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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
za pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl l

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 aktywnosc¢ choroby jest wysoka powinienes jak najszybciej
porozmawiac o tym z lekarzem.

Partnerem strony jest

Bibliografia: Smolen JS, Aletaha D. Clin Exp Rheumatol. 2010; 28 (3 Suppl 59): $18-27
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EDYTORIAL / Dzien dobry

Drodzy Czytelnicy,

Poczatek jesieni to dla wielu drugi poczatek roku.
Po wakacjach wracamy do codziennych obowigz-
kéw nie tylko z opalenizna, ale tez z nowa energia
i innym spojrzeniem na Swiat. Warto wykorzystac
je w pracy, ale przede wszystkim w trosce o wta-
sne zdrowie. A zaczgé mozna najprosciej - od
celebrowania sniadan, na ktore tak czesto bra-
kuje nam czasu. Znamy wiele powoddw, dla kto-
rych powinny by¢ one najwazniejszym positkiem
w ciggu dnia i polecam je takze Waszej uwadze
(,Dlaczego warto jes¢ sniadania?”, s. 8). Dodam,
ze wygospodarowanie czasu na poranny positek
pozwala wolniej, a wiec w zdrowszym tempie, za-
czgc¢ dzien, zatrzymac sie na chwile przed tym, co
nas czeka i zaplanowac nie tylko obowigzki, ale
i drobne przyjemnosci.

A czekac nas moze np. efektywna wizyta u... agre-
sywnego lekarza. To nie pomytka. Agresywna
choroba, jaka jest RZS wymaga radykalnego dziatania, tym bardziej, ze
walczymy nie tylko z samym schorzeniem, ale i z czasem. Tutaj nie ma
miejsca na zarty. Dlatego przestanie az dwdch tekstow z tego numeru
LAKTYwnych” jest takie, by nie zwlekac¢ z leczeniem, znalez¢ dobrego
specjaliste i zaufa¢ jego zaleceniom (,Pacjencie, szukaj agresywnego
reumatologa”, s. 10 oraz ,Liczy sie czas i wspotpraca z lekarzem”, s. 22).
Jestem przekonana, ze pozytywnym impulsem do konkretnego zajecia
sie problemem bedzie dla Was rozmowa z mtoda pacjentka, a jednocze-
$nie mtodg mama Anig Bassa. Jej historia potwierdza, ze wspdtczesne
terapie RZS naprawde pozwalajg realizowac marzenia, takze te o macie-
rzynstwie (,Rozwazna i romantyczna”, s. 19).

Ztota i nostalgiczna jesiert zamienia sie niekiedy w jesiert depresyjng. Jak
nie dac¢ sie przygnebieniu, podpowiadamy Wam w artykule ,Skazani na
smutek? RZS a depresja” (s. 13-15). A tych, ktérzy z chandrg chcieliby
walczy¢ nieco miej standardowymi metodami, zachecam do lektury tek-
stu ,Terapeutyczne ciecie” (s. 25-26). Nie wiem, jak to tak naprawde jest
w przypadku mezczyzn, ale kobietom dobra fryzura zawsze poprawia
samopoczucie i zwieksza motywacje do dziatania.

Dziatajmy wiec, na zdrowie!

Izabela Cabaj-Lachowicz
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FORUM ROZNOSCI / Bazar

OGROD MOZLIWOSCI

opracowat: Marcin Pacho

Czysty i rowno przystrzyzony trawnik, zadbane klomby, rumienione storicem zdro-
we owoce — innymi stowy... pickny ogrod wokol domu lub na dzialce cieszy nie
tylko oko, ale i podniebienie. Niestety, szczegolnie jesieniq, kiedy obradza w owoce
[ kiedy potrzebuje odpowiedniego i szybkiego przygotowania przed zimq — wymaga

sporo pracy, ktorej nie zawsze tatwo sprostac. Oto kilku sprawdzonych pomocni-

cow kazdeoo dziatkowca.
kow kazdego dzialk

é\ 2

7. podmuchem

Wydajna, lekka i niewielka dmuchawa 26 cm?® Ryobi
z funkcjg odkurzania pozwoli zapanowac¢ nad niesfornymi
lis¢mi, ktore jesienig sg zmorg kazdego pedanta, szcze-
gdlnie tego, ktory ma problem z pewnym uchwyceniem
grabi. Manetka regulacji predkosci umozliwia ustawienie
statej predkosci przez diuzszy czas pracy, redukujgc w ten
sposob wysitek operatora. Dodatkowo rozrusznik StartEasy
gwarantuje tatwe uruchamianie dmuchawy.

Cena: ok. 450 zt (www.wszystko.pl)

14
Sposoéb na owoce

Zrywaczka do owocéw GARDENA combi system jest do-
skonale dostosowana do zbierania owocow z drzew, bez
konieczno$ci uzywania drabiny. Owoce odciete za pomoca
zamontowanego w urzgdzeniu ostrza ze stali nierdzewnej
tatwo zbiera sie do bawetnianego worka, ktory po wykorzy-
staniu mozna bez problemu wypra¢ w pralce. Urzgdzenie
jest wyposazone w bezstopniowo regulowane ztgcze, kto-
re pozwala ustawic kat pracy zrywaczki w taki sposob, aby
stojac pewnie na ziemi, wygodnie siega¢ do wszystkich
miejsc na drzewach.

Cena: ok. 62 zI (www.centrumnawadniania.com)

4
Chron kolana
Prace w ogrodzie bardzo czesto sg zwigzane z konieczno-
dcig spedzania dtugich godzin na kolanach, ktére nawet
jesli sg w petni zdrowe, moga po pewnym czasie sie zbun-
towac. Rozwigzaniem sg nakolanniki, ktére zapewniajg nie
tylko wygode i komfort dtugotrwatej pracy w pozyciji kle-
czacej, ale przede wszystkim ochrone stawow kolanowych
poprzez izolowanie ciata od twardego i wilgotnego podtoza
a ponadto odcigzenie kregostupa. Nakolanniki sg miekkie,
trwate i tatwe do utrzymania w czystosci.
Cena: ok. 28 zt (www.gadar.pl)

v ol kb

L]
Na drobne porzadki
Porzadki na dziatce, miedzy grzadkami, wymagaja wie-
lu drobnych, a przez to mato porecznych narzedzi. Warto
wiec siegnac po lekkie (ok. 250 g) kielnie, grabki i widelce
ogrodnicze z ergonomiczng, antyposlizgowa raczka, ktora
utatwia pewny chwyt i sprawia, ze idealnie nadajg sie do
wykorzystania przez wszystkich zapalonych ogrodnikéw,
niezaleznie od wieku i umiejetnosci. Uchwyty ustawione
pod odpowiednim katem trzymajg reke i nadgarstek w na-
turalnej pozyciji, co zapobiega zmeczeniu podczas grabie-
nia lub kopania dotkow.
Cena: ok. 60 zt (www.pomocedlaseniora.pl)



X FORUM ROZNOSCI / Fakty i mity

W tej rubryce chcemy obala¢ szkodliwe, powszech-
ne mity na temat RZS oraz pokazywaé Wam fakty,
ktore rzucajq na nie naukowe swiatlo.

FAKT:

Dzieki nowoczesnej terapii wielu chorych na RZS
jest w stanie funkcjonowac¢ normalnie. W licznych
wypadkach terapia jest skuteczna na tyle, ze

prowadzi do remisji choroby i niemal catkowitego
ustapienia dokuczliwych i utrudniajacych funk-
cjonowanie w zyciu codziennym i zawodowym
objawow.

texst: dr Jakub Urbanski

eszcze cwier¢ wieku temu ponad potowa
chorych w ciggu dziesieciu lat od postawie-
nia diagnozy byta zmuszona przerwac prace.
Dokuczliwe bodle, ktopoty z poruszaniem sie
i trudnosci z utrzymaniem w reku narzedzi,
Czy tez pisaniem na klawiaturze sprawiaty, ze praca sta-
wata sie niemozliwa. Wszystko to spowodowato, ze RZS jest
postrzegane jako choroba wykluczajgca pacjentdw z rynku
pracy, a opinia ta wcigz pokutuje wsrod pracodawcow.

Tymczasem dzieki wprowadzeniu na przestrzeni ostat-
nich lat lekow, takich jak metotreksat i lekow biologicz-
nych nowej klasy, wielu pacjentdéw z RZS jest w stanie
normalnie funkcjonowac. Czesto terapia jest skuteczna
na tyle, ze prowadzi do remisji choroby i niemal catkowi-
tego ustgpienia dokuczliwych i utrudniajgcych funkcjo-
nowanie w zyciu codziennym i zawodowym objawow.
Bole tak zwanych ,matych stawow” w dtoniach i stopach,
uniemozliwiajgce sprawne poruszanie sie i prace, stajg
sie kontrolowalne lub znikaja.

Oczywiscie, wczesna diagnoza i odpowiednio szybko
podijete leczenie to nie wszystko, istotne jest tez odpo-
wiednie srodowisko pracy. Osoby pracujgce, chore na
RZS, mimo skutecznej terapii czesto skarzg sie na nawra-
cajgce bole i zmeczenie, wptywajgce na obnizenie wy-
dajnosci pracy. Taka sytuacja wymaga duzej wyrozumia-
tosci ze strony pracodawcow i wspodtpracownikéw, nie
bez znaczenia jest zachowanie pozytywnego stosunku
do pracy i motywacja. Wazne jest tez odpowiednie przy-
stosowanie stanowiska pracy, tak zeby zminimalizowac¢
koniecznosc wykonywania niewygodnych lub bolesnych
ruchow i utatwi¢ dostep do pomieszczen lub szafek (au-
tomatycznie otwierane drzwi itp.). W planie dnia nalezy

> akMwnj

zadbac
o regularne
przerwy na
odpoczynek.

Obecnie,
coraz bardziej
popular-

na staje sie
praca zdalna
W nienormowa-
nym czasie, praca
zadaniowa. Jezeli jest
taka mozliwos¢, warto
pomysle¢ o dostoso-
waniu swojego profilu
zawodowego do tego
typu stanowiska,
otwiera to bowiem
chorym na RZS szereg
mozliwoéci i bez wat-
pienia utatwia funkcjo-
nowanie.

Nowoczesna me-
dycyna, przyjazne
otoczenie i oczywi-
$cie wiasna determi-
nacja moga sprawic,
ze mimo choroby
bedziemy nadal roz-
wijac sie zawodowo
i wykonywac nasze
obowigzki.



FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Zlote zdrowie

Kurkuma jest znana glownie
dzieki zaletom kulinarnym.
Jako aromatyczna i pikantna
przyprawa (zazwyczqj jako
sktadnik mieszanki curry) jest
popularna szczegolnie w kuchni
indyjskiej.
Dzieki swej intensywnej barwie nadaje potrawom wyjat-
kowo apteczny ztoty kolor. Doskonale sprawdza sie w po-

trawach z ryzu, zupach, sosach, a nawet deserach. Jed-
nak badania dowodzg, ze kurkuma jest nie tylko smaczna,

ale i zdrowa. Jej stosowanie moze zmniejszy¢

ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera,

a takze raka jelita grubego czy jajnika. Oka-

zuje sie, ze kurkuma moze znalez¢ zastoso-

wanie takze w profilaktyce zapalenia stawow

i leczeniu cukrzycy. Przeprowadzone testy

z zastosowaniem kurkuminy w diecie pokazu-

ja, ze wystepujace w niej polifenole mogg dzia-

tac przeciwzapalnie, a takie wtasciwosci moga miec
szerokie zastosowanie m.in. w profilaktyce RZS.

nutritionfacts.org

Potas vs. RZS

Jedne = ostatnich badan opubli-
kowanych w ,, The Journal of
Pain’, na ktore powotuje sie

portal NutritionFacts, wskazujq
na znaczenie polasu w zmniej-
szaniu objawow reumatoidalne-
2o zapalenia stawow.
Naukowcy, prowadzgc badania chorych na RZS ze znacz-

nym niedoborem potasu (hipokaliemia), ktory moze zo-
sta¢ wywotany przez stosowanie glikokortykosterydow,

postanowili siegng¢ po dodatkowa suplemen-
tacje tym mineratem. Wyniki pozwolity na
powigzanie jego wyzszych dawek z mniegj-
szg aktywnoscig RZS i nizszym poziomem
bolu wynikajgcym z przebiegu choroby
(w tym wywotanego skurczami miesni
i sztywnoscig stawow). Tym samym naukowcy
wskazuja nie tylko na znaczenie diety chorych,
bogatej w warzywa, takie jak fasola, szpinak, groch,
brukselki czy kalafiory, ale i na zalety wegetarianizmu.
nutritionfacts.org

Stodkosé z brzozy

Poszukiwanie zdrowych alter-
natyw dla biatego cukru to
wyzwanie, ktore dzis, w dobie
mody na zgrabnq i zdrowaq
sylwetke, a tym samym ra-
dykalnych metod walki = nad-
waga, cukrzyca, chorobami serca
czy jamy ustnej, podejmuje niemal
kazdy.
Obecnie, najlepszg polecang stodkg alternatyws jest
ksylitol - pozyskiwany najczesciej z brzozy. Cho¢ w przy-

rodzie ksylitol jest szeroko rozpowszechniony,
wystepuje w matych ilosciach. Mozna go réw-
"\ niez znalez¢ np. w jagodach, grzybach czy
. kolbach kukurydzy. Cukier ten jest powoli
1 przetwarzany w naszym organizmie z mini-
# malnym udziatem insuliny i dzieki temu ma
ponad 14-krotnie nizszy indeks glikemiczny
niz cukier biaty, a co wiecej, zawiera w porow-
naniu z nim prawie dwukrotnie mniej kalorii. Po-
nadto, nie dos¢, ze nie wptywa destrukcyjnie na szkliwo,
to redukuje ptytke nazebng i pomaga utrzymac¢ minera-
lizacje zebow.
webmd.com/vitamins-supplements
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DLACZEGO
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ak podajg badania, oko-

to 15% Polakow wychodzi

z domu na czczo lub po wy-

piciu filizanki kawy. Niestety

ta liczba stale rosnie. Jako
gtowny powdd takiego postepowa-
nia podajemy brak czasu, potrzebe
utraty zbednych kilogramow lub tez
nieche¢ do jedzenia tuz po przebu-
dzeniu. Wielu z nas uwaza, ze bez
$niadania mozna sie po prostu obejsc¢
i Ze nie ma znaczenia, czy zjiemy tyle
samo naraz czy w kilku porcjach.
Tymczasem brak $niadania ma nega-
tywne skutki zdrowotne.

Spadek formy

Jeslizaczniesz dzien bez dostarczenia
organizmowi paliwa pochodzgcego

08 > aKlYwnj

z odpowiedniego pozywienia, z pew-
noscig poczujesz gwattowny spadek
formy jeszcze przed potudniem. Sie-
gniesz wtedy po jakas szybka przeka-
ske, by dodac¢ sobie energii: batonik,
stodkg butke lub ciastko. Tego typu
produkty zawierajg zbyt duzo cukru,
ttuszczu oraz soli i powodujg btyska-
wiczny wzrost glukozy, a potem jej
szybki spadek. W efekcie dajg krot-
kotrwate zaspokojenie gtodu. Tym-
czasem jedzac zdrowe, prawidtowo
skomponowane $niadanie, dostar-
czasz organizmowi  wszystkiego,
czego potrzebuje: sycacego biatka,
weglowodanoéw ztozonych i witamin,
dzieki czemu mozesz dtugo utrzy-
mac energie na stabilnym poziomie.
Pamietaj, ze brak $niadania skutkuje
zwolnionym metabolizmem i Twoj

>

Dobry poczatek dnia ma funda-
mentalne znaczenie dla naszego
samopoczucia i zdrowia. Odzgywcze
sniadanie jedzone bez nadmiernego
pospiechu jest tym elementem,

o ktory powinnismy zadbac szcze-
golnie. Warto wstac 15 minut
wezesniej L poswiecic chwile na jego
przygotowanie. Dlaczego?

organizm gorzej bedzie przyswajat to,
CO spozyjesz w ciggu dnia. Ostatecz-
ng konsekwencjg rannego ,niedozy-
wienia” bedzie... tycie. Tak wiec, jesli
nie jesz $niadania w trosce o linig, to
lepiej szybko zmien zwyczaje.

’ L] L]
Waga sniadania
Po wielu godzinach snu nasz orga-
nizm potrzebuje odpowiedniej ilosci
energii i sktadnikow odzywczych,
ktére powinny by¢ dostarczone pod-
czas porannego positku. Sniadanie
jako pierwszy positek po przerwie
nocnej jest bardzo wazne, poniewaz
stezenie glukozy we krwi jest niskie
i bez positku moze sie obnizy¢ jesz-
cze bardziej. Wptywa to niekorzystnie
na procesy poznawcze, zwiaszcza
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Kasze jaglang optukujemy wrzatkiem i gotu-
jemy 10-15 minut na matym ogniu, po czym
odstawiamy pod przykryciem i czekamy ok.
20 minut, az kasza wchtonie reszte wody. Do
ugotowanej kaszy dodajemy kurkume, miod
i wiorki kokosowe, doktadnie mieszamy. Na
matych oczkach tarki ucieramy jabtko na
papke, dodajemy do niego rodzynki, pokru-
szone orzechy oraz cynamon. Kasze i jabt-
ko z bakaliami uktadamy warstwowo, jako
jedna z ostatnich warstw naktadamy jogurt

6oTwWE Agata Gregorowicz

#0 g kaszy jaglane

1/3 g/zecz/a' ka«y

7 gzz'ecz/m wiodu

4 glzecz/m widvkow kokowwyck

2/3 glzecz/u soté do gotowania @z}/

7 Sredunie jablko

104 ovzechdw nevkowca

7 glzka rodzz&wk

2 glz/«. jojmftu mmmlneﬂo

naturalny.

1por

cja dostavcza okolo 330 kalovii

-959 bialka, 554 w-gjlowvdanéw
£854 Huszczu
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szybkos$¢ uczenia sie, czy przypomi-
nania. Opuszczenie $niadania moze
spowodowadé, ze nastepne posit-
ki nie pokryjg zapotrzebowania na
niezbedne skfadniki odzywcze, co
moze prowadzi¢ do ich niedobordw.
Z tego powodu zacznij dzien od ob-
fitego $niadania, a zakoncz skromng
kolacja. Poranny positek zjedz mak-
symalnie 2 godziny po obudzeniu
i pamietaj, ze mozesz przeznaczy¢
na niego az 30% catkowitej kalorycz-
nosci diety, co bedzie stanowito na-
wet okoto 600 kcal.

&

Bilans na plus
Zbilansowane $niadanie to podsta-
wa i nie bedzie nim na pewno droz-
dzéwka lub kawa ztapana w biegu.
Definicja zbilansowanego positku
jest prosta i méwi, ze positek powi-
nien zawiera¢ produkty ze wszyst-
kich grup zawartych w piramidzie
zdrowego zywienia, w ilosciach
dostosowanych do indywidualnych
potrzeb. Przygotowujgc $niadanie,
nalezy uwzgledni¢ duzg ilos¢ petno-
wartosciowych weglowodanow zto-
zonych. Znajdujemy je w ptatkach
owsianych, niestodzonym musli,
petnoziarnistych pfatkach zbozo-
wych oraz w razowym pieczywie.
Unikaj gotowych, stodzonych ptat-
kow w kolorowych opakowaniach.
Reklamowane jako zdrowe $niada-
nie, nie majg z nim nic wspolnego.
Zawarte w zbozach weglowodany
ztozone, w przeciwienstwie do we-
glowodanow prostych (np. biate-
go cukru), nie powodujg nagtego
wzrostu, a potem spadku glukozy
we krwi. Dzieje sie tak dlatego, ze
energia w nich zawarta jest wy-
zwalana duzo wolniej. To wtasnie
dzieki temu pdzniej odczuwamy
gtod i tatwiej jest nam zmniejszy¢
ilos¢ spozywanych kalorii. Jesli do-
brze tolerujesz produkty mleczne,
to doskonale uzupetnig one Twoje
$niadanie, bo zawierajg duzo biatka.
Innym jego doskonatym zrédtem
w $niadaniu sg jajka. Biatko jest
dlatego tak wazne, gdyz pomaga
zachowa¢ na dtugo uczucie syto-
$ci. W Twoim porannym menu nie

i owocow, bowiem witaminy i mine-
raty najlepiej przyswajajg sie wtasnie
na pusty zotadek.

Odlegle
konsekwencje

Skutki niejedzenia $niadania moga
by¢ odlegte w czasie. Opuszczanie
$niadania zwieksza ryzyko wystepo-
wania zaburzen przemiany materii
i pogorszenie wskaznikéw metabo-
licznych dotyczacych stezenia glu-
kozy i insuliny oraz profilu lipidowe-
go krwi. Wymienione biomarkery sg
uznanymi czynnikami ryzyka chorob
sercowo-naczyniowych, cukrzycy
i zespotu metabolicznego, dlatego
ich pogorszenie ma bezposredni
wptyw na wzrost ryzyka tych cho-
réb i umieralnosci. U osoéb jedzacych
$niadanie stwierdzono nizsze po-
ziomy glukozy i insuliny we krwi, co
zmniejsza zagrozenie wspomniany-
mi chorobami. W jednym z ostatnich
badan australijskich stwierdzono, ze
brak $niadania w dziecinstwie wigzat
sie z wiekszym stezeniem we krwi
cholesterolu catkowitego, choleste-
rolu LDL i insuliny oraz wiekszym
obwodem talii w wieku dorostym.
Uwaza sie, ze rola $niadania w utrzy-
maniu masy ciata i zapobieganiu
otytosci poprzez tatwiejsza kontrole
apetytu jest znaczaca. Spozywajgc
je, zmniejszamy ryzyko niedoboréw
pokarmowych, co przektada sie mie-
dzy innymi na zwiekszenie odporno-
$ci organizmu.

Jesli od dtugiego czasu nie jesz $nia-
dan, naturalng rzeczg jest to, ze po
przebudzeniu ciezko jest Ci sie zmu-
si¢ do zjedzenia czegokolwiek. War-
to jednak zmieni¢ zte nawyki. Wiado-
mo, ze nie od razu Rzym zbudowano,
dlatego wybierz taktyke matych kro-
kéw. Zacznij dzien od szklanki wody
z sokiem z cytryny. Na poczatku zja-
daj porcje soczystych owocow i kilka
orzechow. Po jakims$ czasie wpro-
wadz produkty zbozowe w postaci
gotowane] kaszy jaglanej z tartym
jabtkiem i bakaliami. Odzwyczajony
od porannych positkéw organizm
tatwiej zaakceptuje takie $niadanie

700 4 /)mew)/ dostavcza okolo 150 kalovii
-459 bialka, 254 nglowodaMw

powinno zabraknac¢ takze warzyw z duzg zawartoscig wody. o
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PACJENCIE, SZUKAJ

AGRESYWNEGO
REUMATOLOGA!

dr n. med. Maria Rell-Bakalarska,
dr n. med. Malgorzata Wieteska

16 nie zart. Agresywna choroba, jakq jest RZS, wymaga agresywnej terapii,

a ta nie jest mozliwa bez agresywnego lekarza. Wezesne rozpoznanie jest za-
wsze wazne. W przypadku RZS to swoista walka =z czasem. Zdrowie i prawidio-
wa funkcja stawow, a zatem mozliwosé normalnego zZycia i pracy zalezy przede
wszystkim od tego, czy lekarz zadziatla szybko i czy zdqzy zanim choroba
uszkodzi stawy:.

luczem do sukcesu jest wczesne rozpo-  bolem, obrzekiem, utrudnieniem funkcji ruchu (ogranicze-
znanie choroby i rozpoczecie wiasciwego  niem zakresu ruchu) w danym stawie, ale jesli do obrzeku
leczenia, tak by nie doszto do nieodwracal-  stawu juz dojdzie, nalezy zawsze szybko skontaktowac sie
nego uszkodzenia struktury stawdéw. Wazna  z reumatologiem.
jest swiadomosc, ze wspodtczesna medycy-
na dysponuje juz bardzo skutecznymi lekami, a ich dziata- . .
nie jest tym lepsze, im szybciej zostang zastosowane. RZS NOWQ h'ytel'la l’()Zp()znanla
jeszcze kilkanascie lat temu prowadzito do niepetnospraw-  Zapalenie nawet jednego ,matego” stawu moze
nosci, cierpienia, powikiar narzadowych, ktore w szybkim  oznacza¢ podejrzenie RZS. W 2010 r. Amerykan-
tempie zmuszaty pacjenta do catkowitej zmiany trybu zycia  skie Towarzystwo Reumatologiczne wspdlnie
i powodowaty spadek jego jakosci, zaréwno ekonomiczny  z Europejska Ligg do Walki z Reumatyzmem
(renta), jak i fizyczny. Dzisiaj tak nie musi by¢! Mozna przez  nadzwyczaj zgodnie ustanowity nowe kryteria
wiele lat zy¢ w petnej sprawnosci i bez bolu. rozpoznania RZS, ktore pozwalajg znacznie
W dobie gospodarki rynkowej, gdzie wazna jest nasza wy-  wczesniej chorobe zdiagnozowac i znacznie
dolnos$¢ fizyczna, psychiczna, wyglad i gotowose do podej-  wczesniej zaczaé jg leczy¢é. W kryteriach
mowania nowych wyzwar, mozliwos¢ normalnego funkcjo-  tych zaskakujgce jest zarowno to, ze do o
nowania jest bezcenna. Bgdzmy czujni, poniewaz poczatek  podejrzenia choroby wystarczy zapalenie ..
choroby moze byc¢ bardzo rozny, podstepny, przejawiajgcy — w jednym stawie, jak i to, ze rekomendo- /j!
sie poczuciem zmeczenia, bélami stawdw, a czasem mie-  wane jest nowe badanie diagnostyczne
$ni i ogdlnym ostabieniem. Nie zawsze od poczatku docho- - oznaczenie przeciwciata anty-CCP.
dzi do wyraznego zapalenia stawu charakteryzujgcego sie  Dodatkowo nowe kryteria wskazujg
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7e mozna rozpoznac¢ chorobe pomimo niskich wskazni-
kow laboratoryjnych zapalenia, takich jak OB czy CRP
oraz ze choroba zaczynac¢ sie moze od stawdw stop,
a u chorych, u ktorych doszto do zajecia wytacznie
tych stawow, réwniez nalezy bra¢ pod uwage roz-
poznanie RZS.

(] (] L]
Szybsze i bardziej
precyzyjne rozpoznanie
Reumatoidalne zapalenie stawdw jest choro-
ba, w ktorej dochodzi do zaburzert uktadu
immunologicznego, powstajg swoiste prze-
ciwciata, ktore moga pomaoc w postawieniu
rozpoznania. Sg to przeciwciata przeciw
biatku cytruliny — anty-CCP, ktére staty sie,
podobnie jak znany od wielu lat czyn-
nik reumatoidalny, immunologicznym
markerem, czyli ,znakiem firmowym”
choroby. Czynnik reumatoidalny (RF),
czesto okreslany jeszcze przed kil-
ku laty wytacznie poprzez badanie
odczynu  Waalera-Rosego, nie
wystepuje U wszystkich cho-
rych, czesto nie wystepuije tak-
ze od poczatku choroby.
Przeciwciata  anty-CCP
w poréwnaniu z RF wyste-
puja znacznie wczesniej,
\ jeszcze przed ujawnieniem
sie choroby. Znacznie cze-
/ $ciej stwierdzane sg rowniez
u chorych na RZS. Wystepuja
nawet u 40% chorych, u kto-
rych czynnik reumatoidalny jest
ujemny. Wynik dodatni przeciwciat
anty-CCP stwierdzony u chorego
bez rozpoznania lub bez objawow ze
strony narzadu ruchu nakazuje reuma-
tologowi $cistg obserwacje chorego, po-
niewaz moze doj$¢ do rozwoju RZS.

L] o I 4
Z/naczenie wynikow
Niestety, stwierdzenie jednego dodatniego
wyniku badania nie pozwala w prosty sposéb
na postawienie konkretnego rozpoznania. Do-
datnie wyniki czynnika reumatoidalnego, czy na-
wet przeciwciat anty-cytrulinowych nie pozwalajg
na petne rozpoznanie. Dlaczego? Z dwoch powo-
doéw. Zarowno czynnik reumatoidalny, jak i przeciw-
ciata anty-CCP (rzadziej) sg stwierdzane u osob zdro-
wych, ale takze wyniki obu badan moga by¢ dodatnie
w innych uktadowych zapalnych chorobach tkanki
tacznej, np. w zespole Sjogrena/suchosci lub w toczniu

rumieniowatym uktadowym, a nawet w wirusowych cho- b
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> robach infekcyjnych. Bardziej swoiste dla RZS wydaje sie
by¢ badanie przeciwciat antycytrulinowych, ktore zaled-
wie w 5% przypadkow stwierdzane sg u zdrowych, pod-
czas gdy czesto$¢ wystepowania czynnika reumatoidal-
nego rosnie z wiekiem i po 60-70 r.z. jest on stwierdzany
u 10-30% zdrowych osdéb.
Wyniki 3-krotnie przekraczajgce norme moga zwiastowacé
agresywny przebieg choroby, ryzyko powikfan
narzgdowych i szybkiej niepetnosprawnosci.
To nie powodd do zmartwienia, tylko jeszcze
jeden powaod, by myslec¢ szybko wspdlnie
z lekarzem o wdrozeniu intensywnej
terapii. Innym czynnikiem ryzyka jest
palenie papierosdéw - w tym przypad-
ku decyzja zalezy tylko od pacjenta.
Jesli nie RF i anty-CCP, to co jeszcze
moze nam pomaoc W postawieniu roz-
poznania? Z pewnoscig obraz kliniczny
choroby. Koronnym objawem jest zajecie
(bdl, obrzek) matych stawow rak i stop, nasi-
lenie dolegliwosci rano, a czasami w nocy (pa-
cjenci czujg sie lepiej po potudniu lub wieczorem, a
wiec odwrotnie niz w chorobie zwyrodnieniowsj), trudnosé
Z rozruszaniem stawow rano, okreslana mianem sztywno-
$ci porannej, wedtug wielu chorych, nawet przez kilka go-
dzin, nawrot uczucia sztywnosci w ciggu dnia po bezruchu
(kino, teatr, dtuzsza jazda samochodem).

Nie baw si
we wlasnego lekarza

W postawieniu rozpoznania niezwykle wazna jest tzw.
diagnostyka roznicowa. Wiele chordb, niekoniecznie
okreslanych mianem typowo ,reumatologicznych”, moze
dawac objawy zapalenia stawow. To nie musi by¢ RZS.
Nalezy bra¢ pod uwage np. borelioze, reakcje organizmu
na przebyty infekcje bakterig chlamydia trachomatis,
inne uktadowe zapalne choroby tkanki tgcznej, choroby
nowotworowe oraz wiele innych. Nawet zmiany skor-
ne w przebiegu tuszczycy lub rumien guzowaty moga
by¢ zwigzane z pewnymi objawami reumatologicznymi
i rowniez wymagajg roznicowania z RZS. W pewnych
sytuacjach wiasciwej interpretaciji wymagaja proste, ru-
tynowo wykonywane badania, takie jak morfologia krwi
z rozmazem, badanie moczu, badania biochemiczne:
poziom kwasu moczowego, enzymow watrobowych.

,Dr Google” i wyniki badan laboratoryjnych nie po-
zwalajg na samodzielne postawienie rozpoznania.
Z pewnoscia dotarcie do lekarza z wykonanymi badania-
mi odpowiednio wczesnie, zwieksza szanse na wygrang
z chorobg. Przyjmowanie tzw. lekdéw przeciwzapalnych
reklamowanych w mediach nie jest rozwigzaniem. Nie
hamujg one rozwoju choroby i nie sg obojetne dla zdro-
wia. Przyjmowane bez kontroli i odpowiedniej profilaktyki
moga spowodowac powazne powiktania ze strony prze-
wodu pokarmowego, sercowo-naczyniowego, nerek
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»Dr Google”

i wyniki badan
laboratoryjnych nie
pozwalaja na samodzielne
postawienie rozpoznania.
7 pewnoscia dotarcie do le-
karza z wykonanymi bada-
niami odpowiednio weze-
snie, zwieksza szanse
na wygrana z cho-
roba.

i watroby. Czesto chorzy przyjmuijg rézne leki przeciw-
bolowe bez recepty, nie zdajac sobie sprawy, ze sg to
te same leki, wiec stosujg dawki toksyczne. Dodatkowo
potgczenie lekow przeciwbolowych z grupy niesterydo-
wych przeciwzapalnych z lekami na recepte, np. prze-
ciwkrzepliwymi jest wyjgtkowo niebezpieczne i moze

doprowadzi¢ do powaznych powiktan, nawet zagraza-

jacych zyciu.

w sedno choro

Leczenie RZS polega na stosowaniu
zupetnie innej grupy lekéw - modyfi-
kujgcych przebieg choroby - klasycz-
nych i biologicznych. Leki z tej grupy
nalezy zastosowac jak najwczesnigj,
poniewaz do powstania nieodwracal-
nych zmian w stawach (nadzerek), czyli
uszkodzenia powierzchni stawu u 10%
chorych dochodzi juz w czasie pierwszych
3 miesiecy choroby. Tak jak w zyciu wazne jest
pierwsze wrazenie, tak w RZS wazne jest pierwsze lecze-
nie. Im lepiej dobrane i skuteczniejsze, tym korzystniej dla
pacjenta, jego przysztosci i jego najblizszych. W XXI w.
reumatologia ma narzedzia dajgce pacjentowi nadzieje
na petng sprawnos¢ przez dtugie lata. Trzeba tylko daé
szanse sobie i lekarzowi na wykorzystanie tych narzedzi
we wiasciwym czasie, a wiec jak najszybciej od poczatku
choroby, aby nie dopusci¢ do nieodwracalnych zmian
w stawach. Na szczescie do przesztosci odchodzi obraz
pacjenta po kilku latach choroby na wozku inwalidzkim
i z powikfaniami po leczeniu duzymi dawkami lekéw ste-
rydowych.

Terapia uderzaj:i)ca
y

] [
Co jest wazne dla
L] L]
reumatologa i pacjenta

Wazne sg pewne liczby, okredlajgce czas i parametry
aktywnosci zapalnej. Trzy miesigce to okres, w ktorym
jest szansa na unikniecie uszkodzenia stawodw, pod wa-
runkiem rozpoczecia w tym czasie wiasciwego leczenia.
Wartosci OB, CRP okreslajg aktywne zapalenie i jesli sg
wysokie, nalezy szybko dziataé. Kolejnym waznym narze-
dziem jest wskaznik DAS28, ktory daje bardziej obiektyw-
ng ocene aktywnosci choroby i skutecznosci leczenia,
niz tylko przeczucie, intuicja, a nawet subiektywne sa-
mopoczucie pacjenta.

W przypadku bolu, obrzeku stawow i uczucia sztywno-
$ci porannej koniecznie trzeba odwiedzi¢ reumatologa.
Tylko wtedy damy szanse lekarzowi na wykorzystanie
zdobyczy wspoétczesnej medycyny w ratowaniu nas
przed skutkami przewlektej zapalnej choroby stawow,
a sobie na dtugie zycie w dobrej kondycji fizyczne;.
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SKAZANI
NA SMUTEK?

RZS

Nie zamierzam Was przekonywaé, ze Zycie z przewlekita
chorobq jest tatwe i przyjemne, ale chce Wam napisac, ze

diagnoza RZS to nie ,koniec swiata’.

eumatoidalne zapalenie stawow to choro-
ba przewlekia, a to oznacza, ze postepuje,
i nie mozna jej catkowicie wyleczy¢. Trze-
ba jednak pamieta¢ o tym, ze chorobe te
mozna w wielu przypadkach zatrzymac
i catkiem dobrze funkcjonowad, bedgc aktywnym we
wszystkich sferach zycia.
Dla osodb chorujgcych na RZS wazny jest czas, kiedy wcho-
dzg oni w remisje, stan, w ktorym nie odczuwajg oznak ak-
tywnosci choroby. To stan, do ktérego dazy kazda osoba
przewlekle chora. Zarowno pacjenci, jak i opiekujacy sie nimi
lekarze dbajg o to, by okres trwania remisji jak najbardziej

wydtuzye. W tym czasie pacjenci czujg sie dobrze, przestajg
zmagac sie z przewlektym bolem, ograniczeniami fizyczny-
mi i tym samym moga wréci¢ do petnej aktywnosci. Remi-
sja choroby mozliwa jest przy spetnieniu wielu czynnikdw,
z czego jednym wydaje sie byc¢ kondycja psychiczna, inny-
mi stowy samopoczucie i doswiadczane emocie.

L] L] ] L]

Cienie i blaski
Od wielu lat pracuje z osobami cierpigcymi na choroby
reumatyczne i dzieki tej pracy poznatam cienie, ale i bla-
ski zycia z przewlekta choroba. Nie ulega watpliwosci, b
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> ze choroby reumatyczne determinujg styl zycia oséb
nimi dotknietych, a jednymi z najciezszych momentéw
w zyciu chorych, z ktérymi trudno sobie poradzi¢ pod
wzgledem doswiadczanych emociji sg niespodziewane
nawroty choroby (rzuty) i pogarszanie sie stanu zdro-
wia.
Poczucie bezpieczenstwa kazdego cztowieka, niezaleznie
od pfci, wieku czy statusu spotecznego, budowane jest na
poczuciu przewidywalnosci i przynaleznosci. Rzuty choro-
by powodujg, ze plany musza ulec zmianie na skutek na-
gtego pogorszenia stanu zdrowia. Pozornie osoby przewle-
kle chore, przyzwyczajajg sie do tej sytuacji, jednak jest to
oswojenie choroby zaledwie na poziomie intelektualnym,
natomiast na ptaszczyznie emocji kazda zmiana prowokuje
silne rozchwianie emocjonalne. Im bardziej smutek, zal i lek
s ttumione, tym silniejsze sg doswiadczane emocie. Zycie
z przewlekty chorobg prowokuje poczucie osamotnienia
w cierpieniu. Osoby, ktére zachorowaty, tracg bardzo cen-
ny dla siebie aspekt posrednio swiadczacy o ich miejscu
w spoteczenstwie - zdrowie i kondycje psychofizyczna.
Utrata poczucia wtasnej wartosci, swobody, niezalezno-
$ci, poczucia bezpieczenstwa i mozliwosci przewidywania
wtasnego losu i najblizszej przysztosci staje sie przyczyng
obnizonego nastroju. Jest to naturalna reakcja emocjonal-
na na zaistnienie nagtej zmiany, ktéra zmusza do rezygnacii
z plandw. To jest ten moment, w ktorym moga ujawniac sie
rdznego rodzaju zaburzenia emocji, w tym tez depresja.

Lek przed nawrotem
Niespodziewana zmiana, jakg jest rzut choroby, obar-
czona jest lekiem. Kazdy cztowiek potrzebuje czasu
i odpowiedniej informaciji, by przygotowac sie
do zmiany, za$ w przypadku osoby chorej
zmiana nastepuje nagle, a na bdl i ogra-
niczenia fizyczne nie mozna sie od-
powiednio przygotowac. Biorgc pod
uwage nieznang przyczyne wiekszosci
chorob reumatycznych i potwierdzona
naukowo zalezno$¢ ich nasilenia od sity
przezywanych emocji, wiele koncep-
cji psychologicznych wskazuje na to, ze
przezywanie trudnych emociji, przewlekte-
go lub traumatyzujgcego stresu moze stac
sie aktywatorem ujawnienia sie lub znacznego
zaostrzenia choroby. Tym wazniejsze wydaje sie zwroce-
nie szczegodlnej uwagi na istnienie lub wspdtwystepowa-
nie zaburzen emocji u 0sdb chorych na RZS. Szczegolng
uwage warto zwrdocic na zaburzenie emociji, jakim jest
depresja.

] X ]

Zaburzenie emocji
Roéwnie czeste, jak przypadki niezdiagnozowania, sg sy-
tuacje naduzywania okreslenia ,depresja” przez osoby
przezywajgce krotkotrwaty epizod obnizonego nastro-
ju. Depresja czesto wspotwystepuje z przewlektym bo-
lem, ale wcale nie musi by¢ przez niego wywotana. To
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Poczucie
bezpieczenstwa
kazdego czlowieka,
niezaleznie od plci,
wieku czy statusu spolecz-
nego, budowane jest na
poczuciu przewidywal-
nosci i przynalezno-
sci.

oznacza, ze wbrew potocznemu przekonaniu, osoba
doswiadczajgca bdlu i wielu trudnosci spowodowanych
chorobag, nie musi cierpie¢ na depresje.

Czym jest depresja i jak sie ona ujawnia? Zaburzenie
afektywne okreslane mianem depresji powinno zostac
rozpoznane przez lekarza (najczesciej psychiatre, neu-
rologa lub reumatologa), psychologa lub psychotera-
peute. Zanim jednak tak sie zdarzy, jesli mamy przy-
puszczenie, ze osoba cierpigca na RZS zmaga sie
z zaburzeniem w sferze emocji, warto zwréci¢ uwa-

ge na kilka zmiennych w jej zachowaniu.

r o [
Rozne aspekty leczenia
Specjalisci rozumiejg, ze choroby autoimmunologiczne,
takie jak RZS, czesto wspotwystepujg z zaburzeniami
w sferze emociji. Dobrze prowadzone leczenie depresji
moze znacznie zmniejszy¢ aktywnosc RZS, co poprawia

komfort zycia osoby chore;j.
Leczenie farmakologiczne to jedno, ale szczegdlng role
coraz czesciej przypisuje sie psychoterapii. Jest to dzie-
dzina, ktérej wiele oséb nie dowierza, a jest ona skutecz-
na wtedy, gdy prowadzona jest przez certyfikowanego
psychoterapeute. Psychoterapia to znacznie wiecej niz
tylko rozmowa. To pomoc w znalezieniu rozwigzan sy-
tuaciji, ktére zdawaty sie by¢ bez wyjscia, to réwniez na-
bycie umiejetnosci innego ogladu sytuacji, a co najwaz-
niejsze - to satysfakcja z efektow ciezkiej pracy nad sobg
i uzyskanie poczucia sprawstwa (kontroli i mozliwosci
dziatania). To znaczy, ze osoba, ktéra zdecydowata sie
rozpocza¢ prace nad sobg z pomoca psychotera-
peuty, zyskuje nowe umiejetnosci radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, jakich w zyciu
z przewlekig chorobg niestety jest wiele.

Zaprzestanie
walki

Moze niektorzy uwazni czytelnicy do-
strzegli, ze w tym krotkim artykule nie
ma okreslen takich jak ,walka z chorobg”
i tym podobnych... Swiadomie ich unikam,
gdyz zaktadajg one bardzo nieréwng walke. RZS
jest chorobg przewlektg, innymi stowy nieuleczalng,
a wiec jedynym przegranym w walce z nig jest osoba
chora. Zaprzestanie walki oznacza jednak zachowanie sit
na korzystanie ze wszystkich rozsgdnych i spojnych ze
sobg metod terapeutycznych, majgcych na celu znacz-
ne poprawienie stanu zdrowia pacjenta, a jesli to mozli-
we, doprowadzenie do remisji choroby.
Zaprzestanie walki jest tozsame z pogodzeniem sie
z chorobg, ale catkowicie opozycyjne wzgledem pod-
dania sie i zaprzestania leczenia. Akceptacja choroby to
zgoda na jej istnienie, to zrozumienie, czym ona jest i jak
modyfikuje zycie osoby chorej i jej bliskich. To, co jed-
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nak jest najwazniejsze, to poznanie swoich ograniczen,
a przede wszystkim mozliwoéci. Mozliwosci czy innymi
stowy zasoby, to po prostu potencjat cztowieka, jego sita
(psychiczna), zdolnosci, pasje i marzenia, ktore realizu-

trudny proces akceptaciji choroby i ograniczen fizyczno-
-spotecznych, jakie ona spowodowata. Dlaczego wracam
do propozycji skorzystania z psychoterapii? Dlatego, ze
w ten sposob osoba chora chroni swych najblizszych.
Korzystajagc z wy-

JESLI PACJENT:

MA ZABURZENIA £AKNIENIA (NIE MA POTRZEBY
JEDZENIA LUB JE ZBYT CZESTO)

CIAGLE ODCZUWA ZMECZENIE

TRUDNO JEST MU WYKONYWAC CODZIENNE
PROSTE CZYNNOSCI

ZMUSZA SIE DO KAZDEGO DZIAEANIA

CIERPI NA ZNACZNE ZABURZENIA UWAGI

| PAMIEC]

MA POCZUCIE BYCIA BEZWARTOSCIOWYM
BEZ PRZYCZYNY OBARCZA SIE WINA

(NP. MA PRZEKONANIE, ZE PRZEWLEKEA CHOROBA
JEST KARA)

PRZEJAWIA MYSLI SAMOBOJCZE LUB PROBY
SAMOBOJCZE

NIEM CHOROBY PODSTAWOWEJ, JAKA JEST RZS.

MA ZNACZNIE OBNIZONY NASTROJ, TRUDNIEJ JEST
SIE JEJ CIESZYC TYM, CO DZIEJE SIE WOKOEO NIEGO

MA ZABURZENIA RYTMU DOBOWEGO (BEZSENNOSC_,_’
BUDZI SIE W NOCY, ZASYPIA DOPIERO NAD RANEM) Z#8

WTEDY WARTO ZASIEGNAC PORADY SPECJALISTY.
NAJLEPIEJ GDY JEST TO LEKARZ PSYCHIATRA LUB LE-
KARZ REUMATOLOG PROWADZACY PACJENTA. WAZNE
JEST, BY WPROWADZONE LECZENIE FARMAKOLOGICZ-
NE (LEKI, TABLETKI) POZOSTAWALO SPOJNE Z LECZE-

kwalifikowanej po-
Mmocy przenosi ona
ciezar doswiadcza-
nych emocji z naj-
blizszych na osobe
psychoterapeuty.
Najblizsi, widzac,
7e radzi sobie
z doswiadczeniem
choroby, moga
skoncentrowac sie
na swoim przezy-
waniu zmiany, a
tym samym tatwiej
jest im zaakcep-
towa¢  zaistniatg
sytuacje (chorobe
i zmiane funkcjo-
nowania osoby
bliskiej). Akcepta-
cja choroby przez
osobe jej doswiad-
Czajgcy, przyspie-
sza i znacznie uta-
twia  zrozumienie
zmian jej rodzinie
i bliskim. Dzieje
sie tak, dlatego ze
to, jak o sobie my-
Slimy i mowimy,

je. W kazdym z nas drzemie ogromny potencijat i kazdy
ma niezrealizowane mniejsze, czy wieksze marzenia,
a choroba sprawia, ze czesto zupetnie inne rzeczy niz do-
tychczas stajg sie najwazniejsze. Jedni mowig, ze inaczej
widzg swiat, inni - ze co innego stato sie wazne w zyciu,
jeszcze inni - ze trzeba zy¢ chwilg, albo wprost przeciw-
nie, ze to doswiadczenie boélu jest jedynie momentem na
przestrzeni zycia. Wszystko zalezy od tego, jakie chory
ma poglady i co stato sie dla niego najwazniejsze w zy-
ciu. Cztowiek akceptujacy fakt zaistnienia choroby, czyni
jeden z wazniejszych, jesli nie najwazniejszy krok w zyciu.
Akceptacja choroby daje poczucie stabilnosci emocijo-
nalnej i chroni przed powazniejszymi zaburzeniami emo-
cjonalnymi, takimi jak depresja.

L]
Wykwalifikowana pomoc
W tym tez momencie pozwole sobie zauwazy¢ znaczaca
role osoby pomagajacej, jaka mogtby by¢ psychotera-
peuta. Moze on pomadc przej$¢ w tagodniejszy sposob

kreuje nasz wize-
runek i powoduje,
ze w podobny sposdb widzi nas nasze otoczenie. Nasze
zachowanie, przezywane przez nas emocje, myslenie o
sobie (obraz siebie) okresla to, jak jestesmy spostrzegani
przez najblizszych i przez osoby, z ktdrymi sie spotykamy
i kontaktujemy.

Jesli nasz $wiat jest szary, ponury, peten smutku i mamy
przekonanie, ze juz nic dobrego nas w zyciu nie spotka,
to jest duze ryzyko, ze wiasnie tak sie stanie. Jesli jednak
zobaczymy, ze choroba uczynita nas lepszymi ludzmi,
dostrzezemy co wspaniatego i wartosciowego potrafimy
zobaczy¢ w $wiecie, w ludziach i w nas samych, to jak
w ,samospetniajgcym sie proroctwie” okaze sie, ze jest
wokoto nas wiele oséb chcgcych nam pomadc, ze jakos
wszystko sie dobrze uktada i ze udaje nam sie realizowac
stawiane sobie cele. Realizacja drobnych marzen ma site
nagrody dajgcej motywacje to stawiania sobie i realizo-
wania nowych, wiekszych wyzwan. To wiasnie w ten spo-
sob ,wiara w marzenia” pozwala je realizowad.

(o]
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BIERZEMY SIE ZA

»BARY”

REHABILITACJA FUNKCJONALNA
OBRECZY BARKOWE]

1ekst dr n. med. Elzbieta Skorupska

FIZJOTERAPEUTA, ADIUNKT W KAT

Lustracue: Agata Stanecka

DRZE REUMATOLOGII I REHABILITACJ

MW POZNANIU

W znacznej grupie chorych na RZS nieodwracalne zmiany stawowe po-
wstajq w ciggu pierwszych dwoch lat od zachorowania. Nawet przy
odpowiedniej terapii farmakologicznej, az 7% pacjentow po 5 latach od
zachorowania zostaje inwalidami o pewnym stopniu niepetnosprawno-
sci, a po dziesieciu 50% jest niezdolnych do podjecia pracy zawodowey.
Te dane robiq wrazenie, dlatego wlasnie tak wazna jest rehabilitacja

Sfunkcjonalna.

adania  potwierdzity,
ze szczegolnie mtode
osoby powinny by¢ jak
najwczesniej wdrazane
w tzw. terapie funk-
cjonalng, ktora zaktada prace nad
poprawg sity kornczyn gornych i ob-
reczy barkowej, nawet gdy nie ma
zmian stawowych (stawy tokciowe,
staw ramienny). Kolejne obszary te-
rapii to praca nad wzorcem chodu
oraz wydolnodcig. Wprowadzeniem
do tego podejscia jest standardowa
fizjoterapia, bazujgca na poprawie
ruchomosci zmienionych chorobo-
WO stawow oraz poprawie sity mie-
$niowej.
Praca nad funkcjonalnoscig konczyn
goérnych zaktada poprawe sity miesni
obreczy barkowej. Miesnie te zanika-
ja z powodu zaburzen mikrokrazenia.
Uwaza sig, ze uszkodzenie drobnych
naczyn krwionosnych jest najbar-
dziej nasilone w okolicy miesni czwo-

> aklwny

rogtowych, krétkich  miesni  stop
i miesni obreczy barkowej. Dodatko-
wo zaniki miesniowe sg pogtebiane
poprzez czasowe unikanie ruchu,
spowodowane np. rzutem choroby.
Praca przy czynnosciach domowych,
takich jak sprzatanie, gotowanie itp.
wymaga trzymania uniesionych przed
sobg rak, ktorymi wykonuje sie okre-
dlone czynnosci. Ostabienie migsni
konczyn goérnych moze skutkowac
tym, ze szybciej sie meczysz i zmniej-
sza sie precyzja Twoich ruchow.

Ocena postawy
Przeciwwskazaniem do stosowania
éwiczen funkcjonalnych jest niepra-
widtowa postawa, tj. z przeniesieniem
barkéw i gtowy do przodu. Wprowa-
dzenie ¢wiczen wzmacniajgcych przy
takiej postawie moze skutkowac prze-
cigzeniem gornego odcinka szyjnego
kregostupa, ktére jest szczegdlnie
niebezpieczne u chorych z RZS.

Osobom, ktére od lat funkcjonu-
ja w ustawieniu przedstawionym
na rysunku, zaleca sie konsultacje

z fizjoterapeutg. Chorzy, ktorzy
majg zmiany stawowe na tle RZS
w odcinku szyjnym, NIE MOGA WY-
KONYWAC PONIZSZEGO PROGRA-
MU CWICZEN.



Cwiczenie 1

Pozycja: siedzgca (krzesto z opar-
ciem), plecy wyprostowane, wzrok
skierowany przed siebie na wprost.
Dton utozona na podbrodku.

Ruch: przesuwanie gtowy w tyt (kie-
runek jak na rycinie). Przytrzymuje-
my uzyskane ustawienie gtowy przez
okoto 10 sekund. Powrdt do pozycji
wyjsciowej. llos¢ powtdrzen 10.
Uwaga: nie wolno odchyla¢ gtowy
w tyh

Cwiczenie 4

Pozycja: siedzgca (krzesto z opar-

[ -
X Cwiczenie 2
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Pozycja: siedzgca (krzesto z opar-
ciem), plecy wyprostowane, wzrok
skierowany przed siebie na wprost.
Pozycja konczyn goérnych - stawy
tokciowe zgiete, ustawione przy tu-
towiu.

Ruch: przenoszenie obu konczyn
goérnych w kierunku gtowy. Caty czas
utrzymujemy pozycje stawow tok-
ciowych. Konczymy ruch, gdy tokcie

ciem), plecy wyprostowane, wzrok
skierowany przed siebie na wprost.
Pozycja konczyn gornych - stawy
tokciowe zgiete, ustawione przy tu-
towiu.

Ruch: przenoszenie obu konczyn
gornych w tyt. Caty czas utrzymuje-
my pozycje stawow tokciowych. Ko-
niec ruchu: do momentu kiedy mo-
zemy swobodnie utrzymywac tutow
i glowe w wyproscie.

Uwaga: moze wystgpic nieprawi-
dtowa tendencja przesuwania gtowy
i barkow do przodu. Zwré¢ uwage
na pozycje szyi i gtowy. Utrzymuj
pozycje wyjsciowg. Ruchy w gore
i w dét wykonujemy powoli, caty czas
oddychajgc. Przerwa okotfo 1-2 sek.
i powtarzamy ok. 15 razy.

znajduja sie na wysokosci twarzy.
Uwaga: ruchy w gore i w dot wyko-
nujemy powoli, caty czas oddycha-
jac. Przerwa okoto 1-2 sek. i powta- X
rzamy ok. 15 razy.
gff”’::;':j@,, -
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Cwiczenie 3

Pozycja: siedzaca (krzesto z opar-
ciem), plecy wyprostowane, wzrok
skierowany przed siebie na wprost.
Pozycja konczyn goérnych - stawy
tokciowe zgiete, ustawione przy tu-
towiu.

Ruch: przenoszenie obu konczyn
goérnych w bok. Caty czas utrzymu-
jemy pozycje stawow tokciowych.
Konczymy ruch, gdy tokcie znajduja
sie na wysokosci ramion.

Uwaga: ruchy w gore i w dot wyko-
nujemy powoli, caty czas oddycha-
jac. Przerwa okoto 1-2 sek. i powta-
rzamy ok. 15 razy.

Pozycja: siedzgca (krzesto z oparciem),
plecy wyprostowane, wzrok skierowany
przed siebie na wprost. Pozycja kornczyn
goérnych - stawy fokciowe zgiete, usta-
wione przy tutowiu.

Ruch: wyprost stawdw fokciowych.
Uwaga:ruchywgoreiw détwykonujemy
powoli, caty czas oddychajgc. Przerwa
okoto 1-2 sek. i powtarzamy ok. 15 razy.

CWICZENIA OBRECZY BARKOWEJ - CWICZENIA WZMACNIAJACE BEZ KON-

SULTACJI Z FIZJOTERAPEUTA MOGA WYKONYWAC JEDYNIE OSOBY, U KTO-

RYCH ZNIEKSZTAECENIA STAWOWE OBEJMUJA TYLKO DEONIE. POZOSTALI

PACJENCI POWINNI ZASIEGNAC OPINII FIZJOTERAPEUTY.

A. Podstawowa zasadg ¢wiczen jest zastosowanie pozycji ze zgietymi stawami tokcio-
wymi, ktora zapewnia tzw. , krétkg dzwignie”. Stosowanie ¢wiczen wzmacniajacych,
szczegdlnie z uzyciem ciezarkow, przy wyprostowanych stawach tokciowych mo-
gtoby doprowad?zi¢ do przeciagzenia barkow.

B. Dla poczatkujgcych zaleca sie wykonywanie ¢wiczen bez ciezarkow. Z czasem moz-
na zastosowac ciezarek do 0,5 kg w formie tasmy z rzepem, ktéry mozna owingc na
przedramieniu. Nie zaleca sie stosowania ciezarkow trzymanych w dfoniach (ochro-

na stawow).

<
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NA USMIECH JESIENI

Po gorgcym lecie, na fali wakacyynych wspomnien trudno przestawic sie na je-
siennq slote, na ktorq nasz organizm dosc czesto reaguje. .. dojmujqcq chandra.
Jak obronic si¢ przed przygnebieniem niesionym chlodnymi podmuchami i pa-
lrzec¢ na te pore roku jedynie poprzez pryzmalt feerii kolorow, jakimi maluje liscie?

N Kolor w6z}

Przyjeto sie, ze wraz z nadejSciem jesieni letnie
bogactwo barw znika rowniez z naszych

szaf. Jesienne szare dni podkreslamy réwnie
szarymi ubraniami - to duzy btad. Aby unikngc¢
przygnebienia, nie trzeba rezygnowac z ,bez-
piecznych” i ,uniwersalnych” ciemnych ptasz-
czy i kurtek, ale wystarczy siegac po roznoko-
lorowe dodatki - jaskrawe szale i rekawiczki,
buty z kraciastymi cholewami lub wielofaktu-
rowe i finezyjne czapki, np. z pomponami.

4
Rados¢ na talerzu
Przez zotadek do serca - brzmi
popularne powiedzenie i nie chodzi
tu tylko o mitos¢, ale i o codzienny
optymizm. Jesli wiec na naszym tale-
rzu beda gosci¢ roznobarwne, lekkie
potrawy przyprawione rozgrzanymi
stoncem przyprawami - to ta ape-
tyczna radosc¢ szybko trafi takze do
naszego wnetrza. Regularne, sycace
i roznorodne positki, tworzone ze
$wiezych produktéw (kolorowych warzyw, owocodw
i sosow) bedg skutecznie poprawiac nasz nastroj.

odespanie niedawnych letnich zabaw do biatego rana...

Sen jak lekarstwo

To banalne, ale sen leczy wiele problemow.
A zatem - wysypiaj sie! Badania dowodza,
ze ludzie, ktorzy z wyboru (lub z koniecz-
nosci) rezygnujg z dtugiego snu, zwtaszcza
przez dtuzszy czas, nie tylko majg zwykle
obnizony nastrdj, ale i cierpia z powodu po-
gorszenia ogolnego funkcjonowania na co
dzien - majg problemy z koncentracjg i pa-
miecia. Jesien, z uwagi na krotsze dnii coraz
dtuzsze noce, jest wiec idealnym czasem na

@‘
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ot
eczene
Nasze dobre samo-
poczucie zalezy nie
. tylko od usmiechu,
ale i od aktywnosci
fizycznej, ktora,
podobnie jak dobra
komedia, wyzwala
endorfiny. Krétki
spacer na swiezym
powietrzu jest dla nas zbawienny ze
wzgledu na wptyw na naszg kondycje

(i zwiekszenie odpornosci na infekcje),
ale i korzysci, jakie niesie wystawianie sie
na dziatanie $wiatta stonecznego. Jesli
nie masz ochoty, nie musisz w zimny
dzien éwiczy¢ na zewnatrz. Twoje
samopoczucie rownie dobrze poprawi
sie dzieki treningowi w domu, w klubie
fitness i podczas ptywania na basenie.

o 7/ °
Wiecej swiatla! V7
Dtuzsze noce i krotsze dni
to ni mniej, ni wiecej, tylko
mniej $wiatta, ktérego po-
trzebujemy, aby w naszym
organizmie mogty prawi-
dtowo przebiegac rézno-
rodne procesy zwigzane
Z przemiang materii, m.in.
produkcja witaminy D3, kto-
ra zapobiega m.in. osteopo-
rozie i krzywicy. Aby wiec w ponure jesienno-zi-
mowe dni ,nie da¢ sie” chandrze, nalezy przede
wszystkim - gdy tylko pojawi sie taka mozliwosé
- jak najczesciej korzystac z dziennego swiatta.
Najlepiej spacerowac na $wiezym powietrzu
przynajmniej przez 30 minut dziennie - nawet,
jesli jest pochmurno. W trosce o wiasciwg ilos¢
Swiatfa nie zastaniaj niepotrzebnie okien w domu
i W miejscu pracy.




wystuchaa: Malgo
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Obecnie \"‘wy-stko

kreci sie wokot kilku-

tygodniowego Fran-

ka. Ten wiekszosc

czasu spedza $pigc,

jedzac i nabierajgc nowych umiejet-

~ nosci niemowlecych, nie zdajac sobie
zupetnie sprawy, ze aby mogt przyjsé

na swiat, trzeba byfo troche przechy-

rzata Marszalek

trzy¢ los... Plany macierzynskie dziew-
czyny chorej na RZS i cukrzyce typu 1.
nie wzbudzaty bowiem entuzjazmu
wsérod  lekarzy. Obiekcje otoczenia
nie przestraszyty jednak Ani i Bartka
Bassa, ktorzy nie mieli watpliwosci, ze
warto podjgé to szczegolne wyzwa
nie. !




’ o o
Zgrac si¢ w czasie

Chorujgc na reumatoidalne zapalenie
stawodw, cukrzyce i chcge miec dziec-
ko, trzeba byc¢ bardziej rozwazng niz
romantyczng. Porywy serca swojg
droga, ale cigza musi by¢ doktadnie
zaplanowana. Ani i jej mezowi pla-
nowanie zajeto pot roku. Oprécz roz-
wagi trzeba tez wykazac sie nie lada
cierpliwoscig i determinacjg - na czas
przygotowan i poézniejszej cigzy przy-
padto ponad 120 wizyt u lekarzy roz-
nych specjalnosci oraz szereg mniej
lub bardziej specjalistycznych badan.
Jak jednak twierdzi Ania, i tak miata
szczescie, bo nie kazda terapia RZS-u
jest taskawa dla planéw rodzinnych.

X A JAK FORMA? / Bohaterowie
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Uczucia gora
Zanim Ania poznata swojego obecne-
go meza, Bartka, nie myslata o macie-
rzynstwie.

Znamy sie od dawna i pamietam
Jjej zapewnienia, Ze nie ma co prze-
kazywac autoimmunologicznych
aberracji dalej, zreszta cytuje: kto
by to dziecko nosit przeciez moje
Stawy tego nie wytrzymaja...

Wystarczyto jednak spotka¢ odpo-
wiedniego mezczyzne, by zweryfi-
kowa¢ wiele wczesniejszych plandw.
Oraz zrobi¢ nowe. Chociazby te
dotyczgce slubu, na ktéry para mto-
da zajechata stylowym fiatem 126,

Przed cigza leczytam sie lekiem biologicznym, co bardzo utatwi-
fo podjecie powaznych decyzji. Udato mi sie osiggnaé remisje
choroby i zgodnie z zaleceniami lekarza musiatam zaczekac
2-3 miesigce, by mdc rozpoczac starania o dziecko. Ten okres
byt potrzebny, by organizm oczyscit sie i by w Zaden sposéb
leczenie nie wptyneto na rozwdj dziecka. Jednoczesnie wie-
dziatam, ze mam niewiele czasu, zeby sie wyrobi¢ z tym zaj-
dciem w cigze, poniewaz moja choroba byta dos¢ aktywna
i bez zadnego leczenia dfugo bym pewnie nie wytrzymata. Na
szczescie cigza i ogromne zmiany hormonalne, jakie ze soba
niesie, u wiekszos¢ pacjentek powodujg wydtuzenie okresu re-
misji. Tak tez byto i w moim przypadku. Po okofo 2 miesigcach
od zakoriczenia terapii zasztam w cigze. Gdyby sie nie udato
i jednoczesnie nastapitby nawrdt choroby, to musiatabym za-
pewne rozpoczac kolejng terapie i znowu odsunaé mysl o ma-
cierzynstwie na blizej nieokreslony czas. Leczenie biologiczne
byto dla mnie btogostawieristwem, wczesnigj stosowatam te-
rapie, po zakoriczeniu ktorej decyzje o dziecku trzeba odfozyé
az na dwa lata. W cigzy ,pod wzgledem stawowym” czutam sie
rewelacyjnie, zdrowe kobiety czasem maja wieksze problemy ze
stawami. Moze to dlatego, ze nie przytytam duzo, bo tylko 12 kg.
Oczywiscie przez te 9 miesiecy nie bratam zadnych lekéw na
stawy, a miatam jedynie trzy drobne incydenty, kiedy bolaty mnie
kolana. Cho¢ moja cigza nie byta okresem beztroskiego ocze-
kiwania, a raczej czasem mocno naznaczonym wizjg ewentual-
nych powiktar, bardzo ciesze sig, ze podjelismy taka decyzje.
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wywotujac niemate
zdziwienie gosci. Bar-
tek ujat Anie dobrocig
i zyczliwoscig, Ania
Bartka chyba swojg
przebojowoscig, ktorej
nie sg w stanie przy-
ttumi¢ zadne zdrowot-
ne dolegliwosci. Choc¢
Ania nigdy nie miata
watpliwosci, ze mimo
problemow ze zdro-
wiem znajdzie swoje-
go mezczyzne, chyba
nie spodziewata sie, ze
az tak dobrze trafi. To
Bartek pilnuje, by nie
zabrakto jej soczkéw
w kartonikach, ktére
wypija, kiedy spada jej
cukier. Niby banalne,
ale wiasnie takie ba-
naty w codziennosci
naznaczonej pewnymi
ograniczeniami sg po-
trzebne.

W\
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W swoim zywiole
Franek jest juz wprawdzie zapisany
do ztobka, ale to tylko dlatego, ze
na stoteczne Ztobki trzeba bardzo
dtugo czekac. Na razie jednak Ania
zmierza poswieca¢ mu 100% czasu
i minie jeszcze kilka dobrych miesie-
cy zanim wroci na $ciezke kariery,
czyli do mazowieckiego oddziatu
Narodowego Funduszu Zdrowia,
gdzie pracuje w dziale kontroli. Przy-
znaje, ze ta praca to jej zywiot, bo
ona po prostu ma nature kontrolera.

W swojej pracy lubie to, ze caty
czas robie cos innego, kazda
kontrola jest inna, na kazdej po-
znaje sie nowych ludzi. Nie jest
to praca urzednicza na zasa-
dzie osmiu godzin za biurkiem,
trzeba ruszyc sie w teren.

Ten zywiot zostat chwilowo zamie-
niony na warunki domowe, a trzeba
przyznac¢, ze opieka nad niemow-
leciem przy RZS bywa sporym wy-
zwaniem. Stawy daty o sobie zna¢
dosc¢ szybko po porodzie, co nieste-
ty oznaczato powrot do regularnego
przyjmowania lekow. Za to teraz jest
dodatkowa motywacja do leczenia:
mie¢ silne rece, ktore zdotajg nosic
rosnacego synka.



Dawno, dawno temu
Na cukrzyce typu 1. Ania zachorowa-
ta we wczesnym dziecinstwie, 29 lat
temu. W czasach szklanych strzy-
kawek wielorazowego uzytku, ktore
w ramach sterylizacji trzeba byto
wygotowywac oraz leczenia opar-
tego na sztywnie zaplanowanych
dawkach insuliny i rownie sztywnych
porach positkow. Przez te prawie trzy
dekady sporo sie zmienito, dzisiaj
Anna korzysta ze zdobyczy techniki
w postaci pompy insulinowej, w cza-
sie cigzy miata takze system do cig-
gtego monitoringu glikemii. To nie-
wielkie urzadzenie, ktore na biezgco
i W czasie rzeczywistym monitoruje
stezenie cukru we krwi. Taka stabiliza-
cja cukrow w czasie cigzy jest szcze-
gdlnie wazna.

Mimo naprawde trudnych czasow dla
leczenia cukrzycy, ktore przypadty na
poczatki choroby Ani, do dzisiaj nie
ma ona zadnych powaznych powi-
ktan cukrzycy, co trzeba i uzna¢ za
duzy sukces jej i jej rodzicow. Samo
reumatoidalne zapalenie stawow, kto-
re objawito sie 14 lat temu, na poczat-
ku traktowane byto wtasnie jako po-
wiktanie cukrzycy. Choroba ta moze
powodowac¢ polineuropatie cukrzy-
cowa, ktdéra objawia sie miedzy inny-
mi boélami dfoni i stop. | tak tez byto
w jej przypadku. Z czasem pojawita
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sie jednak poranna sztywnos$c¢ sta-
wow, ktora utrzymywata sie przez kil-
ka godzin, nastepnie obrzek stawow.
Przed samg diagnoza Ania miata juz
ogromne problemy z chodzeniem,
sztywnos¢ stawow byta tak duza, ze
zaczeta uniemozliwia¢ poruszanie sie.
Nie dosc¢ ze obydwa schorzenia moc-
no wptywajg na codzienne funkcjo-
nowanie, to jeszcze nawzajem nie
zawsze sie lubia.

Jeden z lekdw, ktorym bytam le-
czona na poczatku zachorowa-
nia, powodowat u mnie zupetny
brak apetytu. Na sam widok
pudetka z lekami dostawatam
mdtosci. A tutaj trzeba byto brac
insuline, a w zwigzku z tym takze
cos jes¢. Bywato, ze jedyne, co
mogtam przetknac, to byt cukier
w kostkach. Dodatkowo, gdy do-
chodzi do zaostrzenia zapalenia
stawow, to poziom cukru zwykle
tez jest gorszy. By¢ moze wynika
to ze stanu zapalnego, z bolu, ale
nie da sie ukryc, ze jak na jednym
froncie jest troche gorzej, to i na
drugim problemy sie mnoza.

Z7a obiektywu

Ania interesuje sie fotografig i w epo-
ce ,przed dzieckiem” sporo czasu po-
Swiecata i na teoretyczne zgtebianie
swojego hobby, i na praktyke z apa-
ratem w dtoni. Aparat do najlzejszych
nie nalezy, jednak dobrze leczone
stawy nie stawiaty oporu. W czasie
cigzy, ktora stata pod znakiem leka-
rzy i ciggtej troski o zdrowie mamy
i dziecka, fotografia musiata by¢ nie-
co odstawiona na bok. Teraz pasja
powoli wraca, tym bardziej, ze pojawit
sie nowy, wdzieczny obiekt do pod-
patrywania i uwieczniania.
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LICZY S
CZAS[E

I WSPOLPRACA Z LEKARZEM

Patrycja Maciejczyk

Myslisz ,,to choroba ludzi w podesztym wieku, a ja nie mam nawet
40 lat”, albo ,,w mojej rodzinie nikt nie miat problemow ze stawa-
mi...". Chetnie ulegamy zltudzeniom, ze reumatoidalne zapalenie stawow

nas nie dotyczy. Tymczasem moze zdarzy¢ si¢ kazdemu. Badzmy czujni —

unikniemy kalectwa.

roznych aspektach leczenia reumato-

idalnego zapalenia stawow, rozmawiamy

Z panig Brygidg Kwiatkowska - dr hab.

n. med. prof. nadzwyczajnym Instytutu

Reumatologii i kierownikiem Kliniki Wcze-
snego Zapalenia Stawow.

Co roku w naszym kraju odnotowuje sie od 8 do 16 ty-
siecy nowych zachorowan na reumatoidalne zapalenie
stawow. Jakie wyzwania stojg w zwigzku z tym przed le-
karzami?
Najwiekszym wyzwaniem jest rozpoznanie tej cho-
roby jak najwczesniej. Wedtug zalecen Europejskiej
Ligi Przeciwreumatycznej (EULAR), chory powinien
dotrze¢ do specjalisty w ciggu 12 tygodni od wystg-
pienia pierwszych objawow. W Polsce jest to niemal
niemozliwe i nasi pacjenci trafiaja pod opieke spe-
cjalisty bardzo pdzno. Na przyktad w Warszawie,
gdzie jest przeciez wielu reumatologow i generalnie
najwieksze mozliwosci leczenia, pacjent dociera do
specjalisty po okoto 35 tygodniach. Czyli trwa to trzy
razy dtuzej niz powinno.
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Dlaczego wczesne postawienie diagnozy jest tak wazne?

W tej chwili jedynym czynnikiem gwarantujgcym
remisje, czyli stan, w ktorym choroba nie daje obja-
wow, mimo ze pacjent dalej jest chory, jest jak naj-
wczesniejsze rozpoczecie wiasciwej terapii. Pacjent,
ktéry jest juz zdiagnozowany, powinien by¢ bardzo
czesto kontrolowany przez reumatologa, aby na bie-
73co optymalizowac leczenie.

Czy to prawda, ze kolejke do reumatologéw blokujg oso-
by z chorobg zwyrodnieniowg stawodw, ktorg moze leczy¢
lekarz rodzinny?

Tak. Swiadomos¢ leczenia choroby zwyrodnienio-
wej stawow w Polsce jest bardzo niska, zaréwno
wsérod pacjentow, jak i lekarzy rodzinnych. Osoba
cierpigca na to schorzenie moze by¢ prowadzona
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, bo
leczenie jest standardowe. Podstawowa terapia to
przyjmowanie lekow przeciwbolowych, niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych, edukacja pacjenta,
rehabilitacja i coraz czesciej odchudzanie. Jednak
chorzy ci sg kierowani do reumatologa z duzg na-



Dr hab. n. med. prof. nadzw. Instytutu
Reumatologii Brygida Kwiatkowska,
kierownik Kliniki Wczesnego Zapa-
lenia Stawow, zastepca dyrektora ds.
klinicznych Instytutu. Zajmuje si¢ dia-
gnostykg wczesnych zapalen stawow,

leczeniem reumatoidalnego zapalenia
stawow, prowadzi wyklady dla stu-
dentow Warszawskiego Uniwersytetu
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dziejg, ze zostang wyleczeni. Btednie uwaza sie,
ze wymysli on inny, skuteczniejszy sposob terapii.
W ten sposob blokuje sie miejsca dla oséb z reuma-
toidalnym zapaleniem stawow. Dlatego staram sie
forsowac¢ opracowane pod moim kierownictwem
zmiany systemu opieki nad pacjentami z zapalnymi
schorzeniami reumatycznymi, by tacy chorzy byli
jak najszybciej kierowani przez lekarza rodzinnego
do specjalisty i aby nadzér nad nimi byt bardzo in-
tensywny, aby nie gineli oni wsrdéd catej rzeszy osob
z chorobami zwyrodnieniowymi. Choroby zapalne
moga przez rok z pacjenta zrobic inwalide. Natomiast
choroba zwyrodnieniowa w tym samym okresie
u wiekszosci oséb poczyni jedynie niewielki postep.

Medycznego oraz dla lekarzy specjali-
zujqgcych sie w dziedzinie reumatologii
i chorob wewnetrznych.

Choroba zwyrodnieniowa stawdw, w odrdznieniu od reu-
matoidalnego zapalenia stawdw, to zjawisko cywilizacyj-
ne, wynika m.in. ze starzenia sie organizmu. Czy mozna
jej zapobiec?
Zmiany zwyrodnieniowe postepuja duzo szybciej
u osob otytych, palaczy, diabetykéw z cukrzycy ty-
pu 2. Predysponuja do niej skrzywienia kregostupa,

<
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> szpotawose, koslawose kolan, przecigzanie stawow,
forsowne déwiczenia. Ryzyko wystgpienia mozna
ograniczy¢ poprzez pilnowanie wagi i zdrowej diety,
unikanie tytoniu, korygowanie wad postawy i kiero-
wanie sie rozsgdkiem w wyborze odpowiednich dla
siebie dyscyplin sportowych.

Czy to prawda, Ze chociazby tak popularne bieganie nie
jest dobre dla stawow?
W nadmiarze moze obciagza¢ uktad krazenia i uktad ru-
chu. Duzo zdrowszy jest nordic walking, ktéry angazu-
je do pracy znacznie wiecej miesni, przez co stawy sg
rownomiernie obcigzane. Polecam jazde na rowerze,
ptywanie oraz joge, ktora jednoczesnie relaksuje.

Jakie objawy daje zwyrodnienie stawow, a jakie RZS?
Dolegliwosci zwigzane z chorobg zwyrodnienio-
wag objawiajg sie najczesciej wieczorem, kiedy
stawy po catym dniu sg przecigzone. Natomiast
w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawow
bol jest najbardziej odczuwalny rano, ustepuje
w ciggu dnia, ale nastepnego ranka powraca. Jezeli
zmiany dotyczg stawdw rak czy stop, trudno nam
zacisng¢ piesc, zgiac palce stop. Innym
niepokojgcym objawem sg bdle kre-
gostupa, szczegdlnie gdy dolegli-
wosci te sg najbardziej nasilone
W nocy i rano, a ustepujg po
¢éwiczeniach i rozruszaniu sie.
Tego typu objawy oraz jakikol-
wiek obrzek czy bol stawdw
bezwzglednie powinny sktonic
nas do wizyty u reumatologa.

Z reguty jednak jest tak, ze gdy
bol pojawi sie w jednym ze sta-
wow, myslimy, ze to skutek urazu.
Statystyki mowig, ze przy takich ob-
jawach chory zgtasza sie do przychod-

ni po okoto 4 tygodniach. Czesto lekarze
rodzinni, stawiajac mylna diagnoze, kieruja pacjenta
z reumatoidalnym zapaleniem stawow do ortopedy.
Czas diagnozy wydtuza sie.

Zatézmy, ze lekarz rodzinny podjgt wtasciwg decyzje.

| co wtedy?
Niestety zmian, ktore sie juz pojawity, nie mozna cof-
nac, ale prawidtowo prowadzona terapia pozwala
zatrzymac postep choroby. Jesli nie ma zmian struk-
turalnych w stawach, mozna utrzymac pacjenta
w catkowitej sprawnosci. Moze on normalnie funk-
cjonowad, planowac¢ macierzynstwo, uprawiac¢ swoj
zawdd, hobby, o ile nie jest to sport ekstremalny,
i cieszy¢ sie zyciem. Moi podopieczni, ktérzy zostali
wczesnie zdiagnozowani i szybko otrzymali skutecz-
ne leczenie, uczestniczg w maratonach, zdobywajg
gorskie szczyty czy tanczg w balecie.
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Dolegliwosci
zwiazane z choroba
zwyrodnieniowa objawiaja
si¢ najczesciej wieczorem,
kiedy stawy po calym dniu sa
przeciazone. W przypadku reu-
matoidalnego zapalenia stawéw
bél jest najbardziej odczuwal-
ny rano, ustepuje w ciagu
dnia, ale nastepnego
ranka powraca.

Jak wypada Polska na tle innych krajow, jesli chodzi

0 sposob leczenia RZS-u?
Mamy podobne metody terapii i nowoczesne le-
ki. Réznica polega na gorszym dostepie do lekarzy
i skutecznego leczenia biologicznego, do ktdérego
kwalifikowani sg pacjenci spetniajgcy scisle okreslo-
ne warunki. Zastosowanie lekéw biologicznych (spe-
cjalistycznych lekéw, m.in. nasladujgcych dziatanie
biatek ludzkich, wptywajacych na receptory komor-
kowe badZ na oddziatywania miedzy czasteczkami
wystepujgcymi naturalnie w organizmie) u chorych
Z wczesnym zapaleniem stawow zmniejsza nasilenie
objawow i w znaczacy sposob zapobiega ich uszko-
dzeniu. Zastosowane w pozniejszym stadium redukujg
bol i powstrzymujg dalszy rozwdj choroby. Droge do
tej terapii zamyka niska swiadomos¢ lekarzy reumato-
logdw, co do kierunku, w jakim dany pacjent powinien
by¢ prowadzony.

Sami lekarze nie sg zgodni np. w kwestii metotreksatu...
Lek ten jest bardzo skuteczny, o ile jest stosowany
w duzych dawkach. Jednak z obawy przed ,spe-
cyfikiem”, ktory stosowany jest takze w onkologii,
z powodu braku przekonania lekarzy rodzin-
nych i reumatologdw, farmaceutow, jak
réwniez z powodu... dofgczonej ulot-
ki, ktora dostownie straszy, chorzy
zmniejszajg przyjmowane dawki. Nie

ma efektu kuracji.

Co jest najwazniejsze we wspot-
pracy lekarza i pacjenta?
Dobra komunikacja, czyli zaufanie
do lekarza, rozumienie i wykony-
wanie jego zalecen. Z badan wyni-
ka, ze takg postawe przyjmuje tylko
co trzeci chory. Zostato udowodnione,
ze pacjent jest w stanie Scislej dostoso-
wac sie do zalecen lekarza, gdy ma przed sobag
plan leczenia. Ja taki plan zawsze przygotowuije,
moj podopieczny musi wiedzie¢, co bedzie dalej,
a nie tylko zy¢ z dnia na dzien. Méwie: wigczamy ten
lek w takiej dawce, jedli bedzie skuteczny, bedziemy
go stosowac¢ do momentu, dopdki bedzie dziatat, je-
$li nie bedzie skuteczny, zrobimy to i to. Pacjent musi
wiedzie¢, jak wygladajg poszczegdlne etapy leczenia
i zna¢ mechanizmy dziatania lekow. Tylko wtedy moze
zaplanowac sobie wiele rzeczy, przygotowac sie na roz-
ne sytuacje. Zawsze informuje o dziataniach niepoza-
danych leku i procencie chorych, u ktorych wystepuija.
Niewiedza, strach i niepokdj mogag obnizy¢ motywacje
i spowodowac przerwanie kuracji. Obserwujemy przy-
padki, kiedy pacjent, gdy poczuje sie lepiej, odstawia
leki lub zmniejsza ich dawki bez jakichkolwiek uzgod-
nien z lekarzem. To dowod, ze nie zostat prawidtowo
przygotowany do leczenia.
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1exst Malgorzata Marszalek

Jak sie ma reumatoidalne zapalenie stawow do wygladu naszych wto-
sow? Cho¢ pytanie to dla laikow moze wydawac sie bezzasadne, ma
swoje uzasadnienie w postact przerzedzonej czupryny wielu pacjentow.

iestety na stan wio-
SOW wptywa zaréwno
samo schorzenie, jak
i niektore leki, ktore
sg stosowane w tera-
pii. Tak Zle i tak niedobrze, chciatoby
sie powiedzie¢. Niekorzystny wptyw
leczenia na wyglad (nie tylko wioséw,
o czym pisalismy w poprzednim nu-

merze ,AkTYwnych”) w wielu przy-
padkach moze by¢ nawet powodem
obnizonego samopoczucia, ostabie-
nia motywacji pacjentow do leczenia,
a niekiedy wymusza wdrozenie kolej-
nych lekow, ktére ztagodza skutki tera-
pii podstawowe;.

Na szczescie nadmierna utrata wio-
sow w wyniku reumatoidalnego za-

palenia stawodw nie zdarza sie czesto,
jednak jeslijuz wystgpi, to zwykle w na-
silonej formie. Jesli proces ten dotyka
mezczyzn, jest bardziej akceptowalny,
znacznie gorzej, jesli jest udziatem ko-
biet, dla ktorych wyglad witosow ma
ogromne znaczenie.

>
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> Cos za cos

Choroby o podtozu autoimmuno-
logicznym to duze wyzwanie dla
wspotczesnej medycyny. Nadal nie
wiadomo, jak wyeliminowa¢ ich
przyczyne, skoro winowajcami sg
biatka wfasnego organizmu. - W te-
rapii reumatoidalnego zapalenia sta-
wOw czesto stosuje sie metotreksat.
W leczeniu RZS podawany jest on
W znacznie mniejszych dawkach niz
w trakcie terapii onkologicznych,
jednak nawet one majg swoje kon-
sekwencje. Wedtug danych ame-
rykanskich, ten lek daje powiktania
w postacie nadmiernego tysienia
u 1-3% pacjentéw. Przyczyna wypa-
dania wtosow wynika z samego me-
chanizmu dziatania leku - ma on za
zadanie zatrzymac rozwdj komorek
odpowiedzialnych za stan zapalny
w organizmie, ale jednoczesnie ha-
muje on wzrost i rozwdj mieszkéw
wtosowych - moéwi Barbara Lewan-
dowska, lekarz dermatolog. Kwas
foliowy, ktory zwykle przepisywany
jest jednoczesnie z terapiag metotrek-
satem, tagodzi wprawdzie niektore
jego skutki uboczne, miedzy innymi
poprawia stan wtoséw, ale tylko tych,
ktore na gtowie pozostaty, nie przy-
spiesza natomiast tempa wzrostu no-
wych. Metotreksat czasem wystepuije
w terapii skojarzonej w innymi lekami
z grupy specyfikdw modyfikujgcych
leczenie, przy takiej terapii problem
wypadania witoséw dotyka okoto 10%
pacjentow. Takze leczenie biologiczne
moze przyczyni¢ sie do przerzedzenia
wtosow na gtowie. kysienie zwykle wy-
stepuje na poczatku leczenia, po kilku
miesigcach moze sie zmniejszac¢ lub
ustawac. Mechanizm dziatania lekow
na cebulki wtosowe nie zostat jeszcze
do konca poznany, niemniej badacze
podejrzewaja, ze tajemnica tkwi w ich
oddziatywaniu na cytokiny, specyficz-
ny rodzaj biatek odpornosciowych.

Szerszy problem

Jak wyjasnia nasz ekspert-dermatolog,
utrata wioséw w wyniku dziatania le-
kow nie objawia sie rodzajem tysienia
plackowatego, odstaniajgcego cate
potacie skory gtowy. Czupryna jest ra-
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czej mocno przerzedzona, sam wios
moze stac sie cienszy, bardziej delikat-
ny i podatny na uszkodzenia. Niestety
zdarza sie i tak, ze RZS dotyka osoby,
ktore majg genetyczng sktonnosc do
tysienia androgenowego. U mezczyzn
objawia sie ono stopniowag utratg
wiosow, poczawszy od skroni. Wiosy
na czubku gtowy stajg cie ciensze,
z czasem wypadajg i pozostajg jedy-
nie wiosy po bokach i z tytu gtowy.
Rzadko dochodzi do catkowitego wy-
tysienia. U kobiet wtosy stajg sie cien-
sze rownomiernie, na catej glowie.
a linia wtosow nie cofa sie.

- W przypadku takich

0s6b dodatkowa cho-
roba przewlekta,
w tym reumatoidal-
ne zapalenie sta-
woOw, moze znacz-
nie  przyspieszyc

Mimo tych
do$é nieprzyjem-
nych w skutkach efek-
tow ubocznych leczenia,
w tym zauwazalnej zwiek-
szonej utraty wlosow,

ne wtosy. Zwykle problem ten nie wy-
stepuje rownomiernie na catej gtowie,
a koncentruje sie w czesci skroniowej
i na czubku. Czesto jest to wynik roz-
nych chordéb, prawdopodobnie takze
reumatoidalnego zapalenia stawdw.
Z problemem mocno wypadajgcych
wiosow zgtaszajg sie takze kobiety po
urodzeniu dziecka, po leczeniu no-
wotworow, przyjmujgce leki psycho-
tropowe, a niekiedy takze zdrowe, ale
majgce duzo stresow.
Rzadkie wtosy, nadmiernie wypada-
iace nie przekreslajg szans na modng
i twarzowsa fryzure. Pod-
stawa to dobre ciecie,
odpowiednie  cienio-
wanie, byc moze
przesuniecie prze-
dziatka z central-
nej czesci gtowy,
gdzie wtosow jest

badz spotegowaC  specjali$ci zalecaja, by mafo, mocno na
genetyczng  skion- kontynuowa¢ lecze- bok. Wowczas nie
nos¢ do przerzedzo- nie podstawowe. bedzie on podkre-
nych wilosow - mowi Slat przeswitdw na gto-

dermatolog. Wowczas war-

to podjgc probe terapii hamujgcej
utrate wtosow w wyniku tysienia an-
drogenowego.

Mimo tych dos¢ nieprzyjemnych
w skutkach efektow ubocznych lecze-
nia, w tym zauwazalnej zwiekszonej
utraty wioséw, specjalisci zalecajg, by
kontynuowac leczenie podstawowe.
Dopoki terapia jest skuteczna dla za-
hamowania procesu zapalnego w sta-
wach, a utrata wtosow nie przybiera
rozmiarow tragedii, nalezy w pierwszej
kolejnosci dbac o stawy.

[ ]
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ciecia
Dobry wyglad, czy to naszej skory, czy
wiosow to bardzo czesto sztuka ka-
muflazu. Nie wszystkie kobiety, nawet
te zupetnie zdrowe, majg geste, grube
wiosy. W naszej szerokosci geogra-
ficznej krélujg ciemne blondynki oraz
szatynki, ktore bardzo czesto majg
cienkie, delikatne wtosy o srednigj
gestosai, ktora z czasem maleje. - Na
co dzien spotykam kobiety w réznym
wieku, ktore maja mocno przerzedzo-

wie, a wrecz przeciwnie -
budowat objetosc¢ fryzury. Wtosy
powinny by¢ raczej krétkie, ewen-
tualnie do poftowy ucha, ostrzyzone
w ten sposob, zeby uktadaty sie w kie-
runku twarzy, a nie byty zaczesywane
do tytu. Dobrze sprawdzajg sie ciecia
asymetryczne, dajgce wrazenie lek-
kiej gtowy”, a jednoczesnie ciekawy,
wielowymiarowy efekt. Nie ma co
upiera¢ sie przy wtosach dtugich czy
nawet poétdtugich, bo jesli sa one cien-
kie i rzadkie, to ,zapuszczone” nigdy
nie beda wygladaty atrakcyjnie - mowi
stylista Daniel Kuczaj.
Krotka fryzura, whrew temu, co sie
o niej mysli, tez potrafi by¢ bardzo
kobieca, dynamiczna i nowoczesna.
Wazne, by odda¢ swoje nawet rzadkie
wiosy w rece doswiadczonego fryzje-
ra, zeby cieciem nadat naszej gtowie
ksztatt, ktorego tez nie trzeba bedzie
stylizowaé. Bo przeciez chodzi nam
oto, by swoim rzadkim wtosom dodac
nieco zycia, a nie zabijac je dodatkowo
kosmetykami i suszarka.
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CZYLI JAK ZAKOCHAC
SIE WE WROCEAWIU?

opracowats: Magdalena Kacalak

czywiscie jadgc do Wroctawia, ko-

niecznie trzeba zajrze¢ na Starowke,

zwiedzi¢ Ostrow Tumski, gotycka

dzielnice Wroctawia z kilkunasto-

ma kosciotami i Archikatedrg Wro-

ctawskg (widok z wiezy katedry naprawde zapiera

dech w piersiach), wroctawskie zoo czy Panorame

Ractawicka. Jesli jednak juz to wszystko widzieliscie
i Wasza wizyta w tym miescie nie jest pierwszg, warto

poszuka¢ mniej typowych atrakcji Wroc’rawia
i jego okolic. Oto nasze propozycije. ™ S

zZy wizyte na cmentarzu mozna uznac

za atrakcje? Tak, jesli to Stary Cmentarz

Zydowski we Wroctawiu, ktory stanowi

obecnie Muzeum Sztuki Cmentarnej.

Znajdujg sie tu jedne z najpiekniejszych
macew w Polsce. Migjsce tajemnicze, romantyczne
i niezwykle nastrojowe, jakby oderwane od zgietku co-
dziennosci. Spacerujgc wsrod starych pomnikéw czuje-
my, jakby czas sie zatrzymat. Warto znalez¢ chwile na taka
zadume.
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e Starego Cmentarza warto udac sie

do przepieknego, unikatowego nawet

na skale europejskg, ogrodu japon-

skiego. Zatozony w latach 1909-1912,

w zwigzku z Wystawg Stulecia z 1913 .,
z inicjatywy hrabiego Fritza von Hochberga i zapro-
jektowany przez japonskiego ogrodnika Mankichi
Arai, do dzi$ zachwyca swag kompozycja i walorami
dendrologicznymi.

ktore powsta-
to na od-
rzanskich
wyspach,
u zbiegu pieciu rzek. Nic dziwnego, ze mo-
sty zawsze odgrywaty tu wielka role. Pod wzgledem
ich ilosci, to miasto nie ma sobie réwnych w Pol-
sce - naliczono ich ok. 100 nad rzekami, kanatami
i rowami melioracyjnymi. Mostow nad samg Odra
jest 15, na czele z Grunwaldzkim, Zwierzynieckim czy
Warszawskim. Warto wybrac¢ sie parostatkiem lub
gondolg na godzinny rejs po Odrze i zoba-
czy¢ kilka z nich z innej perspektywy.

e Wroctawiu, jak chyba w zad-
nym innym polskim miescie,
mozna zgubi¢ sie plataninie
uliczek i zabawi¢ sie w ,cho-
wanego”. Od 2001 r. w catym
Wroctawiu rozmieszczane sa figurki matych krasnali
- obecnie jest ich 150. To wielka frajda dla dzieciakdw,
bo szlakami krasnali urzadzane sg wycieczki potgczo-
ne ze zwiedzaniem miasta.

L ( edli macie troche wiecej czasu, zeby ruszyc
poza granice miasta i pojezdzi¢ po Dolnym
Slasku, odwiedzcie Zamek Ksigzat Brze-
skich. Jego otoczenie zdobig zrekonstru-
owane ogrody wioskie. Polecamy tez
wizyte na Zamku Ksigz, niedaleko Watbrzycha, nie-
gdys$ nazywanym ,pertg Slaska”, a takze ,zamkiem
z bajki”. Potozony na terenie Ksigzanskiego Parku
Krajobrazowego, charakteryzuje sie roznymi styla-
mi architektury, posiada ponad 400 pomieszczen.
To najwiekszy zamek w tym regionie, zbudowany
w Xl w, na urwistym skalnym cyplu, na wysokosci
395 mn.p.m., otoczony gteboka kotling porosnietg lasem.
W zamku mozna tez zwiedzi¢ palmiarnie z rzadkimi gatun-
kami roslin.

> akMwnj
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Ksiazka/film

opracowaia: Iza Farenholc

wPorwanie Michela Houellebecqa™ rez. Guillaume Nicloux, Gutek Film

Pamietacie znikniecie Michela Houllebecqga kietbasg, papierosami i dtugimi rozmnowami. Taki
w 2011 roku? Byto o tym dos$c¢ gtosno. Otoz wiasnie pomyst na portret $wietnego i jednego
w trakcie trasy promujgcej ,Mape i terytorium” = 7 najbardziej kontrowersyjnych pisarzy $wiata
francuski pisarz nie pojawit sie na spotkaniu miat rezyser Guillaume Nicloux. Poznajemy
z czytelnikami. Mimo poszukiwan, nie zostat poglady Houellebecga m.in na temat integra-
odnaleziony. Wersji znikniecia byto kilka, po- cji europejskiej, strachu, loterii, reinkarnaciji,
jawity sie nawet spekulacje, ze zostat porwany sztukii... Polakow. Fabularna komedia czy doku-
przez Al Kaide albo... UFO. Film pokazuje, jak byto ment? Hmm, czy to wazne? Oglada sie swietnie.
naprawde. Pisarz zostat wywieziony do wiejskiego A potem sie wraca do ksigzek Houellebecga.

domku, gdzie z dala od cywilizacji czekata go specyficzna

idylla z kilkoma dziwnymi osobnikami, litrami wina, polska

»Grand Budapest Hotel” rez. Wes Anderson, Monolith

Ci, ktérzy nostalgicznie tesknig do starych, do- : nak okaze sie, ze Madame D. (Tilda Swinton) prze-
brych czaséw, kiedy liczyto sie piekno, dobre M kaze w spadku swojemu kochankowi Gustavo-
maniery i niezwykte opowiesci, bedag zachwy- Y { wi bezcenny obraz, a na horyzoncie pojawi sie
ceni tym filmem. Takze ci, ktérzy uwielbiajg chciwy syn i przerazajgcy ptatny morderca
wymyslony i mistrzowsko pokazany $wiat wy- (Willem Dafoe), trzeba bedzie porzucic ciepta
obrazni Andersona. Najpierw mamy tu krymi- R posadke i ucieka¢ z pomocy Zero, mtodego
nalng intryge, ktorej bohaterem jest wytworny "= = = = = 387 pracownika hotelu. W filmie mamy wszystko,
konsjerz Gustave H. (rewelacyjny Ralph Fien- R do czego przyzwyczait nas wizjoner amery-
nes), spefniajacy swoje obowigzki w malowniczym o kanskiego kina - dbato$é o szczegoty, barokowy
hotelu w wymyslonym panstewku o swojsko brzmigcej  przepych, magiczne zdjecia, $wietne aktorstwo, genialng
nazwie Zubrovka. Oprocz stabosci do perfum, Gustave — muzyke i specyficzne poczucie humoru. Czyli to, co spra-
docenia bardzo leciwe damy zjezdzajgce specjalnie dla  wia, ze mozna chociaz przez chwile wstrzymac¢ oddech

niego do potozonego wysoko w gorach hotelu. Kiedy jed- i podziwiac stary, wspaniaty swiat.

w»Pochwata powolnosci” Carl Honoré, Drzewo Babel

Kultura pospiechu sprawita, ze zamiast cztowieka, WAEA,  Nia, tylko z plecakiem eksplorujemy miejsca nie-

ALA
zaczat liczy¢ sig system. Ludzie zaczeli szybciej qu"“ POWOy, dostepne dla tzw. turystow. W samg pore, bo

jes¢, szybciej kochac, szybciej zy¢. Nasze zy-
cie to wtasciwie gonienie czasu i wéciektosc,
ze nie dajemy rady tego zrobi¢. Dlatego spo-
wolnienie to w dzisiejszych czasach stowo
klucz. Uczymy sie zy¢ powoli. Medytujemy,

“r.  szybko$¢ doprowadzita do nieustannego stre-

su, ktéry z kolei spowodowat, ze zaczynamy
cierpie¢ na rozmaite choroby, szczegolnie
psychiczne. Depresja zbiera obfite zniwo na
catym swiecie. Dlatego nowy trend to szansa
chodzimy na joge, szukamy alternatywnych na zwolnienie tempa i co za tym idzie, lepsze
metod leczenia, bo zwyczajowe 10 minut u lekarza zycie. Tylko nie dajmy sie zwariowac, jak pisze Carl
juz nam nie wystarcza, szukamy lepszego jedzenia, bo Honoré. Zwalniajmy w swoim tempie. Wtedy na pewno
zalezy nam na jakosci i docenianiu chwili, nie jezdzimy na  uda sie dogonic to, co tak $wietnie nauczylismy sie tracic.
wakacje do hoteli, przypominajgcych luksusowe wiezie-
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POCHWALA

BOHATEROW

SPECJALNIE DLA AKTYWIYCH: Anna Maruszeczko

MAMA, ZONA, DZIENNIKARKA TVN [Z MOZLIWOSCIA ZMIANY AKCENTOW W TYM SZEREGU),
MIESZKA W SZPAGACIE MIEDZY MIASTEM A WSIA, AUTORKA BLOGA ,MIEDZY BUGIEM A PRAWDA”,

oncze z kryminatamil Przeczytatam ich na

tyle duzo, by sie zorientowac, ze autorzy

wpadajg na te same pomysty, podobnie

tworzgc swaj literacki $wiat, podobnie

kreslac sylwetki detektywdw i portrety
psychologiczne mordercéw - to zwykle zranione kiedy$
dziecko albo upokorzony ongi$ mtodzieniec. Odkrytam,
ze Sciezki obowigzujgcego obecnie stylu pisania w tym
gatunku przetart Mankell. Ustalitam, ze najbardziej chary-
zmatyczne postaci stworzyt Larsson. | do$c¢! Sama sobie
nie mogtam sie nadziwic, ze tyle tego wchtaniam. Dzi$ juz
wiem, dlaczego. Po prostu zakochatam sie w pozytywnych
bohaterach trylogii ,Millenium” Stiega Larssona. Zagad-
ka kryminalna intrygowata mnie mnigj niz losy gtéwnych
postaci - odwaznego dziennikarza Mikaela Bloomkvista,
inteligentnej i etycznej redaktor naczelnej Eriki Berger
i wreszcie Lisbeth Salander, skrzywdzonej w dziecinstwie,
nieprzecietnie skutecznej hakerki, na wtasny rachunek do-
chodzgcej sprawiedliwosci. Wszyscy oni bezkompromiso-
wo walczyli z cynicznymi przestepcami. | chyba tego mi
byto potrzeba najbardziej - pozytywnych bohaterow ze
$wiata podobnego do mojego, a jednak doskonalszego.
Autor mojej ulubionej trylogii - Stieg Larsson niestety nie-
spodziewanie i przedwczesnie dopetnit zywota, a ja chcia-
tam czytac¢ dalej o swoich superbohaterach. Z tego powo-
du rzucitam sie na innych pisarzy, ktorzy w ostatnim czasie
wyrastajg jak grzyby po deszczu. Tak, trzeba przyznac, ze
mamy do czynienia z prawdziwym zalewem kryminatu, ale
niestety nikt juz tak nie elektryzuje. A ja, w poszukiwaniu
godnego nastepcy ulubionego Szweda, niechcacy na-
czytatam sie miernych kryminatow. Dotarto do mnie, ze
tylko ,dobra sensacja”, jesli tak mozna to ujgc, nie czyni
spustoszen w mojej gtowie i w sercu. Byle jaka ciggnie
w dét. | jeszcze ta strata czasu! Destrukcyjne lektury to nie
wszystko, w co niepostrzezenie dawatam sie juz wciggac

> aklwny

po uszy. Otdz kupitam sobie w prezencie imieninowym
gtoény serial ,House of Cards” na DVD. Chciatam z me-
zem, i z przyjemnoscig, nadrobi¢ zalegtosci. | to dopiero
wypetnito mnie czernig od $rodkal Akcja serialu toczy sie
na szczytach wiadzy. Bohaterowie to rezydenci Biatego
Domu. Kongresmen Francis Underwood (swietny Kevin
Spacey) i jego zona Claire (doskonata Robin Wright) nie
cofna sie przed niczym na drodze do realizacji swoich nie-
cnych ambicjonalnych celow. Bardziej niz pieniedzy takng
wptywow i wiadzy. Atawistyczna zadzal Dos¢ powiedziec,
ze gtowny bohater bez mrugniecia okiem podsuwa zylet-
ke swojemu zdesperowanemu koledze z pracy, ktory wy-
znaje, ze chce sie targnaé na swoje zycie... Mam nadzieje,
Ze nie naraze sie na $miesznos$c¢, mowigc, ze ogladajac ten
serial, a wtadciwie sie nim katujgc, naiwnie czekatam, az
w koncu ujawni sie jakis szlachetny typ. Na prézno. Czu-
tam sie Zle, jakby oblepiana btotem.

Porzucitam wiec ,House of Cards” w potowie pierwsze-
go sezonu. Ostatecznie to jest moj wybdr. Na szczescie
wcigz jest we mnie zywy instynkt samoobronny, ktory po-
zwala wyczuwac i omijac takie putapki szerokim tukiem.
A jednak nadal umiem sie obroni¢ przed tym, co mi nie
stuzy - czy to bedzie gtupia ksigzka czy sztucznie zagesz-
czone sensacyjne newsy, znieksztatcajgce rzeczywistosc
okfadki tygodnikow, plotkarskie, upokarzajgce ludzi show
czy inny energochtonny ,wampir”. Instynktownie Igne do
LSwiatta”, czyli do pieknych rzeczy, kojacych krajobrazéw,
szlachetnych bohateréw literackich i dobrych ludzi. Szu-
kam ich wszedzie, a ostatnio znalaztam, jadac ,zakaza-
nymi” rewirami warszawskiej Pragi Pothoc. W Scianie sta-
rych, szarych, biednych kamienic ktos$ otworzyt piekarnie
z btekitng witryng, biatymi napisami i na oéciez otwartymi
drzwiami. Cudo! Wokot pojasniato. Chetnie bym sie z wia-
dcicielem zapoznata (Smiech). To na pewno jaki$ pozytyw-
ny bohater.



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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Portal TacyJakJa.pl oferuje pomoc osobom, ktdre cierpia na

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 c¢wiczen dioni dla chorych,
odwiedz portal www.TacyJakJa.pl

N _J
 Opinie:
- ,Bardzo wiele wiedzy czerpig¢ stad nie tylko na swoj
. . temat, ale i innych chordb, ktére dotycza niektorych
“ - moich znajomych. Lepiej ich teraz rozumiem
i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,
- na korzysc oczywiscie.”
: rubinka
Historie: - RIEC

Zachorowa e 20013' roku, wtedy miatam 39 lat - ® Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu

: ; = s
Wieszajac pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, e SOLTE I e

oTail e dWaloi . N - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J 4 " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy elii3) maiam SEBREL BT 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

: ‘s Pomoz lekarzowi ocenic
Regularnie ocenia . ¢ : 2 : .
Zobacz réwniez skutgecznos’,é IeczenJia kierunek zmian Twojego Wez u?]élaf*omgqys'kusy
stanu zdrowia

MLODZIENCZE IDIOPATYCZNE

ZAPALENIE STAWOW! -
Zapytaj konsultanta Poznaj Takich Jak Ty...



