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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
za pomocag 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 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

Lato w petni. Planujemy odpoczynek, wyjezdzamy,
spedzamy czas na powietrzu, jednym stowem -
aktywnie tadujemy akumulatory na caty rok. Choc¢
polskie lato bywa nieprzewidywalne i czasem gasi
nasze plany deszczem, to jednak ma niewatpliwe
uroki. Jednym z nich jest wszechogarniajgca zielen
miejskich parkow i wigjskich zakgtkdw. Dtugo by
szukad takiej zieleni w potudniowych krajach, kto-
re tak chetnie obieramy za cel wakacji. Niezaprze-
czalng zaletg naszego lata jest tez wysyp polskich
owocow i warzyw, ktorych smaku i zapachu nie da
sie porownac do tych przywozonych z odlegtych
krajow. Warto wykorzystac to bogactwo i rozsagdniej
planowac swojg diete. Zamiast siega¢ po drogie
i czesto niesprawdzone suplementy, lepiej udac
sie do zieleniaka po jarzyny. A jesli o suplementa-
cje chodzi, to koniecznie przeczytajcie tekst Anny
Kaczorek-Juszkiewicz, ktory rzeczowo wyjasnia
kwestie coraz bardziej popularnych suplementdw ,na wszystko”. Pamie-
tajcie, ze to nie sg leki i nie lecza.

W tym wydaniu Waszej uwadze polecam rowniez tekst dotyczacy remisji,
bedacej celem leczenia RZS i upragnionym przez chorych momentem,
w ktorym odzyskuja tak wazne poczucie normalnosci. Artykut dra. Macieja
Lewickiego opisuje zalecenia Europejskiej Ligii ds. Zwalczania Reumatyzmu
i pokazuje punkt widzenia lekarza i pacjenta na remisje. Mysle, ze optymi-
zmem i pozytywna energig natchnie Was wywiad z psycholozka Katarzyna
Miller, ktora lekcje samoakceptacji odrobita juz dawno temu. Teraz poma-
ga innym zaakceptowac¢ samych siebie i swoje stabosci. Cho¢ z kazda
chorobag, a szczegdinie tg przewlekts, trudno jest sie pogodzic, to jednak
duzo zalezy od nas i naszego podejscia.

Zycze Wam wyjgtkowo udanych wakacji, niezaleznie od tego, gdzie je spe-
dzacie. Korzystajcie z lata i rozsgdnie ze storical

Izabela Cabaj-Lachowicz
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... JAK NA LATO!

opracowar: Marcin Pacho

Stworzone =z myslq o tej porze roku, przydatne wtasnie teraz, kiedy temperatura
kaze szukac sposobow na ulatwienie i uprzyjemnienie kazdej czynnosci.
1e akcesoria, tak jak krem = filtrem i szeroki usmiech, warto mie¢ przy sobie.

v

Nie tylko na plaze

POLKA to stylowa torba z tworzywa sztucznego, ktére
w 100% podlega recyklingowi i jest przyjazne dla srodo-
wiska. Design torby taczy nowoczesng forme i charakter
koszykéw z lat 80. Jest nie tylko estetyczna i pojemna, ale
przede wszystkim - dzieki perforacji - wyjgtkowo lekka.
Projektanci torby pomysleli chyba o wszystkich potrzebach
pan wybierajgcych sie na plaze, dlatego jest ona bardzo po-
reczna, a za sprawa specjalnie wymodelowanych uchwy-
tow mozna jg zawiesi¢ na ramieniu. Dostepna jest oczywi-
$cie w najmodniejszych kolorach sezonu wiosna-lato 20715.
Cena: 90 zt (www.moimoi.cu)

=

Podroz z werwa
Funkcjonalnos¢, duza wytrzymatosc i stylowy wyglad to
atuty, dzieki ktorym kazda podroz z wykorzystaniem walizki
Wassu Elbrus bedzie przyjemna, a co najwazniejsze kom-
fortowa. Solidny, odporny na mechaniczne uszkodzenia
korpus skutecznie chroni zawartos¢ walizki, a dostep do
wnetrza blokuje zamek szyfrowy zintegrowany z walizka.
Transportowanie ciezkiego bagazu utatwiajg 4 obrotowe,
podwojne kdtka, wysuwany stelaz z wygodng raczka oraz
dwa dodatkowe elastyczne uchwyty. W komorze gtéwne;j
poza kieszeniami na akcesoria znajduje sie klapa na zamek
umozliwiajgca catkowite odseparowanie rzeczy umieszczo-
nych w jednej czesci walizki od pozostatego bagazu. Waliz-
ka objeta jest 2-letnig gwarancja.

Cena: ok. 200 zt (www.sklep-presto.pl)

Lekkim krokiem

Po serii do$¢ siermieznych modeli, Crocs oferuje w kon-
cu nowy model wygodnych sandatow. To niezwykte buty
produkowane z opatentowanego tworzywa Croslite. Wy-
jatkowe wtasciwosci tego materiatu sprawiajg, ze obuwie
jest wyjatkowe wygodne, wytrzymate, higieniczne i banal-
nie proste w konserwacji. Podeszwy crocsow dopasowujg
sie do ksztattu stopy i fantastycznie amortyzujg wszelkie
wstrzasy. Te uniwersalne buty doskonale sprawdzg sie na
spacerze, pikniku, plazy, w domu i ogrodzie.

Cena: 138 zt (www.londoshoes.pl)

°
(Czas na sjeste

Lezak z daszkiem Siesta Design MAX jest praktyczny, wy-
godny i z pewnoscig zapewni doskonaty wypoczynek oraz...
ostone przed storicem. Jest bardzo lekki (dzieki zastoso-
waniu aluminiowych rurek), trwaty (co gwarantujg mocne
zawiasy) i poreczny (jest wyposazony w duze kofa i po zto-
zeniu mozna prowadzi¢ go jak wozek). Elastyczny materiat
(Oksford 600D, dostepny w wielu kolorach) doskonale do-
pasowuije sie do ciata i przepuszcza powietrze dzieki czemu
ogranicza pocenie. Ponadto nie nagrzewa sie na storcu, co
sprawia, ze mozna sie na nim komfortowo potozy¢ o kazdej
porze dnia i w niemal kazdej temperaturze. Lezak jest wy-
posazony w miekka poduszke i daszek, dzieki ktéremu, idac
na plaze, nie musimy dodatkowo zabierac ze sobg parasola.
Cena: 114 zt (siestadesign.pl)
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Wiekszos¢ osdb

chorujacych na
RZS choruje
takze na raka.

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

1eest dr Jakub Urbanski

ie wiadomo do konca, skad wzieto sie

btedne przekonanie o zwigzku RZS

z zachorowalnoscig na nowotwory. By¢

moze mit ten ma zZrodta w podobnym

obrazie objawow niektorych terapii RZS
i chemioterapii nowotworow. Prawda jest natomiast to,
ze zachorowalno$¢ na niektore formy raka rozktada sie
odmiennie u pacjentow z RZS i osdb niecierpigcych na
to schorzenie. Pamietajmy, ze pod zbiorczym pojeciem
Jrak” kryje sie bardzo duza liczba choréb, o skrajnie roz-
nym przebiegu i zupetnie odmiennym podfozu.

Badanie przesiewowe prze-
prowadzone na duzej pro-
bie losowej (blisko 4,5 min
mezczyzn, weteranow
armii amerykanskiej)
wykazaty, ze choroby
o charakterze auto-
immunologicznym,
ktorych ogniska
zapalne nie sg
zlokalizowane

w obrebie uktadu
pokarmowego nie
wptywajg zasadni-
czo na zwigkszenie
ryzyka zachorowa-

nia na raka uktadu
pokarmowego.

U osdéb cierpigcych

na RZS stwierdzono
jedynie niewielkie
zwiekszenie zachoro-
wania na raka przetyku.

U pacjentéw z RZS obser-
wuje sie wydatnie wieksza
czestos¢  wystepowania
chtoniaka, molekularne
podtoze tego powigza-
nia nie jest poznane.

> aklwny

Warto miec¢ jednak na uwadze, ze chtoniak jest jednym z
rzadziej wystepujgcych nowotwordw, a przy odpowied-
nio wczesnie podietej terapii ma dobre rokowanie.

Statystyki medyczne wskazujg natomiast jednoznacznie,
ze dtugotrwate przyjmowanie niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych, np. cytostatykow, takich jak metotrek-
sat, wydatnie obniza ryzyko zachorowania na niektore ro-
dzaje nowotwordw - warto zauwazyc, ze w pierwotnym
zatozeniu metotreksat jako lek cytostatyczny stosowany
byt (i jest) w terapii nowotwordw. Pacjenci z RZS leczg-
cy sie metotreksatem sg zdecydowanie mniej narazeni
na zapadniecie na raka piersi, ptuc, prostaty

i jelita grubego. Szacuje sig, ze w przypad-
ku tej ostatniej choroby ryzyko to jest na-
wet 0 40% nizsze niz u reszty populacii.

Zrédta:

PLOS One. 2014 Jun 10;9(6):e99388. DOI:
10.1371/journal.pone.0099388. eCollec-
tion 2014.

Risk of lymphoma and solid cancer
among patients with rheumatoid arthri-
tis in a primary care setting.

Andersen CL1, Lindegaard H2, Vester-

gaard H3, Siersma VD4, Hasselbalch
HC5, de Fine Olivarius N4, Bjerrum
OWS, Junker P2.

Curr Pharm Des. 2012,18(26):3831-
3852.

Molecular link mechanisms between
inflanlnmation and cancer.
Vendramini-Costa DBI1, Carvalho JE.
Cancer. 2011 Mar 15,117(6):1163-1171.
DOI: 101002/cncr.25524. Epub 2010

Nov 2.

Autoimmune disease and subsequent
risk of developing alimentary tract cancers
among 4.5 million US male veterans.

Landgren AM1, Landgren O, Gridley G, Dores

GM, Linet MS, Morton LM.
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Oda do buraka

Popularne w polskiej kuchni,
choé czesto traktowane po

macoszemu buraki, to spo-
s6b na poprawe zdrowia

[ wytrzymatosci fizycznej.
Choé najczesciej mowi sie

o nich w kontekscie duzej za-
wartosci zelaza, to okazuje sie, Ze
ich prozdrowotne wilasciwosci sq

znacznie szersze.

Buraki majg dobroczynny wptyw na cisnienie tetnicze krwi
oraz na poprawe wydajnosci u osob aktywnych fizycznie.
Zdolno$¢ obnizania cisnienia buraki zawdzieczajg azo-

tanom, ktore pod wptywem bakterii zawartych
w slinie przeksztatcajg sie w azotyny. Azotyny
ze $ling trafiajg do Zotadka, gdzie na skutek
dziatania kwasu solnego powstaje tlenek azo-
tu. Badania pokazujg, ze jedzenie burakow lub
picie soku z tych warzyw powoduje obnizenie
cisnienie krwi od 3-10 mm/Hg po 3-4 godzi-
nach, a efekt ten utrzymuije sie jeszcze po upty-
wie doby. Azotany prowadzg tez do zmniejszenia
poboru tlenu - co sprawia, ze ¢wiczenia fizyczne sg mniej
meczace. Seria badan wykazata, ze sok z burakéw zmniej-
sza zapotrzebowanie na tlen podczas ¢wiczen o niskiej
intensywnosci i poprawia tolerancje podczas c¢wiczen
o wysokiej intensywnosci. Sok z burakow wptywa takze
na wydajnos$¢ podczas aktywnosci fizyczne;.

Biatla czy zielona?

Herbaty inne niz czarna stajq
sie coraz bardziej popularne,
nie tylko na polskich stotach,
ale takze w przemysle ko-
smetycznym, gdzie ich eks-
traktly sq uznawane za cenngq

substancje czynnaq.
W ostatnim czasie coraz wieksze znaczenie zyskuje herba-
ta biata, uprawiana w Chinach i na Sri Lance, uznawana za
najbardziej ekskluzywna w rodzinie herbat. Herbata biata

ma delikatny, orzezwiajgcy smak, nie jest tak cierp-
ka jak zielona czy czerwona. Ma tez wyjgtkowe
wiasciwosci zdrowotne. Wyrdznia sie silnym
dziataniem antymutagennym, co oznacza,
ze utrudnia powstawanie zmian nowotworo-
wych w komorkach. Bardzo podobne wiasci-
wosci ma herbata zielona, jednak udowodnio-
no, ze efekt ten w przypadku herbaty biatej jest
znacznie silniejszy. Sugeruije sie, by biata herbata na
state goscita w diecie oséb obcigzonych chorobami nowo-
tworowymi, czy to z powoddw genetycznych, czy wynika-
jacych ze stylu zycia.

Pochodzenie ma znaczenie

Cynamon, dzieki zawartosci
substancji zwanej aldehy -
dem cynamonowym, posiada
szereg wlasciwosci zdrowot-
nych. Jest silnym antyoksy-
dantem, pozwala zwalczaé
stany zapalne w organizmie,
obniza poziom cholesterolu i trigli-
cerydow.
Najbardziej znany jest jednak ze swoich wtasciwosci obni-

zania poziomu cukru we krwi. Cynamon pozwala utrzymac
normoglikemie na kilka sposobdéw - zwieksza wrazliwosé

tkanek na insuline, ale takze spowalnia rozktad
weglowodandéw w przewodzie pokarmowym,
przez co tagodzi efekt popositkowego wzrostu
glikemii. Efekty lecznicze daje jednak tylko tzw.
prawdziwy cynamon (Cinnamonum Verum),
czyli cynamon cejlonski. Kupowana w skle-
pach tania przyprawa to chinska odmiana cy-
namonu o nazwie Cassia (Cinnamomum Cassia).
Ta nie ma pozytywnego wptywu na zdrowia, a po-
dejrzewana jest o dziatanie szkodliwe, ze wzgledu na duza
zawartos¢ kumaryn, zwigzkow mogacych w wiekszych
ilosciach toksycznie oddziatywac na watrobe. Zatem i dla
smaku (prawdziwy cynamon jest tagodniejszy i bardziej
szlachetny), i dla zdrowia nalezy siega¢ po cynamon cej-
lorski.
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1exsT: Anna Bronczvk-Puzon
DIETETYK

Wtasciwie kazdy mniej lub bardziej przetworzony produkt spozywczy
dostepny na sklepowej polce zawiera chemiczne dodatki. Czy stusznie
boimy si¢ groznie brzmiqcych substancji ukrytych pod kodem E?
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arto zaczag¢ od

tego, ze numery

z literkg E wpro-

wadzono po to,

by nas chronic,
a nie tru¢. Wszystkie substancje
chemiczne oznaczone tym kodem
zostat uznane przez Komitet Na-
ukowy Technologii Zywnosci EU za
bezpieczne i dozwolone do uzycia.
Termin ,dodatek do zywnoéci” nale-
zy rozumiec jako substancje, ktora
wptywa na cechy charakterystyczne
zywnosci, m.in. smak, zapach, barwe
i konsystencje. Produktéw spozyw-
czych z ich udziatem nie nalezy utoz-
samia¢ z zywnoscig niezdrowa, czy
tez zanieczyszczong chemicznie.

Nie takie E
straszne?

Tak wiec stynne E samo w sobie nie
jest diabtem wcielonym, wymyslo-
nym przez koncerny spozywcze, aby
nas zatruwac. Problem z dodatkami
polega na czyms$ innym. Po pierw-
sze, cho¢ nasz obecny stan wiedzy
pozwala uzna¢ wszystkie dodatki
oznaczone jako E za bezpieczne, to
jednak nieznane sg nam do konca
dtugoterminowe skutki przyjmowa-
nia tych substanciji. Fakt jest bowiem
taki, ze wiekszo$¢ tych substanciji
zjadamy z zywnoscig stosunkowo od
niedawna. Po drugie, znaczenie ma
ilos$¢, a niestety jest tak, ze dodat-
kow tych zjadamy coraz wiecej. Przy
lawinowo rosngcym spozyciu dos$é
tatwo moze dojs¢ do przekroczenia
bezpiecznej dziennej dawki. Po trze-
cie, niektore osoby moge reagowac
silniej na dodatki. Cze$¢ dodatkow
jest bowiem podejrzewana przez
dietetykow o wywotywanie reakgji
alergicznych u oséb wrazliwych.

Nie samym E
czlowiek zyje

Ostatnim, czwartym problemem,
ktory wydaje sie najwazniejszy, jest
to, ze zywnos$¢ zawierajgca duzo
dodatkow to zwykle tzw. zywnosc
wysokoprzetworzona. Ten rodzaj
Zywnoscitaczony jest z epidemia oty-

FORUM ROZNOSCI / Co dzi$ w menu?

tosci, cukrzycy iinnych choréb cywi-
lizacyjnych. O ile wiec same dodatki
zlisty E - przy rozsgdnym stosowaniu
i braku wrazliwosci/alergii na nie - sg
bezpieczne dla naszego zdrowia,
a tyle zywnos¢ wysokoprzetworzo-
na, ktora dzieki nim dtugo zachowuije
Swiezos$¢, odpowiedni smak, zapach
czy barwe, moze by¢ problema-
tyczna. Wéréd tego typu zywnosci
nalezy przede wszystkim wymienic
wszystkie produkty gotowe do spo-

wy - E 180 oraz ester etylowy kwasu
P-hydroksybenzoesowego - E 214.
Przypuszcza sie, ze dodatek barwni-
ka aluminium (E 173) stosowany do
polew i stodyczy zwieksza ryzyko za-
chorowania na chorobe Alzheimera.
Z kolei konserwant E 230 znajdujacy
sie skorce owocow cytrusowych,
spozyty w zbyt duzej iloéci moze po-
wodowac¢ wewnetrzne krwawienia
w organizmie. Niepokdj budzi row-
niez stosowanie stodzikéw i zotcieni

Wsrod dodatkow do zywnosci mozna wymienic te pochodzenia syn-
tetycznego i naturalnego oraz identyczne z naturalnymi, otrzymane
syntetycznie, ale o budowie chemicznej odpowiadajgcej zwigzkom
naturalnym. Na opakowaniach oznaczone sg za pomocg litery E i trzy-

cyfrowej liczby.

Dodatkowo zostaty one podzielone na pieé¢ grup:
Barwniki - od E 100 do E 199,

. Substancje konserwujace i regulatory kwasowosci - od E 200
do E 299,

. Przeciwutleniacze i synergenty - od E 300 do E 399,

. Substancje stabilizujgce, zageszczajgce, emulgujgce, wypetnia-
jace - od E 400 do E 499,

. Pozostate - powyzej E 500.

Zycia oraz te, ktére wystarczy tylko
pogrzac, by trafity na stét np.: mro-
zone dania, zupy i dania w proszku/
stoiku, wszelkie kolorowe napoje
i wiekszos¢ stodyczy.

Najnowsze

badania

Obowigzujgca klasyfikacja dodat-
kow do zywnosci nie uwzglednia
ich podziatu na dodatki syntetyczne,
naturalne oraz dodatki identyczne
z naturalnymi. Czasem pod groznie
wygladajacym kodem E kryje sie sub-
stancja naturalna, jak chocby pierw-
sza z listy kurkumina (E-100), ktéra
wykazuje wrecz dziatanie prozdro-
wotne. Nie kazdy jednak dodatek jest
tak niekontrowersyjny. Wykaz dodat-
kow przedstawiony przez Hambur-
skg Centrale Konsumencksg zawiera
liste substancji, ktore mogg wywotac
alergie lub inne szkodliwe dziatania
na organizmy zywe (myszy, szczury).
Na liscie znalazty sie: czernn PN - E 151,
czerwien 2G - E 128, pigment rubino-

pomaranczowej - E 110 oraz chino-
linowej - E 104, ktére w potaczeniu
z glutaminianem sodu wykazujg
dziatanie pobudzajagce w populacji
dzieci.

Podsumowujac, nie dajmy sie zwa-
riowa¢ na punkcie E, ale nie baga-
telizujmy tez tej sprawy. Kupujmy
madrze. Chcagc unikngé nadmiaru
spozywania dodatkow do Zzywno-
dci, warto przy zakupie doktadnie
zapoznac sie z etykietg produktéw
spozywczych. Nalezy wybierac te,
ktorych termin waznosci jest krétszy
i w sktad ktérych wchodzi mniejsza
ilos¢ E-dodatkéw. Z kolei zakupione
warzywa i owoce (szczegolnie eg-
zotyczne) warto zanurzy¢ w misce
z solg morska i sokiem z cytryny. To
umozliwia juz po 10 minutach namo-
czenia usuniecie z ich powierzchni
wielu substancji dodatkowych. Przed
spozyciem nalezy optuka¢ je pod
biezgcg woda.
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Remisja RZS daje chorym mozliwosé normalnego
Sfunkcjonowania w codziennym zyciu. Jest ona celem
podejmowanego leczenia, dlatego tak wazne jest, po
plerwsze, jej zdefiniowanie, a po drugie, okreslenie
zalecen terapeutycznych, gdy pacjent juz osiqgnie
stan remisji.

przebiegu RZS dochodzi do znaczne-

go pogorszenia jakosci zycia chorych

Z powodu utrzymywania sie przewle-

ktego bolu i obrzekéw stawow oraz

utraty ich funkgji. Leczenie ma za zada-
nie zmniejszenie objawow zwigzanych ze stanem zapal-
nym stawow. Dzieki temu nastepuje poprawa jakosci zycia
chorych. Leczenie zapobiega tez dtugofalowym nastep-
stwom zapalenia, chroni przed inwalidztwem oraz powi-
ktaniami ze strony innych narzadow.

Do celu
Postepowanie terapeutyczne jest oparte na zasadzie ,le-
czenia do celu” (ang. treat to target), czyli nalezy dazyc¢



do osiggniecia remisji choroby lub jej niskiej aktywnosci
w ciggu 6 miesiecy leczenia. Remisje okredla sie jako stan
zminimalizowania aktywno$ci choroby, prawie catkowi-
tego ustgpienia dolegliwosci, zatrzymania postepu de-
strukcji stawdw, poprawy sprawnosci fizycznej i jakosci
zycia. Remisja nie oznacza wyleczenia, ale daje chorym
mozliwo$¢ normalnego funkcjonowania w codziennym
zyciu, praktycznie bez objawdw choroby, a przy dtugo-
trwatym jej utrzymywaniu sie pozwala na zmniejszenie
dawki stosowanych lekéw lub czasowe zaprzestanie ich
stosowania.

Obecnie stosuije sie definicje remisji wedtug zalecen ACR/
EULAR z 2011 roku. EULAR, czyli Europejska Liga ds. Zwal-
czania Reumatyzmu, to organizacja, ktora reprezentuje
osoby chore na RZS oraz srodowiska naukowe i medycz-

ne zwigzane z reumatologig w catej Europie. Jej zalece-
nia i opinie sg waznymi i dyskutowanymi wskazéwkami.
EULAR okre$la remisje na dwa sposoby.

o [ o oo

Dwa ujecia remisji
Pierwszy sposob okreslenia remisji mowi o tym, ze wy-
stepuje ona wtedy, kiedy w okreslonym czasie pacjent ma
bolesny i/lub obrzekniety maksymalnie jeden staw, steze-
nie biatka C-reaktywnego (CRP) jest mniejsze badz rdwne
1mg/l, a ocena aktywnosci choroby przez pacjenta w skali
VAS od 0 do 10 nie przekracza 1. VAS jest jednym z narze-
dzi pomagajacych okresli¢ natezenie odczuwanego bolu
i polega na zaznaczeniu przez chorego punktu na linii np.

o dtugoéci 10 cm, gdzie wartosci O przypisuje sie catko- b

11
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> wity brak bolu, a 10 - najsilniejszy bdl, jaki mozna sobie
wyobrazi¢.
Druga definicja mdwi o osiggnieciu remisji wtedy, kiedy
uproszczony wskaznik aktywnosci choroby (SDAI) jest
mnigjszy badz rowny 3,3. Do oceny tego wskaznika bierze
sie pod uwage: liczbe stawodw bolesnych i obrzeknietych,
ocene aktywnosci choroby we wspomnianej skali
VAS wedtug pacjenta i lekarza oraz stezenie
CRP.
Trzeba wspomniec tez o stanie zblizonym
do remisji, czyli stanie niskiej aktywnosci
choroby. Wystepuje on wtedy, gdy wy-
brane wskazniki aktywnosci choroby
sg odpowiednio mate. | tak, jesli wez-
miemy pod uwage wskaznik DAS28,
o niskiej aktywnosci choroby mozemy
mowi¢ wtedy, gdy jest on mniejszy niz
3,2. Wskaznik DAS28 jest zalecany przez
EULAR do oceny aktywnosci RZS i po-
zwala stwierdzi¢, czy zastosowane leczenie
jest skuteczne. Kazdy pacjent moze poprosic¢
swojego lekarza o policzenie wartosci DAS28 w trak-
cie wizyty kontrolnej. Moze tez sam obliczy¢ ten wskaznik,
korzystajgc ze strony www.das28.pl

U celu

Kiedy pacjent osiggnie remisje lub niskg aktywnos¢ cho-
roby, mozna u niego wykonywac kontrole aktywnosci
choroby rzadziej, tj. co 6-12 miesiecy. Gdy RZS jest aktyw-
ne taka kontrola zalecana jest czescigj, tj. co 1-3 miesig-
ce. Zalecenia EULAR zawierajg tez wskazowki dotyczgce
modyfikacji leczenia. Jesli pacjent osiggnat remisje i utrzy-
muije sie ona po zmniejszeniu dawki lub odstawieniu gli-
kokortykosteroidow, to w przypadku gdy u tego pacjen-
ta stosujemy w leczeniu leki biologiczne w skojarzeniu
z lekami syntetycznymi modyfikujgcymi przebieg choroby
(LMPCH), mozna rozwazy¢ zmniejszenie dawki lekéw bio-
logicznych lub ich odstawienie. W przypadku utrzymywa-
nia sie diugotrwatej remisji mozna sprobowac zmniejszyc
dawke LMPCH, po uzgodnieniu tego z pacjentem. Nie
zaleca sie catkowitego odstawienia LMPCH, poniewaz
obserwowano nawrét choroby w takich przypadkach
u okoto 70% pacjentow [1,2].

] ] L] ]
Remisja oczami pacjenta
Jak widzielismy wczesniej, ocena aktywnosci choroby za-
wiera tylko pewne elementy, ktére oparte sg na badaniu
stawodw, subiektywnej ocenie aktywnosci choroby za po-
mocg DAS i laboratoryjnym oznaczeniu stezenia jednego
ze wskaznikéw zapalenia. Obecnie poszukuje sie innych
dodatkowych elementow, ktére z punktu widzenia pa-
cjenta pozwolity by na lepszg ocene stanu matej aktywno-

$ci choroby, czy remisiji.

> aklwny

Dla pacjen-
tow najwazniejsze
jest zmniejszenie nasi-
lenia objawow RZS, ktore
wplywaja na ich codzienne
funkcjonowanie, co z czasem
prowadzi do uzyskania
przez nich poczucia
normalnosci.

W czerwcu biezgcego roku opublikowano prace, w ktorej
badacze z Wielkiej Brytanii, Austrii i Danii prébowali od-
powiedzie¢ na pytanie, jak pacjenci postrzegajg remisje
i czy do jej oceny obecna definicja jest odpowiednia [3].
Ocene przeprowadzono u 47 pacjentdw, stosujac kryteria
remisji wg. EULAR z 2011 r,, dodatkowo sformutowano trzy
pytania, ktore dotyczyty zagadnien zwigzanych
z brakiem aktywnej choroby i objawow zapa-
lenia stawow. Przeprowadzano dyskusje
Z pacjentami na temat objawdéw cho-
roby, ich wptywu na sprawnosc, wy-
konywanie codziennych czynnosci,
odczuwanie zmeczenia i na sen. Jest
to pierwsza taka praca, dajagca wglad
w odczucia pacjentéw, u ktorych wy-
stgpita remisja. Pacjenci wskazuija, ze
dla nich najwazniejsze jest zmniejsze-
nie nasilenia objawow choroby, ktore
wptywajg na ich codzienne funkcjono-
wanie, co z czasem prowadzi do uzyskania
przez nich poczucia normalnosci. Definicja
remisji wg. ACR/EULAR jest na pewno dobra dla
profesjonalistow, do oceny skutecznosci zastosowane-
go leczenia w badaniach klinicznych. Natomiast dla pa-
cientéw najwazniejsze jest, jak to leczenie wptynie na ich
codzienne zycie. Wydaje sie, ze istnieje potrzeba wiekszej
indywidualizacji w postepowaniu z kazdym pacjentem.
Preferencje pacjentow w tym zakresie beda zalezaty od
ich statusu spotecznego, zawodowego, od potrzeby ak-
tywnosci sportowej i wielu innych aspektow codziennego
zycia. RZS jest chorobg przewlekia, leczenie praktycznie
prowadzone jest do korca zycia pacjenta, w zwigzku
z tym nalezy takze pamietac o dziataniach niepozadanych
zwigzanych ze stosowanymi lekami. Pacjent nie tylko
oczekuje uwolnienia sie od objawdw choroby, ale kiedy
juz je uzyska, chciatby tez mie¢ poczucie normalnosci,
jak kazdy zdrowy cztowiek, a z tym wigze sie m.in. brak
koniecznosci przewlektego przyjmowania lekéw. Warto
o tym pamietac, poniewaz nie ma obecnie badan, ktére
by wskazywaty, w jaki sposdb i na jaki czas mozna sprébo-
wac przerwacd leczenie LMPCH, gdy remisja utrzymuie sie
np. przez kilka lat.

Pismiennictwo:

1. Filipowicz-Sosnowska A.: Reumatoidalne zapalenie stawow. [W:] Zimmermann-Gorska (red.) Postepy
reumatologii klinicznej. Warszawa: PZWL; 2015, s. 56-57.

2. Smolen JS at al.: EULAR recommendation for the management of rheumatoid arthritis with synthetic and
biological disaese-modifying antirheumatic drugs: 2013 update. Ann. Rheum. Dis. 2014; 73: 492-509.

3. Van Tuyl LHD et al.: The patient perspective on remission in rheumatoid arthritis: ,you've got limits, but
you're back to being you again”. Ann. Rheum. Dis. 2015; 74: 1004-1010.



U SPECJALISTY / / doswiadczen pacjenta

SUPLEMENTY DIETY

A RZS

test: Anna Kaczorek-Juszkiewicz

DIETETYK, RHEUMA MEDICUS

KONSULTACIA MERYTORYCZNA: dr n. med. Maria Rell-Bakalarska

RHEUMA MEDICUS SPECJALISTYCZNE CENTRUM REUMATOLOGII | OSTEOPOROZY

Pomimo znacznego postepu wiedzy dotyczqcej wezesnej diagnostyki
i wtasciwych metod leczenia RZS, wielu chorych nie leczy sie w ogole
lub ich sposob leczenia jest niewystarczajqcy. Wzrasta tez zaintereso-
wanie wszelkie] masci i jakosci suplementami, tymczasem nieleczony
RZS prowadzi stopniowo do niepelnosprawnosci.

zybkie podjecie wiasciwej terapii w RZS po-

zwala na remisje, czyli zatrzymanie postepu

choroby i tagodzenie jej objawdw. W prawidto-

wo kontrolowanej chorobie i przy wtasciwej

wspotpracy lekarza i pacjenta przyjmowanie
lekéw przeciwbolowych i przeciwzapalnych moze nie
by¢ konieczne. Tymczasem wielu chorych nie leczy sie
w ogole lub robi to wybidrczo, nie stosujgc sie do zalecen
lekarza. Réwnie niepokojgce jest coraz wieksze zaintere-
sowanie pacjentdéw stosowaniem samoleczenia roznego
typu suplementami.

[
Suplement to nie lek
Nalezy pamieta¢, ze leki sg substancjami, ktére lecza lub
zapobiegajg chorobom. Sg one rejestrowane i dopuszcza-
ne do sprzedazy urzedowo, gdy spetniajg rygorystyczne
wymagania, dotyczgce jakosci i bezpieczenstwa. Sg pod-
dawane badaniom klinicznym i wprowadzane do obrotu
pod warunkiem, ze udowodniona zostanie ich skutecz-
nos$c¢. Suplementy stanowig jedynie uzupetnienie normal-
nej diety i wykazujg dziatanie odzywcze i fizjologiczne.
Podlegajg zupetnie innym regulacjom. Nie ma wymagan

zapewnienia jakosci, skutecznosci i bezpieczenstwa pod-
czas wprowadzania ich na rynek. Przyjmujac suplementy,
nie wiemy, czy sktadniki w nich zawarte beda miaty jaki-
kolwiek wptyw na nasz organizm. Istnieje rowniez ryzyko,
7e beda one wchodzity w reakcje z przyjmowanymi leka-
mi. Przy wielu chorobach stosowanie suplementéw moze
okaza¢ sie wrecz niebezpieczne. Natomiast, jezeli suple-
ment zawiera takie same substancije jak lek, ale w mniej-
szej dawce, nieetyczne bytoby zalecanie przyjmowania
suplementéw zamiast lekow, ktorych skutecznodc jest
dowiedziona naukowo.

Kwasy n-3
Do substanciji, ktore cieszg sie zainteresowaniem naukow-
cow ze wzgledu na mozliwosé zmniejszenia stanu zapal-
nego u chorych na RZS, nalezg niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe n-3. Organizm ludzki nie ma mozliwosci
syntezowania tych kwasow i muszg by¢ one dostarczane
do organizmu z dietg lub - w Scisle uzasadnianych przy-
padkach - w formie suplementéw. Wykazujg dziatanie
przeciwzapalne, a takze chronig przed rozwojem miazdzy-
cy, ktéra wystepuje 2-3-krotnie czedciej u osdb z RZS, niz
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nad wptywem kwasoéw ttuszczowych na RZS sg obiecu-
jace, gdyz wskazujg na ich pozytywny wptyw na zmniej-
szenie stanu zapalnego, dolegliwosci bolowych, obrzeku
i porannej sztywnosci. Jednak nie pozwalajg one na usta-
lenie bezpiecznej i skutecznej dawki suplementéw. Na-
lezy pamietac, ze kwasy n-3 maja tez dziatania uboczne,
do ktérych nalezy wzrost ryzyka powiktan krwotocznych.
Dlatego warto jest przede wszystkim zadbac¢ o to, aby
w codziennym jadtospisie znalazta sie odpowiednia ilos¢
produktow zawierajgcych kwasy n-3. Jako najwazniejsze
zrédto kwasow n-3-eikozapentaenowego (EPA) i doko-
zaheksaenowego (DHA) - wymienia sie ttuste ryby mor-
skie, natomiast kwas alfa-linolenowy (ALA) znajduje sie
w warzywach lisciastych i produktach zbozowych. Warto
rowniez pamietac, ze nienasycone kwasy ttuszczowe n-6,
znajdujgce sie w olejach roslinnych - stonecznikowym, ku-
kurydzianym i sojowym - wykazujg dziatanie prozapalne.
Wazne jest wiec, aby dzienny jadtospis dostarczat sktadni-
kow o odpowiednim stosunku kwasow n-3/n-6, ktdry mini-
malizuje prozapalne dziatanie kwasow n-6.

> aklwny
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Sloneczna witamina
Na szczegolng uwage u osob chorych na RZS zastuguje
witamina D. Przede wszystkim dostarczana jest do orga-
nizmu dzieki syntezie w skérze pod wptywem dziatania
Swiatta stonecznego. Produkty spozywcze, ktore sg jej
dobrym zrodtem, zwiaszcza ryby (wegorz, sledz, tosos).
Niedobory tej witaminy dotycza niestety wiekszosci Po-
lakow, ze wzgledu na niedostateczne nastonecznienie
przez wiekszos¢ dni w roku, unikanie stonca lub stoso-
wanie filtrow UV. Tymczasem jej rola w organizmie jest
nie do przecenienia. Witamina D peti funkcje nie tylko
w procesach metabolicznych kosci. Niedostateczna syn-
teza witaminy D w skdrze oraz niska podaz z dietg wigze
sie m.in. z wiekszym ryzykiem kardio-diabetologicznym
(serce, cukrzyca) oraz wzrostem zachorowalnosci na cho-
roby autoimmunologiczne i nowotworowe. Witamina D
w potfaczeniu z suplementacjg wapniem peni istotng role
w regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej organi-
zmu. Zalecana jest w celu zmniejszenia ryzyka rozwoju
osteoporozy, ryzyka upadkdéw oraz ztaman. U oséb z RZS
istnieje podwyzszone ryzyko rozwoju osteporozy. Dotyczy
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to gtownie kobiet po menopauzie. U osdb leczonych ste-
rydami osteoporoza wystepuje wczesnie, moze dotyczyc
réwniez dzieci. Dlatego wazne jest, aby jak najszybciej
rozpoznac¢ niedobor masy kostnej (badanie densytome-
tryczne) i rozpoczac leczenie zanim wystgpig ztamania
kosci. W ostatnim czasie zwraca sie réwniez uwage
na wptyw witaminy D na uktad odpornosciowy,

a szczegolnie na jej dziatanie przeciwzapal-

ne, ktore mogtoby wptyngé na zmniej-
szenie dolegliwosci boélowych i obrzeki
stawow. Prowadzone sg badania, kté-
re by¢ moze wkrotce ocenig bardziej
jednoznacznie wptyw witaminy D na
przebieg RZS.

Mozna jg jednak suplementowac.
Zalecana dawka witaminy D dla osob

z RZS jest taka sama, jak dla reszty po-
pulacji i powinna wynosi¢ tagcznie 800-
-1000 IU w okresie od pazdziernika do mar-

ca. Natomiast osoby po 65. roku zycia powin-

ny przyjmowac¢ 800-1000 IU/dobe przez caty rok.
Dawke suplementaciji warto skonsultowac z lekarzem,
ktory moze zaleci¢ wyzsze dawkowanie w zaleznosci od
stezenia witaminy w surowicy krwi, choroby, masy ciata
i trybu zycia.

Cuda na kiju

Na polskim rynku dostepnych jest wiele suplementéw,
ktorych producenci zapewniajg, ze ich stosowanie po-
prawia ruchomos¢ i elastycznosci stawow oraz redukuje
bol. Szczegdlnie promowanym suplementem diety jest
glukozamina. Jest to aminocukier, ktory wystepuje na-
turalnie w chrzastce i mazi stawowej. W suplementach
dostepnych na rynku znajduje sie w postaci soli, najcze-
Sciej siarczanu glukozaminy. W badaniach prowadzonych
in vitro glukozamina wykazywata dziatanie anaboliczne
i przeciwzapalne. Natomiast jej skuteczno$¢ w terapii za-
palnych schorzen stawow, bedaca przedmiotem duzego
zainteresowania naukowcow, pozostaje wcigz watpliwa.
Przeprowadzane badania (uwaga: glukozaminy w posta-
ci leku, nie suplementul) wskazujg na zmnigjszenie do-
legliwosci bdlowych, zmnigjszenie zapotrzebowania na
leki przeciwbolowe w chorobie zwyrodnieniowej (ale nie
RZS!). Glukozamina podobnie jak chondroityna, powodu-
je spowolnienie procesu degradacji chrzastki stawowe;j.

L] L] L]
Obiecanki cacanki
Popularnym sktadnikiem dostepnych na rynku suple-
mentow jest takze kolagen typu Il. W dotychczasowych
badaniach kolagen typu Il wptywat nieznacznie na popra-
we przebiegu choroby zwyrodnieniowej i nie powodo-
wat dziatarh ubocznych. Jednak ilo$¢ przeprowadzonych
badan jest wcigz zbyt mata, aby jednoznacznie okresli¢
skutecznoé¢ i odpowiednie dawkowanie zawierajgcych

Pomimo ze
suplementy stwa-
rzaja nadzieje na lago-
dzenie objawow RZS przy
malej ilosci dzialan ubocz-
nych, ktére niestety maja
leki, weiaz brak jest jedno-
znacznych badan, potwier-
dzajacych skutecznosé
wiekszosci z nich.

go preparatéw. Pamietajac o tym, ze suplementy moga
by¢ jedynie uzupetnieniem diety, a doniesienia dotyczace
ich wptywu na przebieg i objawy RZS, pomimo zapewnien
producentéw, sg czesto niejednoznaczne, warto zadbac
o dobrze zbilansowany jadtospis. Powinien on by¢ bogaty
w witaminy i sktadniki mineralne o wtasciwoéciach
antyoksydacyjnych, czyli biorgcych udziat
w niszczeniu wolnych rodnikow tlenowych
odpowiedzialnych za powstawanie sta-
nu zapalnego. Szczegolne znaczenie
ma witamina C, ktorej obnizony po-
ziom w 0soczu wigze sie z wiekszym
ryzykiem RZS. Nie ma jednak potrze-
by dostarczania jej do organizmu
w tabletkach. Wystarczy przestrze-
gac zalecen, aby w kazdym positku
znalazta sie odpowiednia ilo$¢ warzyw
i owocow, bedacych dobrym jej zrodtem.
Przede wszystkim sg to papryka, szpinak,
natka pietruszki, porzeczki, maliny, truskawki
i owoce cytrusowe. Oprocz witaminy C w diecie po-
winny znalez¢ sie produkty bogate w witamine A (mleko,
sery, papryka, marchew, jagody) i witamine E (orzechy,
ziarna zboz, ttuste ryby), a takze mikroelementy, tj.: cynk
i selen.

Na wage marsz!

W leczeniu RZS niezwykle istotne jest rowniez utrzymanie
prawidtowej masy ciata, co dla oséb z duzymi ogranicze-
niami ruchowymi moze by¢ utrudnione ze wzgledu na
zmniejszong aktywnos¢ fizyczna. Jesli samodzielne pro-
by utraty zbednych kilogramow konczg sie niepowodze-
niem, zawsze warto skorzystac¢ z porady dietetyka. Warto
podja¢ sie wyzwania, jakim jest odchudzanie, gdyz we-
dtug badan kazde pot kilograma zmniejszonej masy cia-
ta powoduje 4-krotng redukcje obcigzenia wywieranego
na staw kolanowy podczas wykonywania jednego kroku.
Wazne jest rowniez, ze tkanka ttuszczowa nie jest jedynie
magazynem energii. Wydziela ona cytokiny prozapalne,
ktore moga wptywac na utrzymywanie sie przewlektego
stanu zapalnego, wzmagajgcego dolegliwosci.

Pomimo ze suplementy stwarzajg nadzieje na tagodzenie
objawow RZS przy matej ilosci dziatan ubocznych, ktore
niestety majg leki, wcigz brak jest jednoznacznych badan,
potwierdzajgcych skutecznos¢ wiekszosci z nich. Niestety
regulacje prawne nie chronig nas przed zalewem suple-
mentow o zerowym lub watpliwym wptywie na przebieg
RZS. Dlatego wszystkie tego typu preparaty powinny byc¢
przyjmowane z duzg ostrozno$cia, najlepiej po uprzedniej
konsultacji z lekarzem.
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40 LAT MINEEO...

TeksT: dr n. med. Elzbzeta Skorupska
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FIZJOTERAPEUTA, ADI

Lustracte: Agata Stanecka

Po przekroczeniu magicznej granicy czterdziestu lat nasz organizm za-
czyna wysylac sygnaly ostrzegawcze. Nastepuje pierwsza odczuwalna
kumulacja aktywnosci dnia codziennego oraz uplywajqgcego czasu.

przypadku kobiet, oprocz przecigzen
narzadu ruchu podczas pracy zawo-
dowej oraz obowigzkow domowych,
dochodzi jeszcze kwestia iloéci prze-
bytych porodow, ktore w zaleznosci
od wieku, budowy ciata i przebiegu cigzy moga powo-
dowac¢ dtugofalowe, negatywne przecigzenia narzgdu
ruchu. Drugim problemem poczatku tzw. wieku dojrza-
tego jest spadek wydolnodci fizycznej, objawiajgcy sie
np. zadyszka przy wejsciu na pierwszy czy drugie pietro.
Potwierdzono, ze maksymalny pobor tlenu u osob aktyw-
nych jest najwyzszy okoto 20. roku zycia i stopniowo spa-
da srednio 0 1% na rok, tj. 0 10% na dekade. Kolejng grani-
cgjest 50.r.z. - kiedy obserwuje sie poczatek utraty masy
miesniowej oraz masy kostnej, ktore postepujg srednio
ok. 1-2% rocznie. U kobiet po menopauzie obserwuje sie
znaczne przyspieszenie procesu demineralizacji kosci
oraz przebudowe aktywnej masy ciata, tj. zmiane propor-
cji pomiedzy iloscig tkanki miesniowej i ttuszczowej, na
niekorzysc tej pierwszej. Jednym ze sposobdw na opdz-
nienie tego procesu jest wtasciwa aktywno$c fizyczna.

Jakie sg zatem podstawowe problemy kobiet w wieku
Srednim, jesli chodzi o ogdlnie rozumianag kondycje
fizyczna?

1. Nieprawidtowa postawa ciata oraz brak elastycznosci,
objawiajacy sie najczesciej przykurczami tylnej grupy
miesni nodg, pogtebieniem lordozy ledzwiowej (czyli
wygiecia kregostupa w okolicy ledzwi) oraz typowa
,Zgarbiong” sylwetka (ryc. 1).

Ryc. 1
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2. Ostabienie ogdlnie rozumianej kondycji fizycznej, tj.
wydolnosci oddechowo-krgzeniows;.

3. Zanik masy miesniowe;j.

W celu poprawy tej sytuaciji najlepiej zacza¢ od space-
row i pierwszych ¢wiczen ukierunkowanych na zwiek-
szenie elastycznosci oraz wprowadzajgcych do treningu
wydolnosciowego 3 razy w tygodniu 30 min przy tetnie
na poziomie 130, maksymalnie 140 uderzen na minute.

)4
L] L]
Cwiczenia w parku
1. 5-10 minut szybkiego marszu ze zwiekszong dtugo-
$cig kroku i naprzemiennym wymachem rak.

I UWAGA: zwracamy uwagde, aby naciggac tylne
grupy miesni nég.

Cel: rozgrzewka

% o & v,

Ryc. 2

2. Pierwsza seria rozciggania waznych grup miesnio-
wych. Rozcigganie tylnej grupy miesni uda, tj. miesni
kulszowo-goleniowych.

Pozycja: stan przy tawce, ustaw sie tak jak, na ryc. 3.
Konczyna dolna oparta o fawke, wyprostowana. Nale-
zy tak ustawi¢ ciato, zeby wyraznie czu¢ rozcigganie
tylnej grupy miesni uda, nie mozna jednak przesa-
dzaé - to nie powinno bole¢. Pozycje te utrzymujemy
przez okoto 30 sekund. Nastepnie zmieniamy nogi i
caty cykl powtarzamy 10 razy.



Cel: ¢wiczenie rozciggajgce

3
Lt
2

3. Wybieramy najblizsze drzewo, przyjmujac pozycje jak
naryc. 4.

Ryc. 3

Ryc.4 =4 =2

Wazne, aby utrzymac odcinek ledzwiowy w prawi-
dtowej pozycji. Nie wolno pogtebiac¢ efektu wygiecia
w odcinku ledzwiowym kregostupa, ktére najczesciej
zdarza sie podczas nadmiernego odchylania tutowia
do tytu - to btad, ktorego nalezy unikac.

4. Pozycja stojgca, wyprostowana. Lekko wciggniety
brzuch, przy zachowaniu miarowego oddechu. Dtonie
zwiniete w piesci, rece trzymamy wzdtuz tutowia i moc-
no rozciggamy w kierunku podtoza z jednoczesnym wy-
cigganiem czubka gtowy w kierunku ,do nieba”.
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5. Zmierz tetno, teraz czeka Cie 15-20 min szybkiego

miarowego marszu, podczas ktorego:

e

e, b, <:.‘:. vy,

Ryc. 6

Ryc. 5

FWAGA: patrzymy przed siebie lub lekko w dét
(staramy sie unika¢ odchylania gtowy do tytu), bar-
ki lekko sciggniete w tyt, brzuch lekko wciggniety.
Caty czas kontrolujemy prawidtowy oddech.

a) Wykonujnaprzemienne krgzenie ramionami w tyt (utrzy-
mujemy efekt ¢wiczenia rozciggajgcego). Czas trwania
- okofo 1 minuta na 4 minuty szybkiego marszu.

e b e
5 E =1

o Y =3

e, fl?.—- <..; oy,

Ryc. 7

b) Réb naprzemienne wymachy do przodu i w goére lub
w dot i do tytu. Czas trwania jw.

--‘_il '-"K,_ [ L

Ryc. 8

c) Unie$ obie wyprostowane rece na wysokos¢ klatki
piersiowej, lekko je skrzyzuj, a nastepnie zrob wy-
mach do tytu. Powtorz ¢wiczenie kilkunastokrotnie,
caty czas utrzymujac tempo marszu.

d) Zwolnij tempo, sprawdz poziom tetna - jesli po serii
treningdw poziom Twojego tetna oscyluje na koniec
treningu w okolicach 130 uderzen na minute, nalezy
zwiekszyc¢ tempo i czas trwania marszu o 5-10 minut.
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LUBLIN W GODZINE

texst Marek Lewoc

Tajemniczy, monumentalny, wielokulturowy — Lublin to wsrod polskich miast

prawdziwa peretka =z jednym z najlepiej zachowanych kompleksow staromiej-

skich w Luropie, gdzie sqsiadujq ze sobq pozostatosci roznych epok.

udynki, prezentujgce najwazniejsze style
w architekturze: od gotyku, przez renesans,
az po barok, klasycyzm i modernizm, pa-
mietajg wazne wydarzenia z historii Polski,
ktére rozegraty sie w tym miescie, m.in.
podpisanie unii z Litwg w 1569 r. i powotanie pierwszego
rzadu niepodlegtej Polski w 1918 r. Sg $wiadkami burzli-
wej historii miasta, ktore przez wieki byto na polskich
ziemiach symbolem wielokulturowosci i bramy miedzy
Wschodem i Zachodem Europy.
Wolny czas w Lublinie najlepiej poswieci¢ na eksplora-
cje starowki. Poza mieszczanskimi kamienicami, jej nie-
watpliwymi symbolami sg zamek oraz $redniowieczna
Brama Krakowska, z ostatniej kondygnaciji ktérej mozna
ogladac¢ panorame zabytkowego centrum. Zamek swojg
dzisiejszg forme otrzymat w XIX w., ale powstat na miej-
scu budowli wzniesionej juz w XIV w. przez krola Kazimie-
rza Wielkiego. Wtasnie tam odbyt sie sejm lubelski, zakon-
czony podpisaniem unii polsko-litewskiej. Wydarzenie to
trzy wieki pozniej Jan Matejko przedstawit na obrazie,
ktéry mozna podziwia¢ w zamkowej galerii. Najstarszymi
zachowanymi budowlami $redniowiecznego grodu sa:
kaplica $w. Trojey oraz Xlll-wieczny donzon, czyli wieza
mieszkalno-obronna. Z XIV w. pochodzi rowniez gotyc-
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ka baszta obronna, zwana zydowskg. W zabudowaniach
zamkowych znajduje sie obecnie Muzeum Lubelskie.
Szlak lubelskiej architektury sakralnej obejmuje kilkana-
$cie zabytkowych $wigtyn. Najwiekszg z nich jest powsta-
ta w latach 1586-1625 archikatedra, jeden z pierwszych
barokowych kosciotow wzniesionych poza Wtochami.
Jej szczegdlng atrakcja jest akustyczna zakrystia, gdzie
doktadnie stycha¢ nawet stowa wypowiadane szeptem.
Stojgca obok Swigtyni Wieza Trynitarska o wysokosci
64 m, to najwyzszy akcent wysokosciowy staréwki. Pa-
norame miasta mozna podziwia¢ takze z potozonego na
potnoc od starowki wzgorza Czwartek, kolebki osadnic-
twa w Lublinie.

Spacer szlakiem wielokulturowego Lublina pozwoli po-
znac dzieje miasta, w ktérym obok katolikow w XIV w.
pojawili sie wyznawcy prawostawia, a w XV w. zaczeli
osiedla¢ sie Zydzi. O ich obecnosci przypomina m.in.
stary kirkut i zachowana przedwojenna boznica. Tra-
giczne wydarzenia z XX-wiecznej historii upamietnia
potozone na wschodnich obrzezach Lublina muzeum
w dawnym hitlerowskim obozie koncentracyjnym Maj-
danku, w ktorym zgineto ok. 78 tysiecy wiezniow -
Zydow, Polakéw i Rosjan.



oonacown n Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Ma bzika, jak na Alicje przystato. 24-letnia wizazystka ze Szczecina jest pelna
energii. To typ dziewczyny, ktorq przeciwnosci losu i adrenalina tylko motywujq
do dalszego dzialania. Ubiera si¢ kobieco i oryginalnie, cho¢ trudno trafic na faj-
ne ciuchy, gdy sie mierzy 148 cm. Do tego jest prawdziwym molem ksiqzkowym.
Pochtania ksiqzki za pomocaq czytnika e-bookow, bo od trzymania tradycyjnych
mdlejq jej rece. Jednaq = jej najwiekszych miltosci — oprocz chtopaka — jest muzyka.
Zakochana i kochana przez partnera i rodzine. Drugq rodzing odnalazta w sto-
warzyszeniu ,3majmy si¢ razem’”. Tryska energia, nawet gdy jest brzydka pogo-
da, stawy bolq i innym nic sie nie chce. llitajcie w swiecie Alicyi Cybulskiey.
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O sobie

20 czerwca 1991 r. - to wtedy sie urodzitam, ponad dwa
miesigce przed planowanym terminem. Bytam prezen-
tem na 40. urodziny taty. Wazytam troche wiecej niz
kilogram. Jednak szybko dogonitam réwiesnikow. By-
tam radosnym i ciekawym S$wiata maluchem. Niestety,
w 20 miesigcu zycia zachorowatam na angine. Prawdo-
podobnie to ona wywotata RZS, chociaz przyczyna nigdy
nie zostata potwierdzona przez lekarzy. Nie draze juz,
skad wzieta sie choroba. Po prostu przyszta i zostata ze
mna na zawsze. Reumatyzm postepowat szybko, z cza-
sem nie dato sie go ukry¢. Pamietam, jak moje opuchnie-
te kolano utkneto miedzy szczebelkami tézeczka. Nieod-
tagcznym elementem mojego dziecinstwa staty sie biate
fartuchy. Nie jestem w stanie zliczy¢ ilosci dni, a wtasci-
wie lat, jakie spedzitam w szpitalach. Od 16 lat mam te
sama rehabilitantke - Dorote. Czasami mam wrazenie, ze
zna mnie lepiej niz ja sama siebie.

RZS

Skoro mam RZS, mam tez ograniczenia - tak to zawsze
traktowatam. Nie ukrywam, ze byto mi przykro, gdy kole-
zanki jezdzity na rowerze, a ja nie mogtam. Z czasem ogra-
niczenia stawaty sie coraz wieksze. Nogi zaczety przypo-
mina¢ drewniane kotki jak u pirata. Pomimo tego staram
sie zy¢ petng parg, bo kocham zycie. W szkole podstawo-
wej miatam nauczanie indywidualne w domu, natomiast
do gimnazjum chodzitam juz wraz z réwiesnikami. Bywato
roznie, ale dzieki tym doswiadczeniom przekonatam sie,
Ze niepetnosprawne dzieci powinny uczeszcza¢ do szko-
ty z rowiesnikami. Nie odsuwajmy sie i nie zamykajmy na
normalnie zycie.

Kilka lat temu choroba zaatakowata juz wszystkie stawy.
Chrzastki i stawy zostaty bardzo zniszczone, niektére ule-
gty wrecz destrukcji. Nie mogtam skakac, biegac¢, kucac
ani klekac. W wieku 21 lat przesztam pierwszg operacje
w szpitalu na Unii Lubelskiej w Szczecinie. W koncu nad-
szedt dzien, w ktorym spetnito sie moje marzenie - endo-
proteza prawego kolana. Poczatek drogi do sprawniejsze-
go zycia, bez boélu. Po roku endoperoteza prawego biodra.
Miatam jasny cel - samodzielnie wej$¢ po schodach. Po
10 latach noszenia na rekach, udato sie! Dzieki cwiczeniom
osiggnetam 90 stopni zgiecia w obu stawach (z 5 stopni
w kolanie i 20 w biodrze). Prawa noga ,$miga”. Endoprote-
zy sg genialnym wynalazkiem, dlatego miesigc temu zde-
cydowatam sie na endoproteze lewego kolana. W planach
jest jeszcze operacja lewego biodra i korekta prawej stopy.
Ajesli wymyslg co$ nowego, co sprawi, ze rano bede wsta-
wata z jeszcze wiekszym usmiechem? Chetnie sprobuije,
w koncu do odwaznych swiat nalezy.

Kobiecosé¢
W domu bytam otoczona troskg i mitoscia. Starsio 10112
lat bracia zawsze o mnie dbali i dostarczali rozrywki. Po-
mimo niewielkiego wzrostu (148 cm) i wagi (28 kg) czuje



sie kobieco. Czasami irytuje mnie skolioza, ktéra zabiera
mi 5 cm wzrostu. Jako maluch bytam kuleczka, wyglada-
tam jak ksiezyc w petni, dzis$ jestem chudym patyczakiem.
Jak kazda dziewczyna lubie dobrze wygladac. Niestety, ze
wzgledu na rozmiar dzieciecy, czesto wracam z zakupow
sfrustrowana. W sklepach trafiam gtéwnie na kolor rézowy
potgczony z motywem motylkow lub kwiatkow. Nie jest
to cos, czego szukam. W Polsce jest deficyt wszystkiego,
co mate. Na szczescie powoli sie to zmienia, a ja ucze sie
cierpliwosci.
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Wysokie obcasy? Fakt, to atrybut kobiecosci, ale gdy wi-
dze dziewczyny tanczace na boso z powodu bolu nog,
to mi sie odechciewa. Mojemu stylowi blizsze sg tramp-
ki. Modne i wygodne. Mam takze kultowe martensy
w kolorze wina. Do tego szorty lub krotka spodniczka lub
sukienka. Odkad mam chtopaka, nosze coraz krotsze.
Irytuje mnie, ze osoby niepetnosprawne poddaja sie.
Gtowa na dot, dresy i kitka. Warto pamietac, ze to jak po-
strzegajg nas ludzie, zalezy tylko od nas. To my tworzymy
stereotypy.

Michat

Md&j chtopak. Mogtabym powiedzie¢, ze spadt z nieba.
Ale to by byto zbyt romantyczne i patetyczne. Poznali-
$my sie dwa lata temu na jednym z portali randkowych.
Napisatam, ze mam alergie na marudy. Odpisat, ze jest
Lalergologiem”. Po trzech tygodniach znajomosci dosta-
tam telefon, ze mam sie w stawi¢ w szpitalu - pierwsza
operacja. Mielismy przyspieszony tryb poznawania. Z
romantycznych randek i super wygladu przeszlismy do
pizamy, braku makijazu i bolu. Jednym stowem zrobito sie
ekstremalnie. Batam sie. Jednak Michat sie nie poddat, nie
uciekt. Caty czas byt przy mnie. Pewnego wieczoru, gdy
mocno padato, a my spedzaliSmy czas w moim rodzin-
nym domu, mama powiedziata, zeby zostat. | zostat na
dobre. Mieszkamy w domu moich rodzicow. Uwielbiamy
by¢ razem - spacerowac, gra¢c w planszowki, chodzic¢
na koncerty i imprezy. Taniec? Chetnie! Oryginalny, bo
reumatyczny, ale peten radosci. Czy moze mnie co$ po-
wstrzymac? Chyba nie.

Michat uwielbia deszcz. Czasem, gdy pada, mowi: Ko-
chanie, popatrz jak cudownie. Potem dodaje: ups, zapo-
mniatem! Stawy bolg na wiatr, deszcz. Czasem poleci tza
i przychodzga stabsze chwile, ale nie poddaje sie. Mam
plan pojecha¢ w przysztosci z Michatem na wycieczke
rowerowg. On to kocha.

Roznimy sie. Ja mam charakter wybuchowy, Michat spo-
kojny. Ja lubie sprzatac i cenie porzadek, on natomiast
jest typowym mezczyzna...

Wizaz

Z zawodu jestem wizazystka, ukonczytam roczng szko-
te w tym kierunku. Gdy moj reumatolog dowiedziat sie,
czym sie zajmuje, wpadt w panike. Fakt, zawod trudny
dla kogo$ z RZS. Ale co ja zrobie, kiedy mnie to kreci?
Zawsze chciatam potgczy¢ zawod z pasjg. Maluje do sesji
zdjeciowych oraz osoby prywatne. Wykorzystuje rozne
techniki, tgcze kolory. Co kocham w swojej pracy? Magie,
moment gdy klientka nie moze przestac sie usmiechacé
do lustra. Uwielbiam to. Mam nadzieje, ze kiedys efekty
mojej pracy bedzie mozna zobaczy¢ w magazynach. Na
razie w Internecie, na Facebooku. Maluje na stojgco. Cza-
sem prawie odpada reka, kregostup cierpi, ale nie robie
przerw, to bytoby nieprofesjonalne.
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NIE USZLACHETNIA,

ALE INIE CZYNI

GORSZYM

rozvawines: Malgorzata Marszalek

O tym, ze warto wiedzieé, co nam sprawia przyjemnosc, nie poddawac sie ste-
reotypom i umiec lroszczy< sie o siebie rozmawiamy =z Katarzynaq Miller, psy-
cholozkq, psychoterapeutka, autorkq poczytnych ksiqzek, kobietq, ktora ujmuje
innych tym, ze potrafi cieszy¢ sie sobq i swoim zZyciem.

Pani Kasiu, postawie teze, ze czesto przyczyng wielu
problemdéw emocjonalnych sg nasze kompleksy. Skad sie
one biorg?

Katarzyna Miller: Kompleksy biorg sie stad, ze ludzie nie
sg z siebie zadowoleni i ze sie poréwnujg do innych. To nie-
zadowolenie jest stanem niejako wysysanym z mlekiem
matki. Rodzice, ktérzy nie do konca akceptujg siebie, nie
akceptujg tez wtasnych dzieci, bo w ich mniemaniu dzieci
powinny wyrownac pewne ich deficyty, a tak sie nie dzieje.
Poza tym, nie wiedzie¢ dlaczego, ludzie uwazajg, ze wy-
chowanie przez pochwaty buduje préznego cztowieka. To
nieprawda, buduje szczesliwego cztowieka. Suma sum-
marum, od dziecka styszymy mase krytycznych uwag.
Ato, ze ktos jest od nas lepszy, bo potrafi gra¢ na fortepia-
nie lub jezdzi¢ na rowerze, a to ze nie ma co sie przegladaé
w lustrze, bo zadna z nas gwiazda filmowa i ze nogi to na
pewno nie do baletu... W kazdym razie dociera do nas wie-
le negatywnych uwag, a rzeczy najwazniejszych, ze jeste-
$my kochani, udani, lubiani, zdolni, ze mito na nas patrze¢
- tego nie styszymy. Od dziecinstwa skupiamy sie wiec
na deficytach, nie zauwazajgc, ze naszym skarbem jest
to, co mamy, a nie to, czego nam brakuje. Oprécz rodzi-
cow rownie czesto czepiajg sie nas inni, co wynika z braku
zyczliwosci, a czesto tez z proby odreagowania wtasnych
kompleksow. Najbardziej boli nas to wszystko, kiedy jeste-
$my mali, a skutkiem tego sa kompleksy w dorostym zyciu.

Czy kompleksy dotyczg jedynie fizycznosci?

K.M.: W duzej mierze skupiajg sie na fizycznosci, ale do-
tyczy¢ mogg wszystkiego. Wszystko, co w jakikolwiek
Sposob jest inne, bardziej wyraziste, moze stac¢ sie przy-
stowiowa kulg u nogi. Oczywiscie sg osoby, ktore Swietnie
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sobie radzg, pomimo ze posiadajg cechy wyrdzniajace je
- W stereotypowej ocenie - negatywnie. Wazne, zebysmy
wiedzieli, jak nie pozwala¢ innym wyzywac sie na nas. Nie
mozemy sami przed sobg przyznac, ze jestesmy stusznym
celem atakow, bo jesli inni zobacza, ze ich uwagi faktycz-
nie trafiajg w czuty punkt, bedg to wykorzystywac. Ale ,byc
ponad to” to oczywiscie trudna sztuka.

Czy choroba przewlekta moze byc¢ przyczyng kompleksow?
K.M.: Jasne, szczegdlnie jesli cztowiek nie umie obroni¢ sie
przed osobami widzacymi w chorobie tylko stabosé, kto-
rag moga wykorzysta¢. Powodem tego, ze inni nas atakuja,
jest nasza bezbronnos¢. Sg oczywiscie ludzie zadowole-
ni z siebie, ktorzy nie musza wyzywac sie na innych, ale
zdarzajg sie niestety i tacy, ktorzy potrzebujg tej agres;ji jak
powietrza. To, jak atakowany cztowiek sobie z tym radzi, za-
lezy nie tylko od jego samego, ale rowniez od jego $rodo-
wiska. Samemu trudno jest postawi¢ tame negatywnym
komentarzom czy ztosliwosci, ale jesli mamy wsparcie
bliskich, jest to znacznie bardziej realne. Bywa tez odwrot-
nie - choroba moze by¢ wyrdznikiem in plus. Pamietam ze
swojego otoczenia dziewczyne z chorym biodrem, ktéra
byta dla nas niezwykle wazna, wspierajaca i madra. Dzieki
swojemu schorzeniu miata pewien rodzaj wrazliwosci, kto-
ry nie szedt w parze z lekiem, to sprawiato, ze ludzie sza-
lenie sie z nig liczyli. Znatam tez chtopaka, ktory w wyniku
skoku do wody ztamat sobie kregostup i stat sie osobg nie-
petnosprawng, na wozku. Na poczatku byt zatamany, ale
otrzgsna sie z tego i stat sie liderem tego nowego dla siebie
$rodowiska. Zaangazowat sie w integracje niepetnospraw-
nych wokét sportu, i bardzo sie w tym realizowat.



Mgj tato
powiedzial mi
swego czasu, ze jak
ktos mnie zaczepia, to
mam prawo mu oddaé.
Zawsze sobie radzilam,
bo miatam poczucie,
ze mi wolno.

Zdj. Kamil Piklikiewicz/DDTVN/East News.
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Skad znalez¢ w sobie takg site? Jak stawi¢ czota komplek-
som i broni¢ sie przed negatywnymi komentarzami?

K.M.: To sie ksztattuje w dziecinstwie. Niestety, jesli nikt
z dorostych nie pokaze nam, ze tak tez mozna, to bardzo
mato prawdopodobne, ze dziecko - nawet doroste - doj-
dzie do tego samo. Moj tato powiedziat mi swego czasu,
ze jak kto$ mnie zaczepia, to mam prawo mu oddac. Za-
wsze sobie radzitam, bo miatam poczucie, ze mi wolno. Do
dzisiaj z tego prawa korzystam. Czesto jestem zapraszana
do roznych programow, bo mimo swojej fizycznosci nie
poddaje sie kompleksom, nie wstydze sie siebie i wrecz
jestem z siebie zadowolona. Moja ,inno$¢” stata sie moim
wyroznikiem, a wrecz sitg. To doskonale pokazuje, ze ta
sama rzecz dla jednego jest powodem nieszczedcia, a dla
drugiego zadowolenia. To jest kwestia wyboru.

Czy dziecinistwo faktycznie ma tak duze znaczenie dla
naszego dorostego Zycia, jak zwykto sie mowic?

K.M.: Dziecinstwo to prawdziwy zaczyn. Chciatabym,
zeby ludzie w to w koncu uwierzyli. Powtarza sie jak ba-
nat, ze dziecinstwo determinuje naszg dorostos¢, ale na-
prawde tak jest. W dziecinstwie doswiadczamy réznych
urazoéw. Zdarzajg sie wyjgtkowo traumatyczne, jak $mieré
rodzica, ale i takie pozornie niemajace az tak wielkiego
znaczenia, jak brak bliskosci, akceptacii, bezpieczenstwa
emocjonalnego. Wiele osdb jest pozbawionych dziecin-
stwa, z powodu czy to alkoholizmu rodzicéw, czy ich nie-
wydolnosci, czy $mierci. Wydaje sie, ze wielu bohatersko
wychodyzi z tej sytuacji, wchodzi w doroste zycie, buduje
wtasne relacje. Z czasem jednak okazuje sie, ile ich to bo-
haterstwo kosztowato... ze zupetnie nie potrafig cieszy¢
sie zyciem, ze nie potrafig by¢ beztroscy i spontaniczni. To
ich zaczyna uwierac. | spotykamy sie na terapii. Kiedys nie
postrzegato sie dziecinstwa jako odrebnego okresu roz-
woju. Dziecko byto matym dorostym, musiato pracowac
i by¢ odpowiedzialne, jak cztowiek dorosty. W starszym
pokoleniu to jeszcze niekiedy pokutuje i nadal wida¢ echa
starego stylu wychowania, ze raczej trzeba wytykac btedy
niz wspiera¢. Czesto to nie wynika z tego, ze ludzie nie
chca by¢ ciepli, pomocni, oni po prostu nie wiedza, jak to
zrobi¢. Widze jednak pierwsze jaskotki zmian w miodym
pokoleniu, ktore jest coraz bardziej otwarte, Swieze, ciepte,
bez ograniczajgcej skorupy emocjonalne;.

Jest Pani zwolenniczka terapii grupowej. Na czym polega
specyfika pracy z grupa?

K.M.: Praca z grupg polega raczej na probie dostrzezenia
pewnych uniwersalnych prawd o cztowieku, niz na roz-
wigzywaniu problemow kazdego z osobna. Na poczatku
mierzymy sie z sitg stereotypu. Gdy to przezwyciezymy,
mozemy i$¢ dalej. Uswiadamiamy sobie, ze jednoczesnie
jestesmy bardzo rozni i bardzo podobni. Na tym polega
paradoks. W ludziach trzeba szuka¢ punktow wspdlnych,
ktore pozwolg nie dziwic sie sobg nawzajem. Kiedy zaczy-
namy siebie szanowac - widzie¢ swoje odrebnosci przy
jednoczesnym podobienstwie - to zaczyna nas to cieszyc,
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wzbogacad. Przestajemy bac sie ,byc¢ sobg”, a wiele osob
deklaruje, ze tego sie wtasnie obawia.

Czy to nie jest tak, ze ten stan akceptacji mozna osiggngc
dopiero w pewnym wieku, majgc pewien bagaz doswiad-
czen? Ze to jest troche poza zasiegiem oséb miodych?
K.M.: Mtodzi ludzi faktycznie sg szalenie niepewni siebie,
bo nie wiedzg nawet jeszcze, jacy beda, ciggle sg w stanie
,stawania sie”... ewoluuje chociazby ich ciato. Ale nie ma co
czekac na akceptacie siebie az do starosci. To jest wtasnie
zadanie do odrobienia dla nas - starszych, doroslejszych.
To my musimy by¢ coraz madrzejsi wobec tych mtodych,
musimy im pomagac. Rozwijamy sie nie tylko dla siebie,
ale tez dla reszty $wiata. Cztowiek po to sie rodzi, zeby
zy¢ swoim zyciem, ale w taki sposob, ktory wptywa tez
na innych. | to jest bardzo wazne w kontekscie choroby.
Ludzie zmagajgcy sie z czyms trudnym, czesto rozwijajg
sie w sposob bardziej swiadomy, jesli tylko zechcg wiozyc
w to wysitek, uznajg to za warto$c. W trudnej sytuacji
tez jest wybdr, czy sie potozy¢ i ptakac, czy sie podniesc
i przekuc to na swojg site.

Wielu moze by chciato, ale nie wie jak, brakuje im motywa-
¢ji. Co Panig motywuje do dziatania?

K.M.: Motywuje mnie duzo rzeczy, przyjemnos¢, nagroda,
zadowolenie, generalnie - moj dobry stan. Lubie sie do-
brze czu¢, wazne, zeby kazdy wiedziat, co jest dla niego
optymalne, czego potrzebuje, zeby dobrze czuc¢ sie sam
ze sobag. Nie jest to takie oczywiste, tego tez trzeba sie na-
uczyc¢. Trzeba znalez¢ ten punkt, ktory jest dla nas najlep-
szy, amozna to zrobi¢ metodg prob i btedow, bawigc sie tg
nauka o sobie samym. To nic nie kosztuje, ale wiele osob
tego nie zrobi, woli narzekac...

Narzekamy na wszystko, bo mamy na co, wszyscy mamy
mniejsze lub wieksze problemy zdrowotne.

K.M.: Choroba bywa rewelacyjnym usprawiedliwieniem.
tatwiej jest nie wktadac w nic wysitku i uwazac, ze los po-
karat nas nie wiadomo za co, niz wzig¢ sie za siebie, zmie-
rzy¢ ze swoim zyciem. Jestem pokrzywdzony, wiec zwal-
niam siebie z wysitku i odpowiedzialnosci - to najprostsze
rozwigzanie. Wynika ono z przekonania, ze choroba przy-
chodzi z zewnatrz. A to nieprawda. Jest rodzajem naszej
wewnetrznej relacji ze sobg. Pokazuje, czego nam brakuje,
co mamy dla siebie zrobic. Jesli cztowiek nie ma zasobow,
nie widzi, ze optaca sie o siebie stara¢, wowczas choro-
ba jest dla niego wrecz nagroda, poniewaz dzieki niej ma
usprawiedliwienie. A dodatkowo moze mie¢ pretensje do
wszystkich, ze majg lepiej. Takie osoby sg bardzo trudne
dla otoczenia. To, ze jestem chory, nie oznacza, ze mam
mie¢ szczegolne prawa i przywileje.

Jednym stowem choroba sama w sobie nie uszlachetnia,
jak to sie wielu wydaje?

K.M.: Uszlachetnia tylko tych, ktorzy w jej wyniku stajg sie
szlachetniejsi.
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Z FILTREM WIEDZY

tevst Malgorzata Marszalek

vonsuTacoavervTorvezna: lek. med. Agnieszka Kotowska

DERMATOLOG

Dawno, dawno temu blada skora w kolorze ,mleka = kropelkq krwi” byta
synonimem idealu urody i wysokiej pozycji spolecznej. Dzis ,,dziewczyny lubiq
brqz", ktory zdobywajq, opalajqc ciato na stoncu badz pod lampami w sola-
rium. I nie byloby w tym nic zlego, gdyby byla to tylko kwestia estetyki.
Sprawa jednak jest znacznie powazniejsza, bo dotyczy naszego zdrowia.
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iadomo, ze nie jest

wskazane nadmier-

ne korzystanie z ka-

pieli  stonecznych,

bo moze skutkowac
powaznymi chorobami skory. Niestety
w kwestii opalania teoria ciagle pozo-
staje teorig, cho¢ jest wiele powoddw
przemawiajgcych za tym, by zagroze-
nia zwigzane ze stoncem potraktowac
naprawde powaznie.

Janusowe
oblicze stonca

Z jednej strony czytamy o niebezpie-
czenstwach opalania, z drugiej o je-
siennej i zimowej depresji spowodo-
wanej brakiem $wiatta. Jak pogodzi¢
te dwie sprzecznosci? Opalanie wy-
wotuje kontrowersje takze w Swiecie
naukowym. Rozne typy raka skoéry sg
obecnie najczestszymi nowotworami
ztosliwymi, a czestosc ich wystepo-
wania lawinowo wzrasta. Promienio-
wanie stoneczne wywotuje mutacje
DNA komorek naskorka. Przeprowa-

dzone eksperymenty sugerujg, ze
nawet ekspozycja na dawke pro-
mieniowania ultrafioletowego (UV)

niewywotujgca oparzenia stonecz-
nego, moze zapoczatkowac proces
powstawania nowotworu.  Sprawa
nie jest jednak taka jednoznaczna.
Opalanie (zaréwno naturalne, jak
i w solarium) pobudza wytwarzanie
witaminy D, ktéra poza znanym ko-
rzystnym wptywem na gospodarke
wapniowo-fosforanowg (rozwdji stan
uktadu kostnego) oraz nastroj, chroni
przed chorobami serca i wieloma ty-
pami nowotwordw, zwtaszcza rakiem
okreznicy, gruczotu krokowego i chto-
niakami nieziarniczymi. Warto wie-
dzie¢, ze aby korzystac z dobroczyn-
nego wptywu witaminy D na zdrowie,
niekoniecznie trzeba sie eksponowac
na stonce. Wazna jest dieta bogata
w te witamine, a jej niedobory mozna
uzupetniac tez preparatami doustny-
mi. Powinny o tym pamieta¢ w szcze-
golnosci osoby z reumatoidalnym
zapaleniem stawow, u ktérych bardzo
czesto dochodzi do niedoborow tej
witaminy.



»Skora
farmera”

Kiedys, aby rozpoznac pozycje spo-
teczng kobiety, wystarczyto spoj-
rze¢ na kolor jej skéry. Te, ktore nie
musiaty pracowac, miaty jg jasna
i bez przebarwien, te, ktorych w pra-
cach polowych nie chronity para-
solki i rekawiczki - ciemna, z plama-
mi, szybko sie starzejgcg. Obecnie
czesto spotykamy sie z terminem
fotoaging, ktory oznacza przewle-
kte, postepujgce zmiany w skorze,
spowodowane  promieniowaniem
stonecznym. Dotykajg one komo-
rek naskorka, komorek barwniko-
wych i komorek tkanki tagcznej (nie
sg to naturalne zmiany wynikajgce
ze starzenia sie skory). Najczesciej
spotykane sg zmiany zwigzane ze
stfonecznym zwyrodnieniem tkanki
sprezystej, ktore rozwijajg sie w wy-
niku uszkodzenia kolagenu, elasty-
ny i macierzy miedzykomorkowe;.
Tak zmieniong skore czesto nazy-
wa sie ,skorg zeglarzy” lub ,skérg
farmerow”. W wyniku tego zwyrod-

nienia powstajg zottawe plamki na
skroniach oraz gtebokie bruzdy na
karku, gwiazdziste blizny rzekome
najczesciej na przedramionach.
Uszkodzenie  komorek — wysciot-
ki naczyn prowadzi do poszerza-
nia naczynek i zmian plamiczych.
Uszkodzenie komorek naskorka
powoduje powstawanie rogowace-
nia stonecznego objawiajgcego sie
w postaci nieregularnych czer-
wonobrgzowych plamek gtéwnie
na twarzy. Histologicznie jest to
wczesna posta¢ raka kolczystoko-
morkowego. Uszkodzenie komdrek
barwnikowych objawia sie wystepo-
waniem plamek niedobarwionych
i przebarwionych, co daje pstry wy-
glad skory, oraz plam soczewico-
watych, ktére moga by¢ punktem
wyjscia czerniaka (plama soczewi-
cowata ztosliwa). Na proces fotosta-
rzenia sie skéry pracujemy latami,
wraz z uptywem czasu dochodzi do
sumowania sie nawet niewielkich
dawek promieniowania UVA.
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HlLezenie
plackiem” na
plazy zabronione!

Mato kto wie, ze opalanie wymaga
dobrego stanu zdrowia. Istnieje caty
szereg schorzen, ktore pod wptywem
stor\ca ulegajg zaostrzeniu, badz ta-
kich, w ktérych stonce ma wptyw na
rozwoj objawdw klinicznych. Znanym
przyktadem jest tutaj aktywacja wiru-
sa opryszczki pod wptywem nasto-
necznienia. W toczniu rumieniowa-
tym promieniowanie stoneczne nie
tylko indukuje powstawanie zmian
skornych, ale takze zaostrza proces
toczacy sie w nerkach. Inne schorze-
nia z tej grupy to m.in. zapalenie to-
jotokowe skory, trgdzik rozowaty czy
pecherzyce. Choroby, przy ktorych
nalezy unika¢ storca, to m. in. porfirie,
fenyloketonuria czy albinizm. Takze
osoby z reumatoidalnym zapaleniem
stawéw sg edukowane, by unikac
nadmiernej ekspozycji na stonce. Nie
wynika to z samej choroby, a z przyj-
mowanych lekéw. Wszystkie

leki, >

<
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CO TO ZNACZY?
Srednie zagrozenie
przy dtuzszym przebywaniu

na storcu

JAK SIE CHRONIC?
No$ okulary przeciwstoneczne,
ochraniaj ciato ubraniami
i nakryciem gtowy,

w potudnie poszukaj
zacienionego miejsca

CO TO ZNACZY?

Brak zagrozen dla zdrowego cztowieka

JAK SIE CHRONIC?
Ewentualnie nos okulary
przeciwstoneczne, jesli storce
odbija sie od $niegu
lub wody

> nie tylko te stosowane w leczeniu

RZS, moga powodowad patologicz-
ne reakcje po ekspozycji na stonce.
Najczesciej obserwuje sie przebar-
wienia lub odbarwienia skory, ale
u niektorych osdb wystepujg swe-
dzace wysypki. Mowimy wtedy
o reakcji fotoalergicznej, ktora po-
jawia sie po kazdym nastonecznie-
niu. To tylko dodatkowy powodd, by
unika¢ nadmiaru stornca. Nagroda
bedzie nie tylko brak dolegliwosci
wynikajgcych z poparzenia skory, ale
ogdlnie jej mtodszy wyglad.

28 > aKlYwn/

o1€ pogodY, ZWracaj T

CO TO ZNACZY? 9e ot
Wysokie i bardzo wysokie zagrozenie ?e
przy dtuzszym przebywaniu na storcu ,78 /})
JAK SIE CHRONIC? %

No$ okulary przeciwstoneczne, uzywaj kremow z filtrem
SPF 15 lub wyzszym, ochraniaj ciato jasnymi ubraniami

oraz nakryciami gtowy, ograniczaj czas
przebywania na storicu do 2-3 godzin

poza najwiekszym nastonecznieniem

(od okoto 11:00 do 16:00 w lecie)

Indeks UV

8-10

%o

COTO ZNACZY?
Bardzo wysokie zagrozenie
podczas przebywania

na stoncu

JAK SIE CHRONIC?
Zasady jw. dodatkowo
nalezy jeszcze bardziej
zwracac uwage na skore
(ryzyko szybkiego
opalenia, a nawet
oparzen)

CO TO ZNACZY?
Ekstremalne zagrozenie

podczas przebywania na stoncu

® ]

Witamina D
L] LX)
Wlasned] produkcji
Organizm ludzki pod wptywem pro-
mieniowania ultrafioletowego synte-

tyzuje witamine D w naskorku.
W Polsce w okresie od wiosny do je-
sieni potrzebna jest do tego codzien-
na ekspozycja okoto 20% powierzch-
ni ciata na promieniowanie stoneczne
przez okoto 20 minut w godzinach
10-15, przy czym nie moze by¢ to
skéra chroniona filtrami stoneczny-
mi, ktore skutecznie hamujg synteze
witaminy D. W zimie niski kat padania

JAK SIE CHRONIC?
Stosuj okulary przeciwstoneczne
i wysokie filtry, nos diugie spodnie i koszule
z dtugim rekawem z przewiewnych
tkanin w jasnych kolorach, no$ kapelusz
z szerokim rondem. Ograniczaj
czas ekspozycji na stonce

promieni stonecznych powoduije, ze
warstwa ozonowa w duzym stopniu
uniemozliwia powstawanie witaminy
D. Dlatego tak wiele mowi sie o po-
wszechne] potrzebie suplementacii
tej stonecznej witaminy w naszej sze-
rokosci geograficzne;.

Co ciekawe, opalanie wcale nie za-
pewnia nadprodukcji witaminy D ,na
zapas’, Wrecz przeciwnie - opalona
skéra ma mniejsze mozliwosci jej syn-
tezy.
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Ksiazka/film/muzyka

Marcin Pacho

,» Temat na pierwszaq strone”, Umberto FEco, Noir Sur Blanc

Eco nie kaze dtugo czeka¢ czytelnikom na nowe
powiesci, bo cho¢ od publikacji ,Cmentarza
w Pradze” mineto piec lat, to biorgc pod uwa-

publikacji pierwszego numeru nowego wioskiego
UMBERTUO o o >
dziennika, a potem opisac je w ksigzce. Szybko
orientuje sie, ze dziennik, z zatozenia ,gotowy
ge zawitosci jego prozy, jest to tempo wrecz mowié prawde o wszystkim”, ma z prawda
ekspresowe. | tym razem jest to powiese, kto- niewiele wspdlnego. Bohater podejmuje wy-
ra pochtonie wszystkich mitosnikow miesiste;j Temat na pierwsza strone zwanie i wkracza w barwny $wiat dziennikarzy
beletrystyki, bo jak zwykle u autora ,Imienia tworzgcych periodyk. Jednym z nich jest za-
Rozy” mamy tu do czynienia nie tylko z historig i palony tropiciel sensacji Braggadocio, ktérego
upleciong z tajemnic, zagadek, ale przede wszyst- celem jest potgczy¢ w logiczng cato$e najwieksze,
kim z plejada fascynujgcych postaci. Gtowny bohater  pozornie absurdalne tajemnice najnowszej historii Wtoch:
powiesci, Pan Colonna, to cztowiek nijaki, a w jego nijakie  m.in. zabdjstwo Jana Pawta | lub to, ze w 1945 r. Benito
zycie nowa energie moze tchnac¢ ciekawe zlecenie, ktore  Mussolini przezyt antyfaszystowski atak, a zabity zostat
otrzymuije - przez rok ma by¢ swiadkiem przygotowarn do  jego... sobowtor.

wRandka z krolowa”, rez. Julian Jarrold, Vue Movie Distribution

Losy wielu inspirowanych prawdziwymi wydarze- 5  stolatka, ktora wraz z siostrg na jedng noc ucieka
niami filmow, chocby ,Titanica”, ,Wsciektego vd ! "." spod kurateli rodzicow i jak zwyczajna 19-let-
byka”, czy ,Pieknego umystu” dowodza, ze sttt st nia dziewczyna bawi sie na ulicach Londynu.

Pikanterii, ale i romantyzmu dodaje fakt, ze
dzieto Jarrolda ukazuje historie pierwszego
romansu Elzbiety, z lotnikiem o imieniu Jack,
ktory rzecz jasna nie wie, ze ma do czynienia

publicznos¢ kocha takie historie. Podobnie

zapewne bedzie w przypadku ,Randki z kré-

lowq", juz nazywanej kobiecg wersjg oscaro-

wego ,Jak zosta¢ krolem?”, inspirowanego
zyciem krola Wielkiej Brytanii Jerzego VI. Tym ra- z przysztg krélowa. Film, za sprawg znakomitej
zem rzecz dotyczy jego... corki, krélowej Elzbiety II. Sarah Gadon, odbrgzawia postac¢ nad wyraz nobli-
Do tej pory filmowcy zwykli mowi¢ o niej przez pryzmat — wej dzi$ wtadczyni i sprawia (co zapewne byto zamierze-
trwajgcego wiele lat panowania lub $mierci ksieznej Dia-  niem tworcow), ze trudno jej nie polubic. Zabawna, dyna-
ny. Tym razem jest inaczej, bo filmowa Elzbieta jest na-  miczna i piekna wizualnie historia na letni wieczor.

ne spectrum dostepnych instrumentow i rownie
zrecznie zongluje formami wokalnego wyrazu
- od fraz $piewanych niemal punkowo, po
romantyczng melorecytacje, siegajgc przy
tym po pomoc choéru. Album to jednak nie
tylko zbior wpadajgcych w ucho piosenek,

Nate znany jest przede wszystkim ze $wietnego
We Are Young"’, nagranego z zespotem Fun
i rwnie hitowego duetu z PInk ,Just Give Me
a Reason”. Sukces tych nagran z pewnoscig
przetozy sie na popularnose jego pierwszego
solowego krazka, tym bardziej, ze to album
niezwykle spodjny, choc niebywale roznorodny, ale przede wszystkim historie, opowiedziane
peten prostych, melodyjnych, ale niebanalnych P zgrabnym, madrym jezykiem. Dla kazdego i na
kompozycji. Ruess w typowym dla siebie stylu mie- kazda okazje.

sza rozne gatunki, w kompozycjach wykorzystuje ogrom-
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mysli

Dosc! Pol mojego zycia tak mineglo. Zawsze wazniejsze
bylo dla mnie to, co zle zrobione — i nawet jesli usterka
czy defekt byl mikroskopijny, to potrafit mi przestonic

wiekszq i pickna catosc.

sPECJALNIE DLA AkTYWiveH: Beata Pawlikowska

amietam, jak pewnego dnia do wynajmo-

wanego przeze mnie mieszkania przyszia

witascicielka, oznajmiajgc, ze musi zrobic

w nim remont. Zgodnie ustalitySmy, ze zro-

bi go za kilka tygodni, kiedy ja bede w Ame-
ryce Potudniowej. Spakowatam sie i poleciatam na kolejna
wyprawe do dzungli amazonskiej. Wrécitam trzy miesigce
pozniej. W przedpokoju przywitaty mnie wiadra z farba
i odsuniete od $cian meble. Wszystko byto przygotowane
do remontu, ktory nigdy sie nie

rozpoczat!
- Nie zdgzytam - powiedziata
wiascicielka. Do, 2 W
- Ale przeciez pani miata trzy To, to ik
miesigce!

- Miatam mnostwo innych
waznych spraw do zatatwie-
nia.

- No ale jak to? - zapytatam
bezradnie. - | co teraz? Ja
sie nie moge wyprowadzic.
Nie mam dokad.

- No to zrobimy ten remont
razem z panig. Bedzie sie
pani musiata zmiescic
razem z robotnikami.

| tak sie stafo. Kiedy wychodzi-

tam rano do pracy, do mojego

mieszkania schodzili sie robotnicy i pracowali do wieczo-
ra. Ktadli jedng po drugiej warstwe farby, tatali sufity, wy-
mieniali sprzety w tazience... a ja bytam nieszczesliwa.

Byt piekny polski maj, pamietam, jak sztam do pracy przez
zielony, peten kwiatow park i myslatam tylko o tym, ze zo-
statam oszukana. Pochmurne mysli zbieraty sie na idee-
-fix, ze przeciez wtascicielka obiecata, ze zrobi to w czasie
mojej nieobecnosci. Obiecata, patrzac mi w oczy, ktamatal
Wykorzystata mojg naiwnos¢. Czutam sie skrzywdzona,

> aklwny

PISARKA, PODROZNICZKA,

potraktowana niesprawiedliwie, rozczarowana, rozzalona.
Ona mi obiecata i nie dotrzymata stowa! Jacy ludzie sg
niestowni i niedbali! Jak tatwo mozna sie na nich zawiesc!
Jakie to przykre, ze nie mozna na nich polegac!

Moj swiat byt szary, smutny i peten zalu, mimo ze dookota
kwitty bzy, magnolie i konwalie, pojawity sie pierwsze moty-
le i Swiecito cudowne majowe storice! Ale ja nie potrafitam
tego dostrzec. Wazniejsze dla mnie byto to, ze witasciciel-
ka nie dotrzymata stowa. Moim prawdziwym problemem
i powodem ztego nastroju byfa
moja reakcja na te sytuacje,
a nie to, ze remont rozpoczat
sie z opdznieniem. Nie potra-
fitam bowiem przesta¢ o tym
mysle¢. Albo ztoscitam  sie,
albo byto mi przykro i czutam
sie oszukana, a przeciez moje
zatruwanie sie i dreczenie tymi
myslami niczego w tej sytuacji
nie mogto juz zmieni¢! Remont
trwat i musiatam po prostu
przeczeka¢ cierpliwie, az sie
skonczy.

W sytuacjach takich jak ta,
zawsze mozna zrobi¢ dwie
rzeczy. Mozna zamartwiac sie
tym, jak jest niedoskonale, co
w moim przypadku oznaczato
nieustanne myslenie, ze witascicielka mieszkania nie do-
trzymata stowa i musze mieszkac¢ na placu budowy. Moz-
na tez skupic sie na tym co dobre, czyli cieszy¢ sie tym,
ze dookofta jest piekny maj, a ja mam prace i dwie zdrowe
nogi, na ktorych moge do niej chodzi¢. Wybor perspekty-
wy nalezy do mnie! | cho¢ nie zawsze jest to tatwy wybor,
ja juz wiem, ze chce wybierac te pozytywng perspektywe
patrzenia na rzeczywisto$é. Zycze jej takze Panstwul

?jt.in..



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

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

: ; = s
Wieszajac pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, - nRLefe) SeIElE ARl (E 2

oTawily cie OWaloi . N o - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J 4 " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy eliv) maiam SBREL 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

Historie:

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



