaczem.

PO CcO?

Badanie nie jest krotkie, ale niezwykle cenne

i potrzebne nie tylko naukowcom, ale przede

w wszystkim chorym.

GDZIE?
Osoby chetne prosimy o kontakt z dr Marleng
Kossakowskq na adres mailowy mkossakow-
ska@swps.edu.pl albo na adres: Szkota Wy:z-
sza Psychologii Spolecznej, ul. Polna 16/20),
81-745 Sopot z dopiskiem: dr Marlena Kos-
sakowska, mgr Anna Czajkowska-Fira.
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Drugg sprawg jest otwartos¢ na to, co niesie zycie.
Nawet na bdl, bo on jest czescig tego zycia. Ranni
zotnierze mowia: jak boli, to znak, ze zyje.

Czy mozna tak ,przeprojektowac” cztowieka, zeby on
sam zaczat mysle¢ pozytywnie?

Nie mozna. Zawsze musi by¢ zgoda chorego. Ale
jesli mielibysmy wspiera¢ jego rozwdj osobisty
w chorobie przewlektej, musimy zwrdci¢ baczng
uwage na ocalenie jego wszystkich dobrych cech,
tego, co dawato mu site przed chorobg i pozytyw-
nych zmian po diagnozie. Inaczej mowiac, zeby nie
tesknit za sobg zdrowym, ale zaczat dostrzegac po-
zytywne aspekty choroby. Czes¢ chorych bedzie je
asymilowac, nadal bardzo cierpigc, ze choroba ich
dotkneta, czes¢ natomiast potrafi je akomodowag,
czyli pozytywnie zmieniac i siebie, i Swiat wokot.
Psychologia pozytywna odpowiada na pytanie,
co takiego jest w ludziach ,akomodujgcych”’, na
czym polega dar, ktory posiadajg. Martin Seligman,
u ktorego teraz jestem na stazu, autor ksigzki
,Petnia zycia” (angielski tytut ,Flourish”) uwaza, ze
szczescie osobiste, ktére nazywa dobrostanem,
zalezy od 5 aspektow: doswiadczania pozytyw-
nych emocji, pozytywnego posiadania i dbania
o relacje interpersonalne, zwtaszcza z kim$ bli-
skim, posiadania i poszukiwania sensu tego, co
robimy, zaangazowania w proces zycia, w swoje
ulubione aktywnosci oraz osiggnie¢ zyciowych
(rodzinnych, osobistych, zawodowych). Ja pod-

wszyscy uczestnicy dostang pocztg, a takze po-
zostawania w kontakcie z prowadzacym badania.
Nie jest to badanie anonimowe, bo nie moze takie
by¢, ale gwarantuje, ze zadne informacije dotyczace
chorych nie zostang ujawnione. | co bardzo wazne -
kazdy chory moze z uczestnictwa w badaniu zrezy-
gnowac¢ w dowolnym momencie. Jesli np. uzna, ze
nie jest w stanie systematycznie wypetnia¢ Dzien-
niczka Radosci albo ze poszczegdlne zadania sg dla
niego zbyt trudne. Bardzo wierze w rezultat tych ba-
dan. Chorzy, a takze osoby im towarzyszgce nauczg
sie dzieki nim, jak czerpa¢ zadowolenie i radosc
z zycia. A kto z nas tego nie pragnie?

Zastanawiam sie, co takiego jest w chorobach przewle-

ktych, ze potrafig tak bardzo zmienic zycie?
W chorobach jako takich nie ma niczego dobrego.
Ale na to pytanie odpowiem przyktadem - znany
mi cztowiek chorujgcy na stwardnienie rozsiane,
dopiero dzieki chorobie odkryt swoje prawdziwe
Jja’, co sprawito mu wiele radodci. Stat sie duszg
towarzystwa, byt adorowany przez kobiety, jezdzit
na wszystkie spedy grupowe i do sanatoriow. Do-
piero dzieki chorobie poznat tylu wspaniatych ludzi.
Przedtem pewnie nie byto mu to az tak potrzebne.

Czasem, obserwujgc jak Swietnie radzg sobie osoby
przewlekle chore, mam ochote powiedzie¢, jak bardzo
mnie to buduje i podnosi na duchu. Ale czy my, jeszcze
zdrowi, powinnismy to mowic?

kreslam szczegdlnie, ale to wynika z moich ba-
dan, znaczenie sensu w chorobie przewlektej -
jesli potrafimy go dostrzec w swoich dziataniach,
jestesmy wygrani.

Wiem, ze z badan, ktore Pani prowadzita, wynika, ze

chorzy przewlekle gtebiej przezywajg mitos¢. Czy cho-

dzi o te fizyczng?
Ach, niel To mito$c... szukam dobrego stowa...
wszechogarniajgca. To tak, jak Pani mowi komus bli-
skiemu - mezowi, matce, dziecku, przyjaciotce -, ko-
cham Cie”, a on odczuwa to jako najwieksze szcze-
dcie i nie mysli wtedy o swojej chorobie. Badatam
radosc i mitos¢. Ludzie chorzy przewlekle zdecydo-
wanie gtebiej przezywali mitos¢, ale sktadowa emo-
cja mitosci fizycznej - namietnos¢, byta zdecydo-
wanie mniej intensywnie przezywana na mojej skali.

Prosze nam powiedzie¢ cos o nowym projekcie dotyczg-

cym ludzi przewlekle chorych, w ktdry sie Pani zaanga-

Zowata.
Nie moge zdradzac jego szczegdtow, ale powiem,
ze moze on poprawi¢ jakos$c¢ zycia i samopoczucie
0sob przewlekle chorych i polepszy¢ ich stosun-
ki interpersonalne. Wymaga od poddajgcego sie
badaniu pewnego rezimu i codziennego (az przez
6 tygodni) wypetniania Dzienniczka Radosci, ktory

> aklwny

Pewnie! Jezeli czyjas choroba wywiera na nas dobry
wptyw, musimy o tym mowic. A chorzy przewlekle
muszg mie¢ $wiadomos¢, ze bardzo wiele zalezy od
nich samych. Jest taka przypowiastka Antonyego
de Mello: Kaptan siedziat przy swoim biurku koto
okna, przygotowujgc kazanie o opatrznosci, gdy
ustyszat cos, co brzmiato jak wybuch. Wkrétce uj-
rzat ludzi biegajacych w panice tam i z powrotem;
okazato sie, ze pekta tama, rzeka wezbrata i ludzie
sie ewakuowali. Zobaczyt, ze woda zaczyna juz pty-
nac nizej potozonymi ulicami miasta. Troche trud-
no przyszto mu opanowac ogarniajgcg go panike,
ale powiedziat sobie: ,Oto jestem tu, przygotowu-
jac kazanie o opatrznosci i dana jest mi okazja, aby
wprowadzi¢ w czyn to, o czym maowie wiernym. Nie
uciekne, tak jak reszta. Zostane tutaj ufny, ze boza
opatrzno$¢ mnie ocali”. (...) Trzy razy chciano ura-
towac¢ mu zycie, proponujgc, zeby wsiadt do todzi
ratunkowej, ale odmawiat i wchodzit coraz wyzej,
gdy woda siegata mu podbrodka. W oczekiwaniu na
boski ratunek wdrapat sie na sam szczyt koscielnej
wiezy. Stad juz nie byto ucieczki. Utopit sie. (...) Kiedy
stanat przed Bogiem, zaczat sie skarzyc:. Wierzy-
tem Ci. Dlaczego nic nie uczynites, zeby mnie ura-
towac?”. ,No c6z - odpart Bog. - Wiesz, wystatem ci

te 3 todki”. Moze wsigdzmy do tejtédki, nie czekajgc o

na cudowne ocalenie?
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PIEKNA

texst: Marta Sadkowska

Wykorzystaj zime na intensywniejszq pielegnacje twarzy i cia-
la. Chcesz rozjasnic skore, poprawic jej jedrnosc czy wygladzi¢
zmarszczki? Teraz jest na to najlepszy czas!

- | | -.-! !
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atem odkrywamy ciato,

wiec czesciej i chetniej

o nie dbamy. Z nasta-

niem zimy zapadamy

w stan ,kosmetycznej
hibernacji” i czesto zapominamy
0 systematycznej pielegnacji. Tym-
czasem wtasnie chtodne pory roku
sprzyjaja intensywniejszym kuracjom
w domu i gabinecie kosmetycznym.
Teraz jest czas na to, aby poprawic
kondycje skory, odzywi¢ ja, rozja-
$ni¢ plamy, zniwelowa¢ zmarszczki.
To dobra pora na silniejsze zabiegi
Z uzyciem kwasow czy pilingéw. Po
zabiegach, skére uwrazliwiong na
dziatanie promieniowania UV, tatwiej
chroni¢ przed storncem niz latem.
Przed wizytg w gabinecie kosme-
tycznym wybrane procedury warto
skonsultowac¢ ze specjalistg derma-
tologiem, ktory oceni, czy aktualne
leki stosowane w leczeniu RZS nie
sg przeciwwskazane w planowanych
zabiegach.

[ ]
Bielszy
L] ’ ] L]
odcien bieli

Jesli latem przesadzitas z opalaniem
albo bywasz w solarium, na twarzy
pozostaty drobne plamy i plamki.
Teraz jest najlepszy czas, aby je wy-
bieli¢. Seria zabiegow z zastosowa-
niem terapii depigmentacyjnych
(Cosmelan, Dermelan) czy pilingéw
medycznych nie tylko rozjasni sko-
re, ale tez zapobiegnie powstaniu
ciemniejszych przebarwien w ko-
lejnym sezonie. W przypadku osob
z RZS zabiegi z zastosowaniem
lasera (GEM-IPL) warto skonsulto-
wacé z lekarzem. W czasie trwania
kuracji, nawet w pochmurne dni,
musisz uzywac filtrow chronigcych
skore przed promieniami ultrafiole-
towymi. Rozjasniajgca kuracja trwa
okoto 3 miesiecy, zazwyczaj wy-
maga co najmniej 6 zabiegow raz
na 2-3 tygodnie u dermatologa lub
raz w tygodniu przez co najmniej
2 miesigce u kosmetyczki.

Ekspresowe
odmiadzanie

Jesli wiosng chcesz olsni¢ dobrym
wygladem, juz dzi$ zacznij dziatac.

> aklwny

Zima to najlepszy moment na od-
mtadzajgce zabiegi - gteboki piling
kwasami czy mikrodermabrazje dia-
mentows (przeciwskazania do oby-
dwu zabiegow to kruche naczynka
i cienka skora twarzy, o czym kosme-
tyczki rzadko informujg). Nie wolno
wykonywac ich, kiedy pojawia sie
mocne stonce, ale tez kiedy jest bar-
dzo zimno, zatem nie robimy ich,
gdy panuje mroéz. Zardwno niska,
jak i wysoka temperatura plus pro-
mieniowanie UV moga powodowad
podraznienia. Nawet 1 zabieg wy-
starczy, zebys zauwazyta poprawe,
bo juz samo usuniecie zrogowacia-
tego naskoérka sprawi, ze cera be-
dzie promienna i gtadka. Ale dopiero
seria, ktora nie tylko rozjasni, ale tez
wzmocni i stopniowo pogrubi skore,
zapewni rozprasowanie zmarszczek
i wyrazne odmiodzenie twarzy.
Kuracja trwa minimum 3 miesigce,
bo w serii powinno by¢ co najmniej
3-6 zabiegéw wykonywanych w kil-
kutygodniowych odstepach.

Kruche
naczynka

To problem wielu kobiet. Cera na-
czynkowa nie lubi nagtych zmian
temperatury, poza tym niekorzystnie
wptywa na nig zarbwno ekspozycja
na stonce i ciepto, jak i dziatanie zim-
na. Warto chronic¢ jg przed mrozem
i wiatrem grubg warstwg odpowied-
niego kremu i podktadu. Rozszerzo-
ne naczynka trudno zlikwidowaé -
nawet po zamknieciu w gabinecie
kosmetycznym zwykle pojawiajg sie
znowu. Osoby z RZS mogg korzystac
z delikatnych, cho¢ tez skutecznych
zabiegow z uzyciem zimna (kriote-
rapii), wstrzykiwania miejscowego
lekéw, tzw. obliteracji (szczegolnie
na nogach). Zabiegdéw na naczynka
lepiej nie wykonywag, kiedy jest duzy
mroz.

Bez
problemow

Skora delikatna, trgdzikowa i uwraz-
liwiona najtatwiej ulega podraznie-
niom - zima jej ptaszcz hydrolipido-
wy jest ostabiony, a skéra bezbronna
wobec czynnikdw  zewnetrznych.

Nie stuzg jej ani ciepte, ani zimne
pory roku. A promienie UV i wyso-
ka temperatura nasilajg problemy.
Wzmozone pocenie, ale tez prze-
suszenie naskorka plus  czynniki
alergizujgce, jak kosmetyki myjgce
i szampony, wywotujg podraznienia
lub nasilajg problemy (np. atopowe
zapalenie skory, tojotok, tradzik czy
tuszczyce). Nie czekaj do wiosny
z kuracjg, bo kiedy zmiany skérne za-
ogniaja sie, wtedy duzo trudniej osig-
gnac poprawe. Najlepsza bedzie seria
wzmacniajgco-tagodzacych zabiegow
u kosmetyczki i wsparcie pielegnacja
domowa, rekomendowang przez nig
lub dermatologa. Kuracja powinna
trwac 2-3 miesigce. o

Kuracje dla ciata
Skuteczne ujedrnianie i zwalczanie nie-
rownosci zapewniq masaze manualne
i skoncentrowane kosmetyki. Korzy-
stanie z zabiegow antycellulitowych
z uzyciem urzqdzen (np. w przypadku
endermologii) koniecznie skonsultuj
z lekarzem. Dla wzmocnienia efektu za-
biegow w salonie stosuj polecone przez
kosmetyczke preparaty w domu. Ujedr-
nienie skory na brzuchu, posladkach,
udach, ramionach nie jest tatwe, ale
mozliwe. Jak? Dobre efekty daje kilka
uzupelniajqcych sie¢ wzajemnie metod,
jak masaze manualne i mechaniczne,
dzialanie ultradzwigkow, podczerwieni
czy pradu. Z przeciwwskazanych zabie-
gow u chorych na RZS mowi sie tylko
o zabiegach gleboko przegrzewajqcych,
czyli borowinie. Resztg mozemy stoso-
wac¢ bez wqtpliwosci. Warto korzystac
z zabiegow manualnych i typowo kosme-
tycznych, np. z uzyciem alg morskich,
ktore odtruwajq skore, ale tez ujedrniajq
Jq i nawilzajq. Rezultaty bedg wyrazne,
ale dopiero po calej serii
(minimum to 4-6 zabiegow).

Nie zapominajmy tez o relaksie!
Zimowe zabiegi powinny by¢ nie tylko
skuteczne, ale tez przyjemne. O tej
porze roku szczegolnie potrzebujemy
masazy i zabiegow pielggnacyjnych,
ktore poprawiajq nastroj i odprezajg
cialo — mniejsza ilos¢ ruchu sprawia,
ze jest bardziej spigte.
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KRYNICY

opracowa s Magdalena Kacalak

Gdzie spacerowac?

|dZcie na Gore Parkows, Krzyzowa i szczyt Jasiennik, kto-
re biorg miasto w swe posiadanie. Ta pierwsza to w za-
sadzie gtowny obszar rekreacyjny miasta. Na jej terenie
znajduje sie ogromny Park Zdrojowy, z wyznaczonymi
Sciezkami spacerowymi i stacjami fitnessowymi. Wiek-
szos¢ atrakcji nie wymaga dobrej kondycji, a na kazdej
z nich przygotowane jest specjalne urzadzenie: od ta-
weczki do ¢wiczen, po rowerki z precyzyjnym opisem
propozycji treningu oraz miejsca odpoczynku. Gora ofe-
ruje tez tory saneczkowe oraz kolejke liniowo-terenowa,
ktérg mozna wjechac na wspaniaty punkt widokowy i po-
dziwia¢ miasto oraz zielone tereny dookota. Przyroda jest
wielkim plusem Gory Parkowej. Nie dos¢, ze rosng tam
rzadkie gatunki drzew, jak daglezja zielona czy szydlica
japonska, to jeszcze, gdy wstanie sie na poranny spacer,
mozna spotkac sarny, jelenie czy lisy grasujgce po knie-
jach. Przy mgle opadajgcej nad jeden z trzech stawow,
robi to niesamowite wrazenie.

® 7
Gdzie szuka¢ Kultury?

Krynice znamy tez od strony artystycznej, bo od cza-
su filmu Krzysztofa Krauzego ,Moj Nikifor”, do miasta
przybywajg ttumy, by spacerowac szlakami stynnego
malarza. Miasto posiada oczywiscie muzeum Nikifora,
a niemal w kazdym sklepie z pamigtkami znajdziemy
jakies drobiazgi zwigzane z najstynniejszym miesz-
karcem Krynicy. Jednak miasto nie tylko malarstwem
stoi. Latem odbywa sie tu muzyczny festiwal im. Jana
Kiepury prowadzony przez Bogustawa Kaczynskiego,
w 2013 r. pod dyrekcjg Alicji Wegorzewskiej. Poza tym
od kazdej srody do niedzieli, mozna postuchac¢ kon-
certow Orkiestry Zdrojowej w Sali Koncertowej Pijalni
Gtownej. Podkresla to wspaniaty, niepowtarzalny kli-
mat uzdrowiska, ktoéry przycigga tu co roku amatorow
dobrej muzyki.
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Gdzie spa¢?

Wybor jest duzy, standard pensjonatéw poprawia sie

° e rr z roku na rok, a ich ceny sa przystepne (np. Pensjo-

GdZIe JeSC? nat Kosciuszko czy Halinowka). Wart odwiedzenia jest

Stawiamy na lokalne przysmaki. Polecamy szczegdlnie = hotel Prezydent, ktéry lezy u podndza Goéry Parkowe;.
owcze sery, wyrabiane przez miejscowych producentow | Cena noclegu jest wysoka, nie trzeba jednak w nim
oraz przetwory: zurawine czy jarzebine do mies do ku- | spac, aby poznac jego historie. Na terenie obiektu
pienia w matych sklepikach i na ulicznych stoiskach - nie = znajduje sie mata, drewniana kapliczka, zbudowana
da sie ich nie zauwazyé. W okolicy Krynicy zbiera sie tez  jeszcze w latach 30. XX w. specjalnie dla marszatka
podobno najlepsze w Polsce rydze, a te usmazone na ma- Pitsudskiego. Z hotelem taczy jg specjalne prywatne

$le to positek wart dietetycznego grzechu. Polecamy tez = przejécie. Jedli lubicie klimat miedzywojennego 20-le-

Karczme temkowska ,Ktynec”, zbudowang ze 150-letnich | cia, zainteresuje Was tez, ze hotel byt kiedys wakacyj-

bali pochodzacych z rozbiorki temkowskich domow. na willg prezydenta Moscickiego i bywali tu najwaz-
niejsi dygnitarze tego okresu.

s
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Na co zwrocié uwage?
Popatrzcie na styl, w jakim budowane byty altanki Czego ﬂie pominaé?

zdrojowe, widac¢ tu wptyw budownictwa... chinskie-
go. Z kolei inspiracje architekturg zakopiarskg - pota-
czenie secesji ze sztukg ludowsg oraz szwajcarskg lub
norweska, w ktérej charakterystyczne sg liczne balko-
niki, misternie zdobione balustradki oraz nadwieszo-
ne tuki i kratownice - wida¢ w mieszkalnych willach,
chocby na gtéwnej ulicy miasta.

Koniecznie trzeba odwiedzi¢ pijalnie wod, kazda jest inna,
wyjatkowa w swoim rodzaju. Gtéwna atrakcja jest jednak
swego czasu najwieksza w Europie przeszklona pijalnia
wod mineralnych z ogrodem zimowym, kompleksem
handlowym, czescig wystawowa oraz salg widowiskowa.
Za niewielkg sume mozna napic sie ktorejs$ z wielu leczni-
czych wod.

> akMwnj



STYLE ZYCIA / Kultura

opracowai s Iza Farenholz

Muzyka
AYO - Ticket To The World, Universal

Ayo przyznaje sie do tego, ze jej ptyty sg rodzajem
autoterapii. Na swoich pierwszych krazkach
mierzyta sie z traumatycznym dziecinstwem
(jej matka trafita do wiezienia za handel nar-
kotykami, a ona z rodzenstwem do domow
dziecka i rodzin zastepczych). Ale juz w tek-
stach z jej poprzedniegj ptyty stychac byto po-
godzenie sie ze swiatem i z rodzing. Na ,Ticket
To The World” spotykamy Ayo, obywatelke $wia-
ta, ktora $piewa w imieniu pokrzywdzonych, odrzuco-
nych, niechcianych. Jest tu fascynacja muzyka i mito$¢ do

_ muzyki. Przebojowy ,Fire”, nagrany w 2 wersjach
)\ - na otwarcie i zamkniecie ptyty (z francuskim
\ raperem Youssoupha), to chyba najlepsza pio-
senka w karierze Ayo, odkrywajgca jej nows,
energetyczng i wojownicza twarz. Rock, folk,
hip-hop - Ayo nie boi sie niczego, prébuije,
czego jeszcze nie prébowata i $wietnie jej
to wychodzi. Na krazku sg takze dwa covery -
| Wonder” Rodrigueza i ,Sunny” Boney M. Swiet-
na, energetyczna ptyta.

Ksiazka
REGINA BRETT - ,,Jestes cudem. 50 lekcji jak uczynié
niemozliwe mozliwym?”, Insignis

Regina Brett miata pod gorke. Nietatwe dziecin-
stwo, agresywny ojciec, wielodzietna rodzina,
w ktorej nie byto miejsca na czutos¢ i zrozu-
mienie. Jak pisze, ,z oszotomionej naukami
zakonnic szesciolatki wyrostam na zagubiong
szesnastolatke ze sktonnoscig do alkoholu,

z ktorej z kolei przeobrazitam sie w dwudziesto-
jednoletnig panne z dzieckiem”. Jako czterdzie-
stoletnia kobieta poznata i poslubita mezczyzne
swoich marzen. A pdzniej... zachorowata na raka. | kiedy
wygrata walke z choroba, postanowita pisa¢, dawac lekcje
optymizmu i sity mierzenia sie z zyciem. Bo jak pisze, ,zy-
cie jest niesprawiedliwe, ale i tak dobre”. Jest dziennikarka,
wiec o warsztat nie musiata sie martwic. Najpierw przeko-
nata szefa, zeby wydrukowat jej felietony, ale jak wspomina,
po chemioterapii nie byto juz zadnej przeszkody, ktorej nie

BURus woygTyw

mogta pokonaé. Najpierw jej ,lekcje” zaczety sie
ukazywac¢ w miejscowej gazecie ,Plain Reader”
w Cleaveland, a pdzniej ludzie zaczeli przeka-
zywac je sobie, drukowac¢ w najrozniejszych
gazetach, przesyta¢ mailem. Zbior tych felieto-
noéw ukazat sie w ksigzce ,Bog nigdy nie mruga.
50 lekcji na trudniejsze chwile w zyciu” i na-
tychmiast stat sie bestsellerem na catym s$wie-
cie. Teraz ukazuje sie kolejna ksigzka ,Jestes cu-
dem. 50 lekgji jak uczyni¢ niemozliwe mozliwym”.
Wiele w tym zbiorze rozsadnych recept na to, jak na co
dzien poczu¢ sie szczesliwym, jak mysle¢ pozytywnie i nie
rozstrzasac niepowodzen. Brett pisze z wtasnego doswiad-
czenia, ze najwazniejsi sg ludzie, ktérych spotyka. | to oni
sg natchnieniem i dajg site, by zy¢. Bo, jak powiedziata mi
podczas wywiadu: ,Nikt z nas nie jest samotng wyspg”.

Film

Nie zapomnij mnie, rez. David Sieveking

David Sieveking, autor $wietnego dokumentu
.David chce odlecie¢”, tym razem nakrecit film
o swojej rodzinie, czyli o chorej na Alzheimera
matce, o ojcu, o sobie, o stosunku wszyst-
kich do choroby i zmianie, jakg przeszli w
konfrontacji z nig. Autor filmu wprowadza
sie ponownie do swojego rodzinnego domu,
zeby zaopiekowac sie chorg matkg, z ktorg
zawsze byt mocno zwigzany. Towarzyszy im ka-
mera. Sg w tym filmie chwile trudne, bardzo intymne,
piekne i petne poczucia humoru. Towarzyszymy rodzinie
Sievekingdw w codziennym zyciu, w szpitalu, w domu,
spotykamy ich przyjaciot i rodzine. Dystans do siebie
i zycia to gtowne zalety rezysera, ktére sprawiajg, ze od-

bidr catosci nie jest traumatycznym przezyciem,
pomaga zrozumiec. Nakrecic taki film i nie by¢
posgdzonym o wykorzystanie sytuacji czy
podgladactwo to nie lada sztuka. Zwyciezyta
mitos¢, delikatnosc i poczucie humoru. Poka-
Zujgc swoj prywatny album ze zdjeciami, re-
zyser wprowadza nas w zycie swoje i swoich
rodzicow - poznajmy ich poglady, kiedy przezy-
wali mtodos¢ w burzliwych latach 60. XX wieku.
Spotkanie ich teraz, kiedy choroba weryfikuje te po-
glady, jest prawdziwg lekcjg tego, co w zwigzku najwaz-
niejsze. David Sieveking nie tylko nakrecit $wietny film, ale
dzieki niemu poznat i pokochat na nowo najblizszg osobe
w momencie, kiedy stawata sie kimg innym.

-



STYLE ZYCIA / Felieton
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Anna Maruszeczko

le zigh! Przejmujace, wilgotne zimno. Nie

umiem sie ciepto ubiera¢, gdy jestem w mie-

dcie. Wiatr targa swigtecznymi ozdobami na

latarniach, a jakas pani z siatkami, jak ja ,nie-

doubrana”, lawiruje miedzy autami. Despe-
ratka. Dopada wreszcie drzwi taksowki posuwajgcej sie
wolno po $rodkowym pasie. Nie chce myslec, co by byto,
gdyby taksdwka byta zajeta. Ja juz witgczytam ogrzewa-
nie, ogladam zawieje przez szybe swojego auta. | wcale
sie nie wkurzam, ze ledwo jade w tych korkach. Czuje sie
bezpiecznie w karoserii swojego samochodu, jak w swo-
ich czterech $cianach.

Juz wieczor i w takg pogode kazdy chciatby byé
w domu. Tamta pani pracuje pewnie w jakims biurowcu
w centrum, zrobita szybkie zakupy w drodze z pracy i tez
0 niczym innym nie marzy, jak tylko by zdjgé przemo-
czone buty, rzuci¢ siatki na stot w swojej cieptej kuchni,
wigczyc¢ radio...

Ja w aucie jak zwykle stucham audiobooka. Tym ra-
zem ,Za kogo ty sie uwazasz?” Alice Munro. Za-
poznaje sie z tegoroczng noblistkg. Munro
opowiada historie Rose, ktora nie umie
sie w zyciu umiejscowi¢, do niczego
nie pasuje. Ciggle ucieka, gtownie
przed soba. Chociaz ona sama dziw-
nie nie dramatyzuije, ja sie niepokoje,
gdy kolejny raz skads$ na zawsze od-
jezdza. Ciesze sie jak gtupia, kiedy
wreszcie znajduje jakie$ mite lokum i
delektuje sie byciem u siebie, w wyna-
jetym przytulnym mieszkanku, gdy na

> aklwny

PS. Najwaz-
niejsze jest, by gdzies
istnialo to, czym si¢ zylo:

i zwyczaje, i Swicta rodzin-
ne. I dom pelen wspomnien.
Najwazniejsze jest, by zyé
dla powrotu. (Antoine de
Saint-Exupéry)

zewnatrz pada $nieg. Jest z nig corka i pojawia sie nawet
mezczyzna, nadzieja na mitosc... Ale przyszte noblistki
nie gustujg w happy endach. Niewazne. Nie musi by¢
happy endu, jesli ksigzka jest jakim$ wtajemniczeniem
w cztowieczy los. Brak szczesliwego zakonczenia tez
moze byc¢ dla czytelnika wyzwalajacy.

Ale wracajgc do tematu ciepta. Kocham zime, pod wa-
runkiem, ze jest prawdziwa. Gdy napada s$niegu, trzyma
lekki mroz i na btekitnym niebie $wieci storice. | zawsze
troche takiej zimy u nas jest. Troche. Jako biedna mete-
opatka musze mie¢ sposob na te zime nieprawdziwg -
burg i wilgotna. | mam. | nie bedzie to tatwe - ani po-
droz do cieptych krajéw, ani wyprawa do SPA, ani nawet
w Alpy na narty, chyba ze na troche. To bedzie siedzenie
w domu, catymi dtugimi zimowymi wieczorami. Pichce-
nie rozgrzewajgcych zup, lepienie pierogow i choinko-
wych tancuchow, gtaskanie kota, czytanie ksigzek, na
ktore caty rok nie byto czasu, odrabianie lekcji z dziec¢-
mi, ale bez irytacji i pospiechu, rozmowy z mezem, ale
twarzag w twarz, a nie znad klawiatury, przegladanie
setek tysiecy rodzinnych zdje¢ zalegajgcych

w archiwum komputera, ogladanie ulubio-

nych filméw na DVD, renesans gier plan-
szowych... Stowem - rozkoszowanie sie
BLISKOSCIA. Tak to wszystko trzeba
zagospodarowac, zeby byto jak naj-
wiecej cieptych wspomnien. Po takiej
zimie jest szansa na prawdziwy roz-
kwit wiosng. | mozna znowu wyfru-
na¢ z domu, by gdy zmarzniemy, zno-
wu bezpiecznie mozna byto wrdcic,
albo naprawde, albo choc¢by w myslach.



Odpowiedzialna firma

Jako firma zajmujaca sie ochrong zdrowia, staramy sig wyj$¢ naprzeciw oczekiwaniom
wszystkich interesariuszy, przede wszystkim pacjentow i lekarzy. Dostarczamy
pacjentom nowoczesne rozwigzania diagnostyczne i leki, umozliwiajace leczenie
choroby, przedtuzenie Zycia i poprawg jego jakoSci oraz tagodzace cierpienia
chorych. Koncentrujemy sie na chorobach nowotworowych, metabolicznych,
osrodkowego uktadu nerwowego, zapalnych i wirusowych. Dziatajac zgodnie z zasadg
medycyny personalizowanej, ktora mowi, ze ,kazdy cztowiek jestinny”, dazymy do
tego, aby kazdy pacjent otrzymat leczenie dopasowane do swoich potrzeb.

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

Dla Roche to miara zaangazowania firmy w problematyke zdrowia publicznego oraz
szeroko rozumianej profilakiyki i promocji zdrowia. Firma wspiera liczne akcje
edukacyjne majace na celu wzrost Swiadomosci prozdrowotnej. W trosce o poprawe
zdrowia Polakow, we wspotpracy z wieloma instytucjami i organizacjami spotecznymi,
wspotorganizuje badania przesiewowe w kierunku wykrywania powaznych chordb.
Roche pracuje nad trwafg poprawg funkcjonowania opieki zdrowotnej, m.in. poprzez
prowadzenie rzetelnego dialogu i diugoterminowego wspétdziatania ze wszystkimi
partnerami, majac na uwadze przede wszystkim dobro spoteczne.

Roche Polska angazuje sie w wiele inicjatyw spolecznych majacych na celu
edukacje oraz zwiekszenie swiadomosci zdrowotnej Polakdw.

Wigcej informacii o dziatalno$ci Roche Polska znajduje sig na stronie Www.roche.pl
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Reumatoidalne Zapalenie Stawdéw

* Rzetelna wiedza medyczna
* Konsultacje reumatologa
* E-dzienniczki monitorowania skutecznosci leczenia

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac sprawnos¢, potrzebna

jest rehabilitacja i regularne ¢wiczenia. Zobacz nasz film
z przyktadowym zestawem ¢wiczen dioni dla chorych,
odwiedz portal www.TacyJakJa.pl

- Opinie:

- ,Bardzo wiele wiedzy czerpie stad nie tylko na swdj
- temat, ale i innych chordb, ktére dotyczg niektérych
- moich znajomych. Lepiej ich teraz rozumiem

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

- Porady:

Historie: : “J : , . : :
, Zachorowatam w 2001 roku, wtedy miatam 39 lat. : e (Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu

: ; iy, o
Wieszajgc pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, RLefE SOIBNTE ARt TE a2

oWl Slodwa ol icoor - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawiy sie g J 4 " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietaé, ze sulfasalazyna

2 rai p /ervyszy lwt:edy el majam SEEL B e i inne leki modyfikujace w pewnym stopniu obnizajg odpornosc,
zaczely mnie bolec stawy. (...) - co moze sie wigzac z czestszym wystepowaniem zakazen. (...)”
Justyna_ns . Dr A. Bednarek

; - Pomoz lekarzowi ocenic
Regularnie ocenia . : : s ; b
Juz wkrotce skutgecznoé(: IeczenJia kierunek zmian Twojego ez uiélaf’fomdyskusy
stanu zdrowia b

Mtodziencze Idiopatyczne

Zapalenie Stawow! o
’ Ponr:iT;C\?gaJ Zapytaj konsultanta Poznaj Takich Jak Ty...



