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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawéw

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
Zza pomoca 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

Z przyjemnoscia przekazuje w Wasze rece trzeci
w tym roku numer magazynu ,AKTYwni. Forum
RZS". Jest to jednoczesnie pierwsze wydanie, kto-
rym opiekuje sie pod nieobecnosc jego pomysto-
dawczyni, Izabeli Cabaj-Lachowicz. Tak jak ona,
bede starat sie, aby nasz magazyn dla oséb z RZS
poruszat wszystkie aktualne kwestie zwigzane
z chorobg i codziennym zyciem pacjentéw. Two-
rzac te publikacje, oboje chcemy przekonac Was,
ze to choroba jak kazda inna i duzo zalezy od nas
samych, rozumienia jej ztozonosci i etapow terapii.
Wiedza o RZS jest wcigz pogfebiana, a to z kolei
wigze sie ze zmianami w zaleceniach dotyczacych
jego leczenia. Dlatego jesienny numer ,,AKTYwnych” poswiecilismy waz-
nym aktualnosciom. Od 1 wrzesnia obowigzuje nowy program lekowy -
0 jego szczegdtach mozecie przeczyta¢ w wywiadzie z prof. Brygida
Kwiatkowskg z Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji
w Warszawie. Waszej uwadze polecam takze artykut dotyczacy wskaznika
DAS28, ktorego znajomosé i stosowanie pozwala by¢ o krok do przodu
w wyscigu z chorobg. Na koniec temat trudny, ale wazny w okresie je-
sienno-zimowym - depresja, ktdra niestety wsrod pacjentdow z RZS zbiera
obfite zniwo. Gdzie konczy sie jesienna chandra, a zaczyna choroba, ktérag
powinien leczy¢ specjalista? Mam nadzieje, ze tekst psycholog Idy Do-
bruckiej, pomoze Wam zorientowac sie w tej problematyce. Na naszych
famach znajdziecie rowniez, jak zwykle, porady, teksty dietetyczne, ¢wi-
czenia, ciekawostki i recenzje.

Zycze Wam ciekawej i przyjemnej lektury!

Pawel Wakor
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APLIKUJ NA ZDROWIE!

opracowa: Marcin Pacho

Kult ciata, troska o wlasciwaq diete @ bycie fit to od paru lat jeden =z najsilniej rozwi-
Jajacych si¢ trendow na swiecie. Podobnie jest z nowinkami technologicznymi — nie
ma przeciez tygodnia bez informacyi o nowym modelu smartfona czy tabletu. Nic
wiee dziwnego, ze te dwie dziedziny zaze¢biajq sie, a na rynku pojawiajq sie liczne
aplikacje kontrolujqce wage czy pomagajqce w zdrowym odzywianiu. Wybralismy
dla Was 4 aplikacje prozdrowotne warte uwagi.

FatSecret

Ten licznik kalorii jest aplikacjg do
prostego odnajdywania informaciji
o wartosciach odzywczych pozywie-
nia i tatwego katalogowania codzien-
nego menu, efektéw wysitku fizycz-
nego i zmian wagi. Ma m.in. funkcje
skanera kodow kreskowych (istnieje takze mozliwosc recz-
nego wprowadzenia kodu) i dzienniczek zywnosci, ktory
pomaga w planowaniu i analizowaniu zjedzonych positkow.
Program poinformuije takze o ilodci do tej pory przyjetych
kalorii i tych, jakie powinnismy przyja¢ (lub spali¢), aby
utrzymac poziom kalorycznosci wiadciwy dla naszej wagi,
wieku i aktywnosci fizycznej. Konto zatozone poprzez apli-
kacje FatSecret gwarantuje wglad w nasze dane takze z in-
nych urzadzen. Dostepnos¢: Android, Windows, iOS.

fatsecret

MyFitness Pal

Aplikacja pozwala prowadzi¢ szcze-
gotowe zapiski odnosnie tego, co
jemy kazdego dnia. Na podstawie
wprowadzonych danych oblicza zale-
cang dzienng ilos¢ kalorii — w zalezno-
$ci od tego, ile kilograméw i w jakim
tempie chcemy straci¢. Program analizuje takze wartosc¢
energetyczng i odzywcza wszystkich spozywanych posit-
kow. MyFitness Pal umozliwia rowniez prowadzenie dzien-
niczka treningdw i okredlenie naszej aktywnosci poprzez
éwiczenia z bazy ponad 350 dostepnych w aplikacji, jak
i zapisywanie wtasnych, autorskich ¢wiczen. Dostepnosé:
Android, Windows, iOS.

L]

Lifesum

Po uruchomieniu Lifesum mozemy
od razu zalogowa¢ sie do profilu,
ktory utworzylismy wczesniej lub sko-
rzysta¢ z trzech propozyciji dla tych,
ktorzy uruchamiajg program po raz
pierwszy. Opcja numer jeden to ,bgdz
zdrowszy”, czyli informacije o tym, jak jes¢ zdrowo i treno-
wac dla dobrego samopoczucia. Wariant drugi to ,schud-
nij”, czyli smukte ciato i pewnos¢ siebie. Ostatni wariant
to ,przyrost wagi’, czyli wytyczne dotyczace budowania
miesni. Kazdego dnia z pomoca Lifesum mozemy monito-
rowac iloé¢ przyswojonych kalorii, korzystajgc z gotowych
danych. Wystarczy wybrac okreslone produkty z listy, a apli-
kacja poinformuje nas o ich sktadnikach odzywczych oraz
kalorycznosci. W Lifesum nie zabrakto réwniez czytnika ko-
déw kreskowych oraz mozliwosci samodzielnego dodania
informacji o jedzeniu. Aplikacja dostepna na urzadzenia
z systemem Android, a takze na iPhone'y.

L] L]

Happle Dieta

To polska aplikacja, ktorej gtéwnym
zatozeniem jest dostarczenie pakietu
informaciji o odpowiedniej diecie oraz
zestawu éwiczen, ktére pozwolg nam
osiggngc wyznaczony w programie
cel. Aby rozpocza¢ prace z aplikacja,
nalezy sie zarejestrowac¢ (mozna to zrobi¢ przy pomocy
Facebooka) i poda¢ kilka informaciji zwigzanych z naszym
ciatem. W kolejnym kroku musimy wyznaczy¢ date rozpo-
czecia programu. Program opracowuje dzienny jadtospis
ztozony z 5 zdrowych positkow. Poniewaz zapamietuje Two-
je preferencje (mozesz odrzucac sktadniki i potrawy, ktére
nie przypadng Ci do gustu), kazdego dnia dieta jest skrojo-
na na Twoja miare i nigdy nie jest nudna, a dzieki temu moze
by¢ bardziej efektywna. Aplikacja dostepna na urzadzenia
z systemem Android i na iPhone'y.




™ FORUMRGINGSE! / Fakty iy

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

MIT:

Moge zmniejszy¢

dawke lekow,
skoro czuje sie
lepiej

dr Jakub Urbanski

ego typu podejécie ma zgubne skutki-cho-

robanawraca, a objawy sg naogoétduzo bar-

dziej nasilone. Oczywiscie nie dzieje sie to

od razu - tak jak nie od razu po rozpoczeciu

terapii pacjent odczuwa poprawe, tak samo
po odstawieniu lekow nie od razu odczuje pogorszenie.
Ale odczuje je z pewnoscig - RZS to choroba nieuleczalna
- terapia tagodzi objawy, spowalnia postep choroby, odsu-
wajac widmo trwatego kalectwa i niepetnosprawnosci, ale
przy obecnym stanie medycyny nie jest w stanie choroby
takiej jak RZS catkowicie pokonac i zwalczyc.

Terapia opiera sie na systematycznosci. Leki dziatajg po-
woli, to, ze objawy choroby ustepujg, $wiadczy o skutecz-
nosci terapii i, posrednio, o kompetencjach lekarza prowa-
dzacego. Ustepowanie objawdéw moze byc¢ sygnatem do
ewentualnej korekty przyjmowanych dawek lekow - ale
o tym powinien na podstawie wynikow badan zadecy-

> akl'Ywny

dowac lekarz, traktujgc kazdy przypadek indywidualnie
i bacznie $ledzac historie choroby.

Niekontrolowane przerwanie terapii moze zniweczyc
caty jej efekt - nie warto ryzykowac¢ dla kilku dni, tygo-
dni czy tez miesiecy odpoczynku od efektow ubocznych
przyjmowanych lekow.

O odczuwanej poprawie wynikajacej z podjecia terapii
farmakologicznej nalezy mdéwic¢ lekarzowi prowadzace-
mu - tylko taka osoba jest w stanie podjg¢ kompetentna
decyzje o zmianie dawek leku. RZS jest niestety zbyt po-
waznym schorzeniem, by bra¢ sie za jego terapie samo-
dzielnie.

Zrédta:

www.niams.nih.gov/Health_Info/Reactive_Arthritis/
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Paracetamol nie tak bezpieczny?

Dtugotrwalte stosowanie pa-
racetamolu moze przyniesé
podobne skutki uboczne, co
przewlekta terapia nieste-
roidowymi lekami przeciw-
zapalnymi.
Nowy artykut opublikowany w ,Annals of the Rheu-
matic Diseases” podwazyt to, co przez wiele lat byto trak-
towane jako pewnik. Naukowcy doniesli o zaleznym od

dawki wzroscie dziatar niepozgdanych paracetamolu, po-
dobnych do tych, ktére obserwuje sie przy dtugotrwatym

stosowaniu niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych. Uzytkownicy paracetamolu byli narazeni
na zwiekszone ryzyko skutkéw ubocznych
w obrebie uktadu pokarmowego, moczowe-
go i krwiono$nego (w niektérych przypad-
kach az dwukrotnie). Co wiecej, zazywanie
wysokich dawek zwiekszato ryzyko zgonu az
0 63%. Analiza dotyczyta danych pochodza-
cych z 8 badan obserwacyjnych obejmujgcych
uzytkownikéw paracetamolu. Wszystkie wyniki potwier-
dzity negatywne skutki dtugotrwatego przyjmowania leku,
w wiekszosci z nich zauwazono zalezno$¢ pomiedzy daw-
ka a reakcjg organizmu.

Zagadka rozwiazana!

Badaczom =z uniwersytetu
w Albercie udato sie — przy
zastosowaniu rezonansu
magnetycznego — uchwycié
na filmie przebieg procesu
wstrzelania” palcami.

Dotychczas nie byto wiadomo, co tak naprawde

jest przyczyna ,strzelania”. Staw, czyli miejsce styku kosci,
zamkniete jest w tzw. ,btonie maziowej’, ktdrg mozemy
poréwnac do balonika wypetnionego biologicznym ,sma-
rem”, likwidujgcym tarcie. Poruszanie stawami, na przyktad
palcami, powoduije, ze btona zmienia ksztatt. Zwiekszenie
sie pojemnosci ,balonika” sprawia, ze w $rodku maleje ci-

A

$nienie, a w ptynie zbieraja sie babelki rzadkiego
gazu. Przy kolejnej zmianie cisnienia banki te
utrzymujg swoj rozmiar, dlatego kiedy nacia-
gamy palce i sciskamy btone, dochodzi do jej
pekniecia. Chociaz towarzyszy temu gtosny
dzwiek, uszkodzenie jest niewielkie i tymcza-
sowe. To ,trybonukleacja”, czyli to samo zjawi-
sko, ktore nie pozwala nurkom gtebinowym zbyt
szybko wynurza¢ sie na powierzchnie, jezeli nie
chcg, zeby popekaty im naczynia krwionosne. Kiedy kosci
stawu oddalajg sie od siebie, objetos¢ woreczka stawo-
wego jest wieksza niz zawartego w niej ptynu. Pojawia sie
wiec jama, czekajaca na wypetnienie.. Film zrealizowany
Z Uzyciem rezonansu magnetycznego nie pozostawia juz
w tej sprawie watpliwosci.

Mozart na recepte

Lagodzi stres, wzmacnia
uktad immunologiczny,
zmniejsza stan zapalny
[ wspomaga proces uczenia
sie —to tylko niektore po-
zytywne aspekty stuchania
muzyki dla zdrowia.
Jest wiele badan, ktore dowodza, ze muzyka korzyst-
nie oddziatuje na organizm cztowieka w kazdym wieku,
zapewnia lepsze funkcjonowanie i sprzyja szybszemu

dochodzeniu do zdrowia. Muzyka oddziatuje na cztery
zwigzki chemiczne wystepujgce w mdzgu: serotonine,

dopamine, adrenaline i enkefaliny (endogen-
ne opioidy), i to one odpowiadajg za uczucie
przyjemnosci, jakie towarzyszy stuchaniu
muzyki. Jednoczesnie powoduje zmniejsze-
nie wydzielania kortykotropiny i kortyzolu
- hormonow zwigzanych z powstawaniem
reakcji stresu, a dodatkowo zapobiega nega-
tywnym efektom dtugotrwatego dziatania kor-
tyzolu, ktory szczegdlnie Zle wptywa na uktad ner-
wowy i odpornosciowy. Jednym stowem, jesli jestesmy
zestresowani, powinnismy sie relaksowac przy muzyce.
Melodia tagodzi takze stan zapalny organizmu oraz po-
maga w stabilizacji cisnienia tetniczego krwi.
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JEDZENIE

W BLASKU FLESZY

1exsT: Anna Kaczorek-Juszkiewicz

odobnie  jak  rynek

odziezowy, takze zywie-

nie podlega roznego

typu trendom i modom

kreowanym przez ku-
charzy, media, celebrytéw, lekarzy
i dietetykow. W ostatnich latach
obserwowalismy ogromng popu-
larnos¢ burgerowni, wyrastajgcych
w miejskim krajobrazie jak grzyby po
deszczu, a takze piw, pochodzacych
z lokalnych browarow. Na szczescie
w tym roku na popularnosci zyskaty
nie tylko produkty i potrawy o wat-
pliwym wptywie na nasze zdrowie.
Coraz wieksza $wiadomosc¢ zdro-
wotna konsumentow spowodowata

08 > aKlYwn/

DIETETYK

utrwalenie zdrowych trenddéw diete-
tycznych. Sposréd pojawiajgcych sie
i gingcych mod na diety, jedzenie lub
unikanie pewnych skfadnikow wy-
bralismy 5 zdrowych i pozytywnych
trendéw modnych w 2015r. Tych
trenddéw warto sie trzymac.

Trend:
. ZYyWnosc
nieprzetworzona

Panujgca od kilku lat moda na zyw-
nos¢ nieprzetworzong w potaczeniu
z promowanym hastem ,Jedz lokal-
nie” sprzyja nie tylko ochronie $ro-

dowiska naturalnego, ale i zdrowiu.
Produkty przetworzone charaktery-
ZUjg sie znacznie nizszg zawartoscig
witamin i skfadnikow mineralnych,
a jednoczesnie wiekszg zawartosciag
niezdrowych ttuszczow cukréw
prostych w poréwnaniu z produk-
tami naturalnymi. Ponadto zawarte
w nich réznego typu dodatki moga
sprzyja¢ alergii. Tymczasem swieze
produkty, ktére nie przebyty dalekiej
drogi od producenta do stotu, sa
wyborem zapewniajgcym wysoka
jakosc i najlepszg wartos¢ odzyw-
cza. Musimy pamieta¢, ze sam pro-
ces przechowywania i przetwarzania
produktow prowadzi do utraty wielu



GOTUE: Acata Gregorowicz
DIETETYK, AUTORKA BLOGA
DIETETYCZNE FANABERIE

100 g suchych nasion ciecierzycy

2 lyzki soku z cytryny

2 zgbki czosmku

3 duze suszone pomidory z otiwy

2 lyzki oliwy z otiwek

ok. 50-100 ml bardzp zimnej wody
1-2 Yyzki pasty tahini

1/3 lyzeczki soli
7 lyzeczka sody oczyszcrone)

X X X X X X X X x

Ciecierzyce zalewamy wrzatkiem i odsta-
wiamy na 3-4 godziny. Nastepnie wymie-
niamy wode, dodajemy tyzeczke sody
oczyszczonej i gotujemy do miekkosci
okoto 45 minut (na matym ogniu).

Ugotowang i odcedzong ciecierzyce, po-
krojone, suszone pomidory, zmiazdzone
zabki czosnku, paste tahini oraz resz-
te sktadnikow blendujemy doktadnie na
gtadka mase. Nastepnie stopniowo, wcigz
miksujac, dodajemy bardzo zimng wode
(okoto 50 ml lub wiecej - w zaleznosci od
tego, jakg chcemy uzyskac¢ konsystencje
hummusu). Uwaga: jesli nie masz pasty ta-
hini, mozesz przygotowac jg samodzielnie,
mielgc w mtynku do kawy sezam i miesza-
jac go nastepnie z oliwa z oliwek.

0 hummusu:
zcze: 32 g,

Wawtosc enevgetyczna
665 kalovii, bialko: 24 9

weglowodany: 75 g

Wartos¢ enevgetyczmna poveii (1/3 calosci)
hummusu: Z'gga’kalom% 89,
tluszcze: 10,6 g, nglowvdaﬂy: 254
Wymienniki weglowodanowe

w fwcji -25

Wymienniki bialkowo-tluszczowe

w j)orcji -13

FORUM ROZNOSCI / Ca dziéw menu? v

cennych witamin i sktadnikow. Naj-
bardziej narazona na straty jest wita-
mina C, ktérej ubytki w nieodpowied-
nio przechowywanych warzywach
i owocach mogag siegac nawet 80%.

Trend:
tluszcze

Wraz ze wzrostem popularnosci die-
ty ketogenicznej (niskoweglowoda-
nowej) jako terapii odchudzajgce;j,
tluszcze przestaty cieszy¢ sie ztg
stawg. Oczywiscie dieta ta nie jest
wyborem korzystnym dla zdrowia,
jednak wptyneta ona na wzrost wie-
dzy na temat znaczenia ttuszczéw
w diecie i $wiadomosci, ktére ttusz-
cze sg dobre, a ktore nie. W ostatnim
czasie coraz czesciej siegamy po
oleje, otrzymywane z orzechow wio-
skich, pestek dyni, Inu czy awokado,
ktore zawierajg zdrowe kwasy ttusz-
czowe. Wiecej wiemy tez 0 tym, na
jakich ttuszczach smazy¢ (olej koko-
sowy, masto klarowane), a jakich do
smazenia unikac (olej stonecznikowy,
oleje nierafinowane).

Trend:
Kkasze i nietypowe
maki

Wszystko za sprawg mody na die-
te bezglutenows, ktéra powinna
by¢ stosowana jedynie przez osoby
chore na celiakie lub cierpigce na
innego typu nietolerancje glutenu.
W ostatnim czasie stata sie ona
jednak popularnym sposobem na
utrate zbednych kilogramow. W die-
cie tej zabronione jest spozywanie
pszenicy, zyta, jeczmienia, pszenzyta
i orkiszu, a takze wszelkich produk-
tow zawierajgcych te zboza. Luke
powstatg po wytgczeniu z diety
produktéw  glutenowych zaczety
zapetnia¢ réznego typu kasze, np.
gryczana, bedgca dobrym zrodtem
btonnika i witamin z grupy B, a takze
maki pozyskiwane z innych cennych
zboz, tj. trawy abisynskiej (teff) czy
komosy ryzowej (quinoa). Niezwykle
zdrowym produktem jest rowniez
amarantus, stanowigcy $wietne zro-

dto zelaza, wapnia i magnezu, z kt6-
rego wytwarza sie make, ptatki lub
popping (prazone ziarna).

Trend:
super food

Juz od kilku lat w naszym jadtospi-
sie pojawiajg sie ponownie dawno
zapomniane, a takze zupetnie nowe
produkty o szczegdlnych wiasci-
wosciach zdrowotnych. Wsérdd nich
kroluje jarmuz, wykazujacy silne wia-
dciwosci antyoksydacyjne za spra-
wg zawartego w nim sulforafanu,
ktéremu przypisuje sie znaczng role
w ochronie przed rozwojem niekto-
rych nowotwordw. Jarmuz to row-
niez dobre zrédto karotenoidow,
wykazujgcych ochronny wptyw na
nasze oczy. Duzym zainteresowa-
niem ciesza sie takze owoce goji, na-
lezace do grupy ,super zywnosci” ze
wzgledu na niezwykle silne wtasci-
wosci antyoksydacyjne oraz nasiona
szatwii hiszpanskiej bogate w kwasy
omega 3.

Trend:
bez cukru

Zainteresowanie zdrowg zywnoscig
przetozyto sie rowniez na zmniej-
szenie spozycia stodyczy i mocno
oczyszczonych  mak, bedgcych
zrédtem weglowodandw  prostych,
ktére sprzyjajg rozwojowi cukrzycy
i wptywajg na wzrost poziomu trojgli-
cerydow we krwi. Coraz popularniej-
sze jest przyrzadzanie ciast i dese-
row na bazie warzyw i zastepowanie
klasycznej maki zmielonymi orzecha-
mi, zawierajgcymi zdrowe ttuszcze
i niewielkg ilo$¢ weglowodandw. Cu-
kier coraz czesciej zastepujemy na-
turalnymi zamiennikami: ksylitolem,
erytrolem, stewia.

Rozne mody zywieniowe pojawiajg
sie i odchodzg w zapomnienie. Pa-
mietajmy, ze nie kazdy modny trend
sprzyja zachowaniu zdrowia. Dlatego
podchodzmy do najnowszych tren-
dow zywieniowych z duzg rozwagg
i rozsadkiem, aby z wielu pomystow
wybra¢ kilka, majacych korzystny
wptyw na organizm.
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TAJEMNICZY

DAS28

CZYLI JAK WYGRA(’]’ 7 REUMATOIDALNYM
ZAPALENIEM STAWOW

dr n. med Robert Rupinski

Problemem, z ktorym zazwyczaj zglaszajq sie do reumatologa
pacjenci, sq dolegliwosci bolowe stawow. Rzeczywiscie, zapalenie
stawu objawia sie przede wszystkim bolem, ktory moze by¢ lokali-
zowany w obrebie samego stawu bqdz thanek otaczajqcych.

Od zapalenia stawu do
RZS

Problemem, z ktérym zazwyczaj zgtaszajg sie do reuma-
tologa pacjenci, sg dolegliwosci bolowe stawdw. Rzeczy-
wiscie, zapalenie stawu objawia sie przede wszystkim
bolem, ktéry moze byc¢ lokalizowany w obrebie samego
stawu badz tkanek otaczajgcych. Rozne moze byc¢ tak-
ze natezenie bolu - niewielkie przewlekte dolegliwosci
w przebiegu choroby zwyrodnieniowej czy ekstremalnie
silne i ostre bdle w napadzie dny (zapalenie zwigzane
z odktadaniem sie krysztatow kwasu moczowego w sta-
wie). Kolejnym waznym objawem zapalenia jest obrzek
stawu, tj. powiekszenie jego wielkosci (objetosci). Moze
by¢ ono wywotane nadmierng iloscig ptynu stawowe-
go (czasami nawet kilkaset ml), jak w przypadku bardzo
aktywnego zapalenia. Obrzek moze by¢ réwniez spo-
wodowany przerostem btony maziowej (tkanka wyscie-
tajgca od wewnatrz torebke stawowa), jak to sie dzieje
w przewlektym wieloletnim procesie zapalnym. W przy-
padku bardzo silnego zapalenia stawu dochodzi takze
do zwiekszenia jego temperatury w stosunku do tkanek
otaczajgcych, a nawet zaczerwienia skory. Efektem bolu
i obrzeku jest zazwyczaj ograniczenie funkcji, co prze-
jawia sie zmniejszeniem zakresu ruchu mozliwego do
wykonania w stawie. Wspomnie¢ trzeba, ze objawom za-
palenia stawow towarzyszy¢ moga objawy ogolne (go-
raczka, ostabienie, bdle miesni).

Liczba oraz rozmieszczenie stawow objetych zapale-
niem stanowig dla reumatologa cenng wskazéwke dia-
gnostyczng. Zapalenie pojedynczego stawu (tzw. mono-
artritis) dotyczy zazwyczaj zapalenia wywotanego przez

> aklwny

bakterie, wspomnianej juz dny stawowej czy zaostrzenia
zmian zwyrodnieniowych. Stan zapalny jednego sta-
wu moze by¢ rowniez efektem urazu, ale sytuacja taka
nie wymaga zwykle diagnostyki reumatologicznej i jest
wskazaniem do konsultacji ortopedycznej. Zapalenie 2-4
stawow okresdla sie jako oligoartritis i jest obserwowane
przewaznie w przebiegu tzw. spondyloartropatii. Mianem
tym okresla sie grupe chorob, w ktorych oprécz zajecia
stawdw obwodowych, dochodzi do zmian zapalnych
w kregostupie i stawach krzyzowo-biodrowych, jak np.
w tuszczycowym zapaleniu stawow (£ZS). Najciezsze jed-
nak zapalne schorzenia uktadu ruchu dotyczg zazwyczaj
wiecej niz 4 stawow (poliartritis). Najczesciej wystepuija-
cq zapalng chorobg uktadu ruchu (Srednio ok. 1% ogol-
nej populaciji), ktéra charakteryzuje sie symetrycznym
zapaleniem wielu stawow, jest reumatoidalne zapalenie
stawdw (RZS). RZS jest uktadowa choroba tkanki facznej
o podtozu autoimmunologicznym. Pomimo ze nadal nie
jest dla nas do konca jasna jej przyczyna, to obecnie bar-
dzo dobrze potrafimy jg leczy¢. Wprowadzenie do terapii
tzw. lekow biologicznych umozliwia osiggniecie tzw. re-
misji, tj. stanu, w ktérym nie wystepuje bol i inne objawy
zapalenia stawow.

Tajemniczy DAS28 -
historia i dzien dzisiejszy

Era skutecznych terapii RZS wymogta na lekarzach - ba-
daczach koniecznos¢ znalezienia doktadnego, wiarygod-
nego i powtarzalnego narzedzia mierzgcego aktywnosc
zapalenia stawow. Od dawna znanych jest wiele czynni-
kéw korelujacych z nasileniem choroby, zaréwno klinicz-



nych (liczba stawdw bolesnych i obrzeknietych, nasilenie
bolu oraz uczucia ogoélnego zmeczenia, dtugos$e trwania
sztywnosci porannej, dzienne zapotrzebowanie na leki
przeciwbodlowe), jak i laboratoryjnych (stezenie biatka
C-reaktywnego - CRP, szybkos$¢ opadania krwinek czer-
wonych - OB, nasilenie niedokrwistosci mierzone np. ste-
zeniem hemoglobiny). Trudno jest oczywiscie wszystkie
te sktadniki ze sobg i miedzy sobg poréwnywac, a tylko
takie dziatanie moze przynies¢ nam petng informacije do-
tyczacyg skutecznodci leczenia. Prace nad stworzeniem
uniwersalnej metody poréownywania aktywnosci zapa-
lenia stawow znacznie przyspieszyty na poczatku lat 90.
XX w., kiedy to rozpoczeto pierwsze badania kliniczne
z lekami biologicznymi. W tym tez okresie narodzit sie
witasnie, bedacy obecnie powszechnie w uzyciu, wskaz-
nik aktywnosci choroby - DAS28 (DAS - ang. Disease Ac-
tivity Score). Przyjeto, ze najwiekszg wartos¢ dla oceny
nasilenia zapalenia stawow ma oznaczenie liczby stawow
aktualnie bolesnych (LSB - liczba stawow bolesnych),
liczby stawéw z obrzekiem (LSO - liczba stawdw obrzek-
nietych), okreslenie przez pacjenta ogodlnego stanu
zdrowia (100-milimetrowa skala liniowa, tzw. VAS - ang.
Visual Analogue Scale) oraz oznaczenie OB (mm/go-
dzine) lub CRP (mg/L). Poniewaz kazdy z 4 powyzszych
czynnikdw ma rézne znaczenie (wage), zaproponowano
dosy¢ skomplikowany matematyczny wzor, ktory tagczy je
dla wyliczenia pojedynczej wartosci:

DAS28 = 0,56 x VLSB + 0,28 x LSO + 0,70 x In(OB) +
+0.014 x VAS.

Oznaczenie ,28" przy symbolu wskaznika DAS mdwi
nam, ze obliczajgc liczbe stawoéw bolesnych i obrzek-
nietych, bierzemy pod uwage tylko 28 stawdw, tj. stawy
barkowe (2), tokciowe (2), nadgarstkowe (2), Srodreczno-
-paliczkowe (10), miedzypaliczkowe blizsze (10) oraz ko-
lanowe (2). Podyktowane to zostato wygoda (szybkoscia)
badania stawdw gornej czesci ciata w codziennej prakty-
ce, a takze trudnoscia w ocenie stawow konczyn dolnych
nawet dla doswiadczonego reumatologa (bardzo mate
stawy palcow stép, wystepowanie obrzekow zwigzanych
z niewydolnodcig krazenia, a nie z RZS). Wspomnie¢
jednak nalezy, ze oryginalny DAS wymyslony zostat
z wykorzystaniem badania boélu 52 stawow (tzw. wskaz-
nik Ritchiego, uwzgledniajacy nawet stawy skroniowo-
-zuchwowe i odcinek szyjny kregostupa) oraz obrzeku
44 stawow. | chociaz DAS28 i DAS moga by¢ stosowane
zamiennie (DAS28 = 1,072 x DAS + 0,94), to ze wzgledu
na szybkos$¢ i prostote badania, w gabinecie reumatolo-
ga uzywany jest prawie wytacznie ten pierwszy. Istniejg
rowniez wzory na obliczanie DAS28 (DAS) z uwzglednie-
niem CRP zamiast OB, jak réwniez wzory, w ktérych nie
uwzglednia sie oceny samego chorego (VAS), czyli tzw.
DAS28 3-sktadnikowy. Obecnie obliczenia DAS28 moze-
my dokonac¢, uzywajac prostych bezptatnych kalkulato-

row dostepnych powszechnie w internecie (np. www.4s- >
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> -dawn.com/DAS28/DAS28.html) lub w postaci aplikacii
na urzadzenia przenosne (telefon, tablet). Najlepszym
zrédtem informacji dotyczacych DAS28/DAS pozosta-
je strona holenderskich tworcow tego narzedzia - prof.
Vana der Heijde DMFM i wspdtpracownikow: www.das-
-score.nl/das28/en/.

Praktyczna interpretacja
DAS28

Obliczajgc DAS28 uzyskujemy pewng wartosé liczbo-
wa okredlajgcg biezgce nasilenie objawow zapalenia
stawow. Na podstawie badan eksperymentalnych oraz
codziennej praktyki klinicznej przyjeto, ze DAS28 po-
nizej 2,6 oznacza stan remisji choroby, tj. zupetny brak
objawow zapalenia stawéw. W celu umozliwienia inter-
pretacji wartosci wyzszych wyznaczono wartosci progo-
we dla niskiej (DAS28 < 3,2), $redniegj (3,2 < DAS28 < 5]1)
i wysokiej aktywnoéci RZS (DAS28 > 51). Mozemy zatem
powiedzie¢, ze leczenie pacjenta z RZS w XXI w. polega
na osiggnieciu remisji, tj. dgzeniu do uzyskania DAS28
ponizej 2,6. Wazna jest takze odpowiedz na leczenie, czy-
li zmiana (obnizenie) wartosci DAS28 pod wptywem tera-
pii. W pewnym uproszczeniu mozna powiedziec,
ze spadek DAS28 o wiecej niz 1,2 w ciggu
3 miesiecy stanowi dobrg odpowiedz na le-
czenie. Jesli zas to obnizenie jest mniejsze
niz 0,6 - mowimy o braku skutecznosci
terapii.

Spojrzmy, jak wyglada to na przyktadzie.
U pacjentki chorujacej na RZS w trakcie
pierwszej wizyty stwierdzono nastepu-
jace wartosci: LSB = 12 (z 28), LSO = 10
(z 28), VAS = 67 (na 100), OB = 45 mm/godz.
Wyliczony DAS28 dla tej chorej wynosi 6,43
i Swiadczy o bardzo wysokiej aktywnosci zapalenia
stawow. Po 3 miesigcach kuracji, w trakcie wizyty kon-
trolnej stwierdzono: LSB = 5, LSO = 3, VAS =23, OB = 30
mm/godz., tj. DAS28 = 4,44. Pod wptywem prowadzone-
go leczenia zatem uzyskalismy spadek DAS28 o prawie
2, czyli dobrg odpowiedz na terapie. Pacjentka nie osig-
gneta jednak remisji choroby, jestesmy wiec zobowigza-
ni do dalszej intensyfikacji leczenia (zwiekszenie dawki
metotreksatu, dotgczenie drugiego leku modyfikujgcego
przebieg choroby, zastosowanie leczenia biologiczne-
go). W trakcie wizyty po kolejnych 3 miesigcach w oce-
nie chorej odnotowano: LSB =1, LSO =0, VAS =9, OB 12
mm/godz., DAS28 = 2,43. Pacjentka osiggneta stan remi-
sji choroby, a zatem wymaga kontynuacji rozpoczetego
leczenia. W codziennej praktyce klinicznej proces tera-
peutyczny jest jednak zazwyczaj bardziej skomplikowany
- potrzeba dtuzszego czasu czy zmiany leku (nieskutecz-
nos¢, dziatania niepozgdane) do uzyskania remisji.

W przypadku opisywanej pacjentki wazna jest jednak
nie tylko kontynuacja terapii, ale rowniez dalsze state
(co 3 miesigce) monitorowanie aktywnosci choroby. Ta-
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W dobie
skutecznych
terapii RZS pojawia
sie koniecznos¢ znale-
zienia wiarygodnego
i powtarzalnego na-
rzedzia mierzacego
zapalenie
stawow.

kie postepowanie jest istotng czescig sktadowg leczenia
ukierunkowanego na osiggniecie i utrzymanie remisji lub
niskiej aktywnosci choroby (ang. treat to target - T2T).
Wykazano, ze jedynie prowadzenie terapii w oparciu
o schemat T2T jest nie tylko najkrotszg drogg do rady-
kalnego ograniczenia dolegliwosci bolowych, poprawy
wydolnosci funkcjonalnej i jakosci zycia, ale w dtuzszej
perspektywie hamuje postep nieodwracalnych zmian
radiologicznych w stawach (nadzerki).

DAS28 - perspektywy na
przyszios¢
Czy pacjent moze samodzielnie zastosowac¢ u siebie
DAS28? Pytanie to wymaga jednoznacznie negatywnej
odpowiedzi. DAS28 zostat stworzony jako narzedzie dla
lekarza reumatologa, ktory dysponuje odpowiednim
dosdwiadczeniem w zakresie oceny stawu (stwierdzenie
obecnosci badz braku obrzeku), jak i wiedza dotycza-
cg interpretacji wyniku. Nie znaczy to wcale, ze pacjent
zwolniony jest z oceny i monitorowania swojej choroby.
Wrecz przeciwnie - stwierdzenie u siebie 2-3 stawdw
bolesnych czy 1 stawu z obrzekiem nakazuje wizyte
u reumatologa oraz prawdopodobnie modyfikacje
prowadzonej terapii.
Trzeba wspomnie¢, ze chec¢ uproszczenia
oceny zapalenia stawdw w przebiegu RZS
doprowadzita do pojawienia sie innych
,narzedzi pomiarowych” - uproszczone-
go wskaznika aktywnosci choroby (SDAI
- ang. Simplified Disease Activity Index)
oraz klinicznego wskaznika aktywnosci
choroby (CDAI - ang. Clinical Disease Acti-
vity Index). Podstawa obu w/w indekséw jest
jednak nadal ocena liczby stawdw bolesnych
i obrzeknietych, a co za tym idzie - mozliwe sg one
do uzycia tylko przez reumatologa.
Obecnie trudno bytoby wyobrazi¢ sobie skuteczne le-
czenie RZS bez DAS28. Pozwala on m.in. kwalifikowac
chorych nieodpowiadajacych na leczenie tradycyjnymi
lekami modyfikujgcymi przebieg choroby, do skutecz-
niejszych, ale niestety kosztownych terapii biologicz-
nych. Coraz szersza dostepnos$c lekéw biologicznych
daje nam jednak obecnie podstawe do stwierdzenia, ze
w XX| w. prawie kazdy pacjent chorujgcy na RZS moze
i powinien pozostawac w okresie remisji.

PiSmiennictwo:

1. http://www.das-score.nl/das28/en/.

2. Wiland P., Szmyrka-Kaczmarek M. Monitorowanie stanu pacjen-
ta w chorobach reumatycznych. Gornicki Wydawnictwo Me-
dyczne, Wroctaw 2008.

3. Zimmerman-Goérska 1., Andrysiak R., Brzosko M., Filipowicz-
-Sosnowska A. Postepy reumatologii klinicznej. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, 2014.
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dr n. hum. Ida Dobrucka

PSYCHOLOG

Pojecia dotyczqce zaburzen nastroju, mimo zZe majq rozne zna-
czenia, potocznie uzywane sq zamiennie. 1o niestety wprowadza
zamel i utrudnia poszukiwanie profesjonalnej pomocy tym, ktorzy
naprawde jej potrzebujq. Czym wiec rozniq si¢ od siebie depresja
i chandra oraz czym sq obnizenia nastroju?

epresja nalezy do grupy zaburzen afek-

tywnych (afekt - emocje), czyli zaburzen

w sferze emocji. Niektérzy badacze de-

presje okreslajg mianem choroby, ale cze-

$ciej uzywa sie okreslenia ,zaburzenie”.
Jest ona zaburzeniem jednobiegunowym lub ujawnia
sie w przebiegu choroby dwubiegunowej (maniakalno-
-depresyjnej). Najczesciej jednak okreslana jest mianem
.epizodu depresji”. Depresje nazywa sie zaburzeniem,
gdyz czesto trudno jest okresli¢ przyczyne jej wystgpie-
nia, tak samo jak trudno jest przewidzie¢ jej przebieg.
Bywa tak, ze ujawnia sie na skutek trudnych przezy¢ lub
dtugotrwatego stresu, ale tez zdarza sie, ze pojawia sie
bez okreslonej przyczyny. O depresji mozna méwic, gdy
osoba na nig cierpigca, przewlekle doswiadcza obnizo-
nego nastroju. Przewlektos¢ oznacza, ze stan ten jest sta-
ty, zmienia sie wytacznie poziom nasilenia objawow.

L] L] ]
Gdy nic nie cieszy
W literaturze naukowej coraz wiecej migjsca poswieca
sie problemowi anhedonii, czyli niemoznosci odczuwa-
nia radosci. Problem ten szczegodlnie dotyczy ludzi moc-

no zaangazowanych w swojg prace, czesto pasjonatow-
-pracoholikow. Mimo wystgpienia zaburzen emocjonal-
nych, osoby te wykonujg swoje obowigzki, ale bez zapatu
i nie cieszg ich efekty wtasnej pracy. Coraz mniej rzeczy
je interesuje, a przez otoczenie spostrzegane zaczynaja
by¢ jako egocentryczne i wycofane z relacji spotecznych.
Istotnym problemem dotykajgcym cierpigcych z po-
wodu depresji sg zaburzenia rytmu dobowego. Osoby
w depresji doswiadczaja bezsennosci lub wrecz przeciw-
nie - ,uciekajg” w sen i $pig zbyt dtugo, zaniedbujgc tym
samym swoje codzienne czynnosci i obowigzki. Czesto
budza sie w nocy lub krétko po zasnieciu, a nad ranem
zapadaja w tak gteboki sen, ze ciezko jest im wsta¢ lub
$pig do pdznych godzin, co dezorganizuje im zycie za-
wodowe i prywatne.

Kolejnym problemem sg zaburzenia taknienia, na ktore
sktada sie zaréwno objadanie sie, jak rowniez brak ape-
tytu.

Depresja sprawia, ze osoby cierpigce z jej powodu s3
mocno skoncentrowane na sobie, jednoczesnie trudno
jest im sie zmobilizowa¢ do wykonywania prostych, co-
dziennych czynnosci i pozornie nie liczg sie one z konse-

kwencjami swoich zaniedban. To osoby bardzo wrazliwe, >

<
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Istotnym
problemem

dotykajacym osoby
cierpiace z powodu
depresji sa zaburze-

nia rytmu dobo-
wego.

> majgce zanizone poczucie wtasnej wartosci i doswiad-
czajace braku poczucia wartosci podjetych przez siebie
dziatan. Majg czesto silne poczucie nieuzasadnionej lub
nieadekwatnej winy i spostrzegajg niepowodzenia w ka-
tegoriach dosiegajgcej ich kary. Nigjednokrotnie przeja-
wiajg mysli samobojcze, ktore w skrajnych przypadkach
konczg sie probami samobodjczymi.

Proby samobdjcze sa spowodowane realng checig ode-
brania sobie zycia z powodu rozpaczy i braku nadziei
albo tez bywajg sposobem ,wotania o pomoc”.
Czestym, catkowicie ignorowanym symptomem depre-
sji sg zaburzenia kognitywne - poznawcze, dotyczace
problemow z zapamigtywaniem i uczeniem sie, a nawet
trudnosci z koncentracjg uwagi. Cztowiek cierpigcy na
depresje moze doswiadczac kilku lub wszystkich wyzej
wymienionych symptoméw w réznym nasileniu. Obja-
wow tych nie nalezy lekcewazy¢ i warto skorzystac z po-
mocy lekarza psychiatry.

> aklwny

[

Depresje sezonowe?
Potocznie mianem chandry okreslane sg tzw. depresje
sezonowe, nic jednak bardziej mylgcego. Depresje sezo-
nowe najczesciej ujawniajg sie jesienia i zima. Dzieje sie
tak, gdyz jest to w naszej szerokosci geograficznej czas
szczegdlnie ubogi w promienie stoneczne. Znamienne
dla wystepowania tego typu zaburzenia jest ograniczenie
wydzielania melatoniny. Sg tez inne koncepcje wyjasnia-
jace to zjawisko, nalezy jednak podkresli¢, ze zaburzenie
afektywne okreslane ogoélnie mianem depresji ma rézno-
rodny przebieg, czas trwania i przyczyny je wywotujgce.
Piszgc o depresji, warto jeszcze zwrocic uwage na fakt,
ze czesto bywa ona wywotana trudng sytuacja, jakg
jest przewlekta choroba i/lub prowadzone leczenie far-
makologiczne. Leki, takie jak np. szeroko stosowane
w reumatologii sterydy, w istotny sposob modyfikuja,
czyli zmieniajg poziom doswiadczanych emocji. Nalezy
o tym pamietac i uwzglednia¢ zarowno przebieg choro-
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DEPRESJA
W LICZBACH

. 350 min - na tyle szacuje sie liczbe pacjentéw
cierpigcych na depresje na swiecie”.

it 3D Ominit

. na kazde 7 oséb jedna zachoruje na depresje
W ciggu swojego zycia.

. 23% - to szacowany odsetek pacjentéw Podsta-
wowej Opieki Zdrowotnej w Polsce (zgtaszaja-
cych sie do lekarza z powodu réznych choréb),
u ktorych moga wystepowac zaburzenia depre-
syjne?.

. 1,6-3,1 - tyle razy czesciej od mezczyzn chorujg
na depresje kobiety

O ¢ 16-3]

1) www.who.int (dostep maj 2014)

2) Drozdz W., Wojnar M., Araszkiewicz A., Nawacka-Pawlaczyk D., Urbanski
R. i in., Badanie rozpowszechnienia zaburzen depresyjnych u pacjentéw
podstawowej opieki zdrowotnej w Polsce, ,Wiadomosci Lekarskie”, 2007, 3-4,
s.109-113

by, jak i modyfikacje w leczeniu farmakologicznym osoéb
przewlekle chorych. Nie oznacza to, ze kazda osoba prze-
wlekle chora i jednoczesnie leczona np. lekami steroido-
wymi bedzie doswiadczac istotnych zaburzen w sferze
emocji, tym niemniej prawdopodobienstwo ich wystg-
pienia jest znacznie wyzsze, niz w grupie oséb zdrowych.

Na tropie chandry

Czym jednak jest chandra? Mianem chandry okreslano
kiedys$ zaburzenia emocjonalne, obecnie uznawane za
elementy depresji. Natomiast obecnie przez chandre
rozumiemy znaczne obnizenie nastroju, krotkotrwa-
tg anhedonie i ogdine niezadowolenie z zycia. Tym, co
szczegdlnie odrdznia to zaburzenie, jest mniejszy po-
ziom nasilenia objawow, krotki czas ich trwania, poszu-
kiwanie pomocy i w szczegolnosci stosunkowo duza
skutecznos$¢ wsparcia udzielonego dotknietym nig oso-
bom przez rodzine i przyjaciot. Odniesienie do trudnosci,
z jakimi borykajg sie inni, czasem sprawia, ze na zasadzie
porodwnania osoba doswiadczajgca chandry zaczyna
dostrzegad¢ pozytywne strony sytuacji, w jakiej sie znaj-
duje. Osobe takg mozna pocieszy¢, wesprze¢ dobrym
stowem, odwréci¢ jej uwage. Cziowiek przezywajgcy
chandre, czesciej ma poczucie bezradnosci budzace
gniew, niz niskg samoocene i poczucie zastugiwania na
kare. Jest to stan, ktory rowniez powinien zosta¢ objety
pomocay, ale psychoterapeutyczng. Chandra jest stanem
emocjonalnie trudnym dla osoby jej doswiadczajacej, ale
nie jest to obecnie uzywany termin medyczny, natomiast
jest on naduzywany w jezyku potocznym.

’
Na przekor aurze

Na koniec pare stow o tym, jak zapobiegac jesiennej
chandrze, rozumianej wytgcznie jako chwilowe zte samo-
poczucie emocjonalne, a nie stan depres;ji.

Trudno jest dawac konkretne rady, tak by unikng¢ ge-
neralizacji czy ,szufladkowania” ludzkich problemow,
ale jest kilka elementéw, ktére z pewnoscig sprawia, ze
bedzie mozna dostrzec piekno otaczajgcego nas Swia-
ta. Przede wszystkim istotny jest kontakt z ludzmi, czyli
zadbanie o czas, ktéry spedzamy z osobami nam zycz-
liwymi. Kolejnym puzzlem tej uktadanki jest ekspozycja
na stonce, a co za tym idzie spacery i zabiegi fototerapii.
Wazny jest wypoczynek, uregulowanie rytmu dobowe-
go oraz potrzebny czas na spokojny sen. W naszej kultu-
rze i relacjach miedzyludzkich jest bardzo wiele pesymi-
zmu: moéwimy ,stara bieda” w odpowiedzi na pytanie: co
u Ciebie dobrego? Odpowiadamy: ,bez zmian”, a prze-
ciez zycie petne jest zmian i pieknych chwil, moze wiec
warto jest sie zatrzymac w biegu, by je dostrzec.
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wstracue: Agata Stanecka

arunkiem dobrego samopoczucia
i mtodzienczego wygladu po czter- _
dziestce jest prawidtowa sylwetka i L
oraz sprezysty chod. Dobrym poczat- ! iy
kiem sg codzienne ¢wiczenia w parku, R e
ktore zostaty przedstawione w poprzednim numerze y Y
LAKTYwnych”, jednak w miare uptywu czasu ¢wiczenia L
te stajg sie zbyt tatwe i wowczas trzeba iS¢ o krok dalej.
Warunkiem ciggtej poprawy kondygji jest bowiem zmia- ) _
na bodzcow treningowych, np. czasu trwania oraz wpro- = % W § b
wadzanie nowych form treningowych.

W drugiej osmiominutowce proponujemy wprowadze-
nie tzw. przeplatanki biegiem.

I- Wrogiem” poprawy jest monotonia Ruch: Stan bokiem do kierunku ruchu, obie nogi rozsun
oraz stosowanie ciagle tych samych na boki, lekko ponizej ramion. Ruch polega na naprze-
¢wiczen przez diuzszy czas. J miennym krzyzowaniu (tzw. przeplataniu) nog w trakcie

biegu. Raz prawa, raz lewa noga jest prowadzgca.

Uwaga! Cwiczenie to wymaga pewnych umiejetnosci
* koordynacyjnych, nie zniechecaj sie - po pewnym czasie
l’ Trenlng pp]?ra W 3 stanie sie tatwe i przyjemne.
wytrzymalosci

W poprzednim numerze ,AkTYwnych” zaproponowali-
$my Wam c¢wiczenia wstepne, ktére przygotowujg or- oy
ganizm do ¢wiczen witasciwych, tj. 30 minut ciggtego,
miarowego wysitku na poziomie 130-140 uderzen serca p_ Ly

na minute. Obecnie przedstawimy inne, bardziej zaawan- . =
sowane propozycje. ;

Pierwsza propozycja

Szybki marsz wydtuzonym krokiem, ktory powinien byc¢
poprzedzony krétkim 5-10-minutowym truchtem. W celu &
urozmaicenia ¢wiczenia proponujemy co 8 minut wpro-
wadzi¢ krotkie 2-minutowe zmiany, tj. wymachy konczyn
gornych w przéd i w tyt.

> aklwny
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Druga propozycja
Jesli jestes entuzjastg nordic walking, to park jest na to
idealnym miejscem. Nalezy jednak pamietac¢ o prawidto-
wym dobraniu kijkow.
Podstawowa zasadg dobrania wtasciwe] wysokosci kij-
kow jest obliczenie ich wysokosci wg wzoru:

wzrost w cm x wspotczynnik nordic walking* =

= dtugosc kijkow

*Wspotczynnik nordic walking dla wysportowanych wynosi 0,68, a dla
poczatkujacych 0,66.

Po ustaleniu wtasdciwe] dtugosci nalezy sprawdzi¢, czy
po zacisnieciu piesci na rekojesci staw fokciowy jest
ustawiony pod kgtem 90 stopni. Jesli jestes osobg po-
czatkujgcy, na dtuzsze trasy wybierz kijki, ktére pozwalajg
na ustawienie tokcia pod katem wiekszym niz 90 stopni.
Przy zatozeniu bardziej dynamicznego ruchu kat ten po-
winien by¢ mniejszy niz 90 stopni.

U SPECJALISTY / Ruszajmy!

Il wstepny trening sitowy

Po czterdziestce znacznie maleje ilos¢ tzw. tkanki ak-
tywnej. Na miejsce utraconej tkanki miesniowej pojawia
sie tkanka ttuszczowa, stad kolejnym krokiem w popra-
wie sylwetki i samopoczucia jest dbatosé o miesnie. Dla
kobiet szczegdlnie newralgiczne okolice to uda (obszar
nad kolanem) oraz okolica pach i ramion, gdzie tworzg
sie tzw. zwisajgce rekawki lub fatdki ttuszczu wystajace
spoza ramigczek biustonosza. Pierwszym krokiem w po-
prawie tego stanu sg ¢wiczenia izometryczne.

5. Po 30 minutach ciggtego ruchu zréb krotkg przerwe,
a nastepnie stan tytem do drzewa i oprzyj sie o nie
plecami. Zrob lekki przysiad, caty czas z oparciem.
Utrzymaij te pozycje przez 30 do 60 sekund. Pamietaj,
by sta¢ w lekkim rozkroku i unika¢ taczenia stawow
kolanowych. Powtorz ¢wiczenie.

a) wysitek dynamiczny
b) wysitek dla poczatkujgcych
c) standardowe ustawienie

Trzecia propozycja

Najprostszg forma poprawy wydolnosci w parku jest zwy-

kty trucht. Istniejg jednak pewne zasady, ktorych nalezy

przestrzegac, zeby optymalizowac to proste ¢wiczenie.

1. Unikaj truchtu po asfaltowych alejkach, wybierz ra-
czej tereny trawiaste.

2. Unikaj zwirowych alejek, szczegdlnie gdy masz nad-
ruchomos$¢ stawdw lub skrecites staw skokowy
w przesztosci.

3. Staraj sie utrzymywac wyprostowang, ale rozluznio-
ng sylwetke. Unikaj usztywnienia gornej czesci ciafa.
Swiadomie rozluzniaj obrecz barkowa przez kilka wy-
machow.

4. Po kilku treningach wprowadz ¢wiczenia oddechowe
podczas truchtu, tj. staraj sie oddychac bardzo gte-
boko, a wydech staraj sie wykonac¢ powoli, wydtuzaj
go azdo konca”. Skup sie na tym gtebokim kontrolo-
wanym oddychaniu przez caty czas trwania wysitku.

PODSTAWOWA ZASADA

Zmierz tetno po 15 minutach, jesli oscyluje wokot 140
uderzen na minute - zwolnij, jesli 130 - utrzymaj obecne
tempo. Warto$ci tetna ponizej 130 wskazujg na potrzebe
przyspieszenia.

6. Stan przodem do drzewa na odlegto$¢ wyciggnietych
konczyn gérnych, oprzyj sie dtormi o pien i w tej po-
zycji uginaj i prostuj tokcie, nasladujgc tzw. pompke.

Uwagal! Podczas tego ¢wiczenia wciggnij brzuch i staraj
sie usztywnic¢ odcinek ledzwiowy kregostupa. Nie zapo-
minaj o oddychaniu.

il
=y )
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/. WIATREM

CZY POD WIATR?

Marcin Pacho

Wydaje sie, ze jesieni trudno konkurowac =z latem w wyscigu o naszq sympatie.
To fakt, ze gorqce dni, blekitne niebo i... wakacje czyniq niekiedy = lata zwyciez-
ce jeszcze w przedbiegach, ale przeciez... feeria kolorowych lisci, zapach nieco

Juz sennej ziemi, herbata z malinami, diugie i romantyczne wieczory dajq jesieni

kilka minut ekstra, a w zwiqzku =z tym zwyciestwo nie jest wcale przesqdzone.

Trzeba tylko umiec te zalety jesiennej aury zauwazy¢ i po prostu si¢ na niq przy-

go[owac.

Kierunek: cebula

Aktywne oczekiwanie na jesienng aure warto zaczac od...
zmian w szafie. Rytm zmian w garderobie powinnismy
jednak dostosowywac¢ do rytmu zmian za oknem. Za-
réwno ignorowanie spadku temperatur ostentacyjnym
wktadaniem sandatéw czy bluzek na ramigczkach, jak
i przesadna ochrona przed zimnem poprzez szczelne
opatulanie sie nawet w ciepte dni, moga odbi¢ sie na
naszym zdrowiu. Warto stosowac¢ sposob ,na cebule”
i w zaleznosci od pogody zaktadac lub zdejmowac kolej-
ng warstwe. Takie podejscie ma nie tylko aspekt zdrowot-
ny, ale i sprawia, ze jesien to czas dobrej zabawy moda.

Na czysto

Jesien to okres infekgji, dlatego warto zadbac, by zmi-
nimalizowa¢ potencjalne zagrozenia - chodzi nie tylko
o utrzymanie higieny osobistej czy higieny miejsc, w kto-
rych przebywamy (warto przypominaé, ze przedmioty
codziennego uzytku, takie jak pienigdze, telefony, kom-
putery, klamki, porecze sg petne bakterii i wirusow, ktore
Z tatwoscig przenoszg sie na nasze ciato i do organizmu,
dlatego wazne jest regularne mycie rak i dbatos¢ o czy-
sto$¢ mieszkania). Rownie wazna jest higiena umystu,
bo to przeciez takze od niej zalezy nasza kondycja i po-
datnos$¢ na choroby. Dobrym sposobem na unikniecia
swego rodzaju szoku spowodowanego zmiang letniego,
stfonecznego otoczenia na zamkniete mieszkania, jest
delikatne przearanzowanie wnetrz, w ktorych przebywa-
my. Mozemy to robi¢ poprzez uzupetnienie pomieszczen
o nowe rosliny doniczkowe (dajgce namiastke spedzania
czasu na zewnatrz), jak i dodanie do wystroju nowych lu-
ster, ktore nie tylko optycznie powiekszg przestrzen, ale
i sprawig, ze bedzie w niej wiecej Swiatta.

> aklwny

Przez rozowe okulary

Myslenie o jesieni jako o czasie, ktory przyniesie mozli-
wo$¢ tworzenia w kuchni aromatycznych przysmakow,
czyli szukanie jej niekwestionowanych zalet, warto prze-
nies¢ takze na inne sfery codzienno$¢. Chodzi o to, by
spojrze¢ na te pore roku poprzez pryzmat czynnosci, ja-
kie z najwiekszym powodzeniem i przyjemnosciag moze-
my wykonywac szczegolnie wtedy - warto np. zawczasu
zaplanowad, jakie ksigzkowe czy filmowe zalegtosci nad-
robimy w stotne wieczory i z ktérymi z naszych przyjaciof,
niewidzianych od dawna z uwagi na letnie urlopowanie,
bedziemy mogli wreszcie sie spotkac. Warto tez wybrac
takie miejsca w naszej okolicy - parki, lasy - ktdre naszym
zdaniem witasnie jesienig nabiorg wyjatkowego uroku
i zaplanowac¢, kiedy je odwiedzimy. Takie plany moga
sprawi¢, ze na jesien bedziemy czekac wrecz ze zniecier-
pliwieniem.

W ruchu

Przy licznych planach, sezonowych porzadkach
w domach, szafach i w gtowach nie mozna zapominac
o sporcie - wszak w zdrowym ciele zdrowy duch. Co
wiecej, to wtadnie jesienig, ze wzgledu na nieco wiek-
szg ilos¢ wolnego czasu, warto zapisac sie na sitownie,
zajecia z jogi czy pilatesu, by¢ ciggle w ruchu, w biegu.
W takim zdrowym pedzie bardzo szybko i w dobrej kon-
dycji dobiegniemy do kolejnej wiosny i kolejnego lata...

o
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WSZYSTKO SIE

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Uwielbia ten stan. Wiatr we wlosach, duza predkosc, warkot silnika.
Po prostu wolnosé. Gdy wraz z mezem mknie moto-
cyklem po szosie 120 km na godzine, czuje, ze Zyje. Pewnie ze czasem
ctato odmawia postuszenstwa. Z RZS-em nie jest latwo.
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ch dzisiejszy motocykl Honda Gold Wing GL
1500 nie przypomina dawnej emzetki, chociaz
na dwoch kotkach wcigz czujg sie jak nastolat-
kowie. Grazyna miata 17 lat, kiedy zrobita prawo
jazdy na motor. Mitos¢ do dwoch kotek potgczy-
ta jg z mezem.
- Motocykle sie zmieniaty, ale maz wcigz ten sam -
$mieje sie Grazyna, podkreslajac, ze przezyli razem juz
36 lat. Podczas podrézy odpoczywaja, tapig oddech. To
Zbyszek jest inicjatorem dtuzszych wyjazdéw. Ona nie
potrafi odmaodwic, gdy styszy od meza: ,Grazyna, jedzmy
do Krakowa!” Odwiedzajg tez Wroctaw i Kaszuby. Najcze-
$ciej sg to spontaniczne wyjazdy. Pojawia sie informacja
o zlocie, wiec trzeba jechac. To nic, ze daleko. Ona nie
da rady? Nie ma takiej opcji. Gdy mknie po szosie, zapo-
mina o chorobie. Liczy sie wytgcznie ta chwila. Jednak
dtuga jazda w jednej pozycji daje sie we znaki. Wtedy
przypomina sobie o RZS-ie. Najczesciej jest przyczajony,
ale bywa, ze powraca ze zdwojong sitg. Wtedy ostro do-
kucza, odbiera sity. Ale ona jest twarda. Nauczyta sie zy¢
z RZS-em. W pewnym sensie nawet sie z nim zaprzyjaz-
nita.

Przyjaciele
- tuszczyca i RZS. To sg moi przyjaciele, z ktorymi nie
rozstane sie do konca zycia - tak o swojej chorobie mowi
Grazyna. Musiato ming¢ sporo czasu, aby zaczeta mysleé
w ten sposdb.
Lata 90. W modzie sg szampony owoco-
we. Grazyna wybiera ten o zapachu ja-
btuszka. Po pewnym czasie zaczyna
swedzi¢ jg skora gtowy. Nie moze
przestac¢ sie drapac¢, we wtosach
wyczuwa zgrubienia.
- Chyba jabtuszko mnie uczuli-
to - mysli. Doktor prowadzaca
potwierdza jej przypuszczenia.
Ale z czasem na gfowie powsta-
je co$ na ksztatt skorupy. Na
tokciach, uszach, pod pachami
pojawiajg sie plamy. Wiosy za-
czynajg wypadacé. Kobieta czuje
sie niekomfortowo. Za namowg sio-
stry - pielegniarki, Grazyna udaje sie
do Szczecina do dermatologa. Lekarka
diagnozuje tuszczyce. - Nie wiedziatam, co to
jest ani skad sie wzieto. Wtedy nie mowito sie duzo o tej
chorobie. Zaczeto sie leczenie: tabletki, masci, lampy -
Grazyna miata wtedy 40 lat i mate dzieci. Po dwoch la-
tach objawy ustepuja, plamy zostajg jedynie na fokciach.
Kiedy wydaje sie, ze leczenie przyniosto efekty, Grazyna
odczuwa potworny bol lewej piety.
- To byto nie do wytrzymania. Nie mogtam chodzi¢. Po
pewnym czasie zaczety mnie bole¢ ramiona. Nie mo-
gtam sie uczesac¢, wzig¢ do reki garnka. Poszewka na
kotdrze powodowata okropny bol ramion. Palce robity
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sie sztywne, nie mogtam pokroi¢ ziemniakoéw - Grazy-
na wspomina ten czas jako jeden z najgorszych etapow
choroby. Kobieta w sile wieku czuta sie jak staruszka,
a dwie corki - 5-letnia Dominika i 12-letnia Marta wymagaty
opieki. Nie brata jednak pod uwage tego, ze sobie nie pora-
dzi. Bardziej frustrujgcy byt brak wiedzy, co jej dolega.
Reumatolog doktor Henryka Prunska-Hejnig stawia traf-
ng diagnoze - tuszczycowe zapalenie stawow. Skad mi
sie to wzieto? - Grazyna jest zdumiona. W rodzinie nigdy
nie byto podobnych przypadkow.

Na klopoty

Obolata i kulejgca, jedzie do uzdrowiska w Busku-Zdro-
ju. Tak daleko? W pierwszej chwili nie jest zadowolona
z decyzji NFZ-u. To prawie 800 kilometrow od domu. -
P&zniej okazato sie, ze miatam wielkie szczescie, trafiajgc
wiasnie do tego sanatorium. Tam naprawde mozna sie

wykurowac - mowi Grazyna Matysiak.
Na poczatku wszystkie zabiegi wywotywaty potworny
bol, ktory po pewnym czasie zaczat ustepowac. Borowi-
na, wody siarczkowe, dobre powietrze, spacery po Par-
ku Zdrojowym, wypoczynek... Spotyka tam ludzi, ktorzy
od lat zmagaja sie z tuszczycy i cierpig na ,gosciec”. Bo
wtasnie tak mowig o RZS-ie. Juz po kilkunastu dniach
turnusu Grazyna szaleje na parkiecie. Potem pojedzie
do sanatorium do Karpacza i Kotobrzegu. Do Buska be-
dzie wraca¢ co dwa lata. Po powrocie do domu
bol znoéw sie pojawia, ale potem ustepuje na
dtuzej. Po pewnym czasie ponownie na-

silajg sie objawy tuszczycy.
Ale od tego momentu Grazyna ina-
czej patrzy na swoje schorzenia.
- Jestescie ze mna, wiec musimy
sobie jako$ radzi¢. Jak przyjacie-
le, a przyjazn czasem jest trudna
- moéwi. Do pracy juz nie wroci.
Wczesniej byta  zatrudniona
m.in. jako pracownik fizycz-
ny w szpitalu. Dzi$ stara sie zy¢
normalnie. Od trzech lat dzielnie
opiekuje sie niepetnosprawnym
bratem, ktory jezdzi na wozku. Ale
nie uzala sie nad sobg. Nawet jesli przez
swoje codzienne obowigzki nie moze wy-
jechac¢ do sanatorium.

dla siebie i dla rodziny

- Babcia, idziemy na spacer! - gdy 5-letni wnuk Seba-
stian przyjezdza ze Szwecji do dziadkow, Grazyna jest
bardzo aktywna. - Jest taki kochany. Staram sie nadrobic
ten czas, gdy nie jestesmy razem.

Jezdzi na rowerze, spaceruje. Nie stosuje specjalnej die-
ty. Nie jada tylko ostrych potraw. Wcina grejpfruty, ktore
polecit jej kolega z sanatorium. Czerwone i rézowe sg



najzdrowsze. Jest jeszcze co$. Czasem Grazyna zrzuca
skore motocyklistki i raz w tygodniu biegnie na probe Ze-
spotu Folklorystycznego Kalina, ktoéry dziata przy Gmin-
nym Osrodku Kultury w Kobylance od 1974 r. - To od-
skocznia od codzienno$ci. W tym zespole wystepowata
moja mama. Przejetam po niej stroj, chociaz teraz mamy
nowe ubrania, przedstawiajgce nasz region. Kilka razy
w roku wyjezdzamy z grupg - a to na dozynki, a to na
przeglad zespotéw folklorystycznych - Grazyna z checig
opowiada o swojej pasiji.

Czasem wybierajg sie z mezem na sptywy kajakowe. -
Niby moge korzysta¢ w umiarkowany sposob ze stonca,
ale jaki$ czas temu sie zapomniatam. Nie zakrytam nog,
stonce je poparzyto. Rany sie pootwieraty. Pomogta masc¢
aloesowa - wspomina Grazyna, podkreslajac, ze przy
tych schorzeniach nie mozna pozwoli¢ sobie nawet na
chwile nieuwagi.

o o o (] L]

jest najwazniejsze
O chorobie szczerze rozmawia z corkami. One wiedza, ze
mogg odziedziczy¢ przypaditosci po mamie. Sama miata
to w genach. Gdy Grazyna czuje, ze bol nadchodzi, sta-
ra sie odpowiednio nastawi¢ psychicznie. Wtedy tatwiej
przetrwaé. Od lipca do grudnia chodzi na zabiegi, m.in.
na jonoforeze. | prady. Zabiegi tagodzg bol. Dzieki nim

Grazyna czuje sie lepiej. Chciataby czesciej korzystaé
z fizjoterapii, ale wiadomo, kolejki sg ogromne. Na co
dzien wciera masci na tuszczyce, stawy i kregostup, tyka
tabletki. Ciato swedzi na zmiane pogody. Zwtaszcza wio-
sng i jesienig. Wtedy objawy RZS-u i tuszczycy sie nasila-
ja. Nie sposob sie nie drapac. Stosuje tez szampon dzieg-
ciowy, dzieki ktoremu jej wtosy sg w Swietnej formie.
Dwa lata temu zachorowata tez na astme. - Jako$ wszyst-
ko sie mnie czepia - méwi. Dopadta jg réwniez paradon-
toza, podejrzewa, ze to efekt RZS-u. Bolaty jg zeby, zacze-
ty sie ruszac, wysuwac, kilka trzeba byto usunac.

- W moim stanie o wszystko trzeba caty czas dbac. Je-
stem w statym kontakcie ze stomatologiem i okulista.
Najwazniejsze, ze choroba zostata w pore zdiagnozowa-
na. Dzieki temu otrzymatam szanse na normalne zycie -
przyznaje Grazyna Matysiak.

Przestata sie wstydzi¢ swoich chordb. - Kiedy$ miatam
opodr, aby poj$¢ na plaze czy na basen. Wydawato mi sie,
Ze wszyscy patrzg z odrazg na moje rany. Musiatam to
przepracowac. Ttumaczytam sobie i innym, ze tuszczyca
i RZS nie sg zarazliwe - opowiada.

Ma wsparcie w mezu. Zawsze jest wyrozumiaty, zwlasz-
cza gdy Grazyna bardzo cierpi. Dlatego te momenty, gdy
mkna na motocyklu, sg bezcenne. Nawet gdy poboli, to
w koncu przyjdzie ulga. Grazyna cieszy sie, ze teraz jest
wiecej takich dni.
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MALYMI

KROKAMI
W DOBRYM KIERUNKU

Matgorzata Marszatek

Od 1 wrzesnia 2015 roku obowiqzuje nowy program lekowy dla pa-
cjentow = reumatoidalnym zapaleniem stawow (RZS) i mlodziericzym
idiopatycznym zapaleniem stawow (MIZS). Ma on zwiekszy¢ dostep
do leczenia biologicznego. O jego znaczeniu oraz kolejnych wyzwa-
niach terapii pacjentow reumatoidalnych rozmawiamy z Brygidq
Kuwiatkowska, profesorem Instytutu Reumatologii w Warszawie.

Pani Profesor, prosze przyblizy¢
nam gféwne zatozenia obowigzujg-
cego obecnie programu B.33.
Brygida Kwiatkowska: Wraz z nowy-
mi zapisami pacjent zyskuje jeszcze
jedng linie leczenia. W poprzednim
programie mielismy do dyspozycji
trzy linie leczenia, w obecnym sg
cztery. Innymi stowy, mamy wiek-
szg mozliwos¢ manewrowania le-
czeniem biologicznym, co zwieksza
szanse na jego skutecznosc¢. Poza
tym, w uzasadnionych przypadkach
mozna tez stosowac leczenie, ktére
do tej pory nie byto mozliwe - po za-
konczeniu terapii rytuksymabem jest
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teraz mozliwos¢ dalszego leczenia
biologicznego lekami z grupy inhi-
bitorow TNF alfa. We wczesniejszym
programie rytuksymab wyczerpywat
mozliwosci terapii.

Dla niewtajemniczonych dodajmy,
ze leki biologiczne nie sg stosowane
réwnoczes$nie. Sg one dostosowy-
wane indywidualnie do pacjenta - je-
8li nie dziata pierwszy lek, nalezy go
zmieni¢ na drugi, ewentualnie trzeci
lub czwarty. Cztery linie leczenie to
po prostu kolejna szansa, ze ktorys
Z preparatéow okaze sie skuteczny
w zahamowaniu rzutu choroby.

Czy lekarz czesto musi szukac leku
biologicznego, ktdry faktycznie
przyniesie u danego pacjenta pozg-
dany skutek?

B.K.: Skutecznos$¢ leczenia biolo-
gicznego nigdy nie jest stuprocen-
towa, nawet przy wykorzystaniu
wszystkich linii leczenia. Poprawe
osigga sie u jakichs 70-80% pacjen-
tow, a 20% pacjentdow nie reaguje
na zadng forme terapii. Dlatego tak
wazna jest mozliwosc¢ indywidualne-
go doboru leczenia. Celem leczenia
biologicznego jest remisja lub niska
aktywnos$¢ choroby, a nie wyleczenie
schorzenia.



A JAK FORMA? / Mamy goscia (

prof. nadzw. dr hab. Brygida Kwiatkowska, reumatolog, internista.
Pracuje w Narodowym Instytucie Geriatrii, Reumatologii i Reha-
bilitacji im. prof. dr hab.med. Eleonory Reicher w Warszawie, gdzie

oprocz pracy z pacjentami petni tez funkcje Zastepcy Dyrektora ds.
Klinicznych.




> Czy zmiany te oznaczaja, ze lecze-
nie biologiczne bedzie dostepne dla
wiekszej liczby pacjentdéw, czy tez
grupa tych osdb sie nie zmienia,
a jedynie w jej ramach zmieniajg
sie mozliwosci leczenia?
B.K.: Obecnie mamy jeden program
leczenia RZS, wczesniej byty dwa,
alekarze nie mogli przenosi¢ pacjen-
tow z jednego programu do drugie-
go. Sam ten fakt sprawia, ze grupa
0sob, ktora bedzie mogta teraz
korzysta¢ z lekéw biologicznych,
jest szersza. Ponadto w nowym
programie moga podjac lecze-
nie biologiczne pacjenci, ktorzy
wyczerpali juz swoje mozliwosci
w poprzednim programie, czyli
tacy, ktérzy byli leczeni rytuksyma-
bem.

Co zadecydowato o tym, ze do
czterech zwiekszono liczbe lekow
biologicznych mozliwych do stoso-
wania u jednego pacjenta?

B.K.: Jest to dobra wola Minister-
stwa Zdrowia i oczywiscie wigze sie
z decyzjg o wiekszym wydatkowa-
niu srodkéw na leczenie pacjentow
z RZS i MIZS. Jednoczesnie jest to
krok w kierunku nowoczesnego le-
czenia praktykowanego w Europie
Zachodniej, gdzie nie ogranicza sie
leczenia biologicznego. Panuje ogol-
na zasada, ze nie powinno sie stoso-
wac wiecej niz dwoch lekow z gru-
py inhibitoréw TNF alfa, natomiast
pozostate leki, ktére my do tej pory
mielismy limitowane, wszedzie sg
stosowana. Wprowadzone zmiany
sg zatem zgodne z zasadami lecze-
nia w Europie i Stanach Zjednoczo-
nych.

Jak Polskie Towarzystwo Reuma-
tologiczne ocenia nowy program
lekowy?

B.K.: Uwazamy, ze jest to bardzo
duzy krok naprzod i bardzo docenia-
my ten ukton Ministerstwa Zdrowia
w kierunku naszych pacjentow. Jed-
nak nie mozemy zapomniec¢, ze na-
dal jest wiele do zrobienia. Naszg
najwiekszg bolaczkg jest koniecz-
nos¢ odstawiania leczenia biologicz-
nego w momencie, kiedy uzysku-
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jemy remisje choroby. Tymczasem
wszystkie dane naukowe potwier-
dzajg jednoznacznie, ze nie powinno
sie odstawiac¢ lekéw biologicznych,
tylko zmniejsza¢ ich dawkowanie
albo wydtuza¢ odstepy pomiedzy
kolejnymi dawkami.

Obecnie
mamy jeden program

leczenia RZS, wczesniej
byly dwa, a lekarze nie mo-

gli przenosi¢ pacjentéw
z jednego programy do dru-

giego. Sam ten fakt powoduje,

Ze szersza grupa pacjentow

bedzie mogta korzystaé¢

z lekéw biologicz-
nych.

U nas pacjent ma odstawiany lek,
kiedy osigga remisje i ponownie jest
kwalifikowany do leczenia, kiedy
jego stan sie zaostrzy. To nie jest do-
bra terapia. To, co udato sie osiagnac
w nowym programie lekowym, to
i tak jest duzo w stosunku do tego,
co obowigzywato nas wczesniej.
Niemniej, w przysztosci trzeba dagzyc
do tego, zeby lek biologiczny nie byt
ostawiany, bo wtedy remisja utrzy-
muije sie diuzej.

Jak wielu pacjentow reumatoidal-
nych korzysta z leczenia biologicz-
nego?

B.K.: W Polsce odsetek takich pa-
cientéw jest niewielki. O ile w Eu-
ropie Zachodniej jest to 20-30%
chorych, to u nas zaledwie 3%. Wy-
nika to nie tylko z oszczednoéci, ale
gtownie z nieprawidtowego leczenia,
ktore zaczyna sie bardzo pdzno, bo
zwykle po 15 latach trwania choroby.
Lekarze pracujgcy w poradniach nie
zawsze wiedzg, jak skutecznie leczy¢
pacjentow i to jest kwestia do uregu-
lowania - na pewno konieczne jest
poszerzanie ich wiedzy w tym zakre-
sie. Kolejna kwestia to samowolne
odstawianie lub zmniejszanie dawki

lekéw przez pacjentéw, co opdznia
mozliwosci rozpoczecia leczenia
biologicznego.
Pacjenci bardzo czesto bojg sie
metotreksatu, nie chcg go w 0go-
le przyjmowac, natomiast nie bojg
sie sterydow, ktore de facto czyniag
w organizmie wiecej szkody. Ponad-
to warunkiem wigczenia pacjenta
do programu lekowego jest nie-
skuteczne leczenie metotreksatem
w maksymalnej dawce. Jesli pacjen-
ci jak ognia unikajg metotreksatu,
to automatycznie zamykajg sobie
mozliwos$¢ leczenia biologiczne-
go.
Czesto tez jest tak, ze przyj-
mujemy do szpitala pacjenta z
bardzo aktywna chorobg, ale nie
mozemy mu od razu wigczy¢ le-
czenia biologicznego, bo nie zo-
stat spetniony warunek w postaci
wyczerpania mozliwosci leczenia
standardowego (pacjent nie przyj-
mowat lekow). | nie mamy wyjscia,
musimy takiego chorego leczy¢
najpierw standardowo - co czasa-
mi trwa nawet rok - by moc wresz-
cie zaaplikowa¢ leki biologiczne.

Co przemawia za tym, ze leki biolo-
giczne nie sg dostepne w aptece na
recepte, tylko w ramach programu
lekowego i sg podawane w szpitalu?
B.K.: Jest to wynik ograniczonego
zaufania do pacjentow. Pacjenci
handlujg lekami biologicznymi i za-
miast podac lek sobie, sprzedajg go
osobom, ktore same nie kwalifikujg
sie jeszcze do takiego leczenia. Mie-
sieczny koszt leczenia biologicznego
dla jednego pacjenta to kwota rzedu
3-5 tys. ztotych. Istnienie programu
lekowego ma zapobiegac temu pro-
cederowi.
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CZYLI O NOWYCH TRENDACH
W PIELEGNACJI

Malgorzata Marszalek

Wykorzystywanie produktow spozywczych do pielegnacji skory
i wlosow nie jest niczym nowym. Od dawna wiadomo, zZe 0go-
rek ma dziatanie wybielajqce, a marchewka nada cerze cieply
koloryt. Ciekawe jest jednak to, ze ,,babcine” sposoby na urode,
praktykowane w czasach, kiedy rynek kosmetyczny praktycznie
nie istnial, coraz chetniej stosowane sq takze dzisiay.

dzie szuka¢ przyczyn
tego zjawiska? Z jed-
nej strony to na pewno
brak zaufania do tzw.
chemii. Cho¢ produ-
cenci kosmetykoéw przekonujg, ze maja
opatentowane sposoby na wszystkie
zwigzane z urodg bolgczki, na czele ze
zmarszczkami, przebarwieniami  skory
i rzadkimi wfosami, to kobiety wydajag

sie by¢ coraz bardziej niezadowolone
ze swojego wygladu. Coraz wiecej osob
w kazdym wieku skarzy sie na trgdzik.
Coraz powszechnigjsze sg alergie skor-
ne oraz podraznienia oczu po zastoso-
waniu produktu do demakijazu czy kre-
mu do pielegnaciji. Niewiele kobiet moze
pochwali¢ sie gestymi, mocnymi wiosa-
mi, mimo niezliczonej ilosci produktow
i suplementow, ktore majg poprawic

ich kondycje i wyglad. Dlatego zaczeto
sie zastanawiac¢, czy dtugie, chemicz-
ne sktady kosmetykow faktycznie stuzg
urodzie. | to byt pierwszy powdd zwrotu
Jku naturze”. Drugi to obserwacje kobiet
Wschodu. Zycie w globalnej wiosce
ma ten plus, ze nie ruszajgc sie z domu
mozna podpatrzeé, jak dbajg o siebie
Hinduski czy Marokanki. A tam naczelne
miejsce w pielegnacji zajmuija olejki...

>
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Lsniace, miekkie
1 zdrowe

Moda na olejowanie wioséw zostata bez
watpienia wykreowana przez interneto-
we blogi, cho¢ sam sposob pielegnacii
pochodzi z Dalekiego Wschodu. Fak-
tycznie wiosy Hindusek sg imponujgce,
cho¢ zapewne to nie tylko dziatanie olej-
kow, ale przede wszystkim geny. Wiosy
Polek sg o wiele ciensze i delikatniejsze,
ale entuzjastki pielegnacji olejami prze-
konuijg, ze nawet na nich mozna uzyskac
spektakularne efekty. Wybrany olej lub
mieszanke roznych olejéw naktada sie na
suche lub zwilzone wiosy na kilka godzin
przed myciem. llo$¢ produktu zalezy od
stopnia porowatosci wtosow, im bardziej
porowate - majgce otwarte tuski, znisz-
czone wiosy, tym wiecej oleju sg w stanie
wchtonge. Dobdr odpowiedniego olejku
to juz prawdziwa sztuka, a lista mozliwo-
$ci jest naprawde dtuga. Mozna zaczaé
od oliwy, oleju z pestek winogron, oleju
rzepakowego czy kokosowego, ktorych
na co dzien uzywamy w kuchni. Mozna
tez siegac po bardziej wyszukane propo-
zycje, jak olej z nasion babassu, z pestek
malin, jojoba, z pestek dyni, z orzechow
brazylijskich, z orzechéw laskowych,
z nasion arbuza, z pestek zielonej kawy
i wiele, wiele innych. Pono¢ nie ma regu-
ty, ktory olej sprawdzi sie na jakich wio-
sach, trzeba do tego dojé¢ samodzielnie,
metoda prob i bteddw. Jednorazowe
olejowanie moze nie przynies¢ zadnych
efektow, jest to zdecydowanie opcja dla
wytrwatych. To troche tak, jak z pielegna-
cja butow ze skory. Kiedy je odpowiednio
i regularnie nattuszczamy dobrg pasta,
przedtuzamy ich zywotnos¢ i tadny wy-
glad. Podobnie wiosy - sg martwym
tworem, ale podatnym na odpowiednio
dobrang substancje nattuszczajaca.

Zamiast kremu?

Skoro oleje tak dobrze radza sobie na
wtosach, to moze réwnie dobrze spraw-
dzg sie tez na naszej skorze. Tutaj gtosy
sg podzielone. W internecie przewazajg
opinie, ze owszem, pielegnacja olegjka-
mi stuzy cerze. Jako przyktad podaje sie
olejek arganowy, tradycyjnie stosowany
przez Berberyjki. Ttoczony na zimno, bo-
gaty w witamine E oraz kwasy ttuszczo-
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we omega 3, 61 9, ma by¢ doskonatym
kosmetykiem przeciwzmarszczkowym,
ochronnym, regenerujgcym, takze dla
0sob z problemami skornymi, takimi jak
alergie. Zreszta na fali boomu na olej ar-
ganowy szybko powstat caty przemyst
olejkéw do twarzy. Czesto s3 to ttoczone
na zimno olejki z pestek malin, truska-
wek, arbuza, z opuncji figowej, cytryno-
wy, z kietkébw pszenicy. Dermatolodzy
juz nie sg tacy pewni, ze oleje dobrze
stuzg skorze, tym bardziej ze w gabine-
tach lekarskich zaczynajg sie pojawiac
pacjentki z duzymi problemami skorny-
mi, ktore przez ostatnie lata stosowaty
jedynie olejki. Warto zwrdci¢ uwage, ze
olejki pochodzenia roslinnego sg foto-
niestabilne. Naktadane na skére twarzy

glinny, czyli naturalny, czyli bezpieczny
- przekonujg beauty guru. Natomiast
parafina, bedacag pochodng ropy nafto-
wej, oskarzana jest o zapychanie poréow
skérnych oraz uniemozliwianie skérze
,oddychania”. A przeciez cztowiek nie
jest ptazem, wiec oddychanie skéry to
jedynie metafora, za$ same wiasciwo-
$ci oleju mineralnego sa tak naprawde
bardzo podobne do wiadciwosci olejow
rodlinnych. W podobnym stopniu wnika
on w skore, pomaga zatrzymac wode,
czyli przeciwdziata wysuszaniu skory,
Z tg réznicy, ze nie psuje sie pod wpty-
wem stonca. No, ale oleju mineralnego
nie trzymamy w kuchni, dlatego byc
moze nie fapie sie” na najmodniejsze
obecnie trendy w pielegnadiji.

w upalny dzien, moga pod
wptywem storica zmienic
swoje wiasciwosci.  Tak
jak zjetczate ttuszcze spo-
zywcze sg niekorzystne
dla zdrowia, tak samo nie
bedg stuzyty urodzie. Dla
wielu rodzajéw cery pie-
legnacja olejem bedzie
zbyt ciezka i zapychajg-
ca i moze dawac objawy
W postaci mocno rozsze-
rzonych poréw. Niebez-
pieczenstwo stosowania
olejkéw do twarzy polega
tez na tym, ze mimo swo-
jej oleistej konsystenciji,
wiele z nich ma dziatanie
ztuszczajgce.  Stosowane
regularnie, nie tylko nie
ochronig naskorka, ale go
niebezpiecznie podraznia.

Byle nie
mineralny?

Warto zauwazy¢, ze dobrg
prase, zardbwno w dziedzi-
nie pielegnacji wtosow, jak
i skory maja jedynie oleje
pochodzenia roslinnego,
natomiast oleje mineral-
ne, w tym parafina, sa
wrecz zwalczane. Gtow-
nie przez internautki, ale
to one przeciez obecnie
wyznaczajg trendy. Ro-

Z KUCHNI DO KOSMETYCZKI

Oliwa — zZrodio cennych kwasow tluszczowych i wi-
taminy E. Mozna jq stosowac do kqgpieli, masazu
ciata, pielegnacji wlosow. Powinna to byc¢ oliwa
najwyzszej jakosci, tHoczona na zimno, z napisem na
etykiecie: extra virgin olive oil.

Olej kokosowy — pozyskiwany z migzszu kokosa,
powszechnie uwazany jest za najzdrowszy olej na
Ziemi. Wszystko dlatego, ze ma w swoim skiadzie
wyjgtkowq grupe czgstek tluszczu — trojglicerydy
Sredniotancuchowe (MCT). Wystepujgcy w oleju ko-
kosowym trojgliceryd kwasu laurynowego jest bar-
dzo podobny do biatek we wiosach, a dzieki swojej
niskiej masie czgsteczkowej i prostym tancuchom
liniowym moze przenikac w glgb trzonu wlosa.

Avocado — w migzszu owocow znajdujg sie witami-
ny: C, A, E i K oraz witaminy z grupy B, a takze
wapn, potas i zelazo. Pozyskiwany z awokado olej
stanowi cenny skladnik kosmetykow, zalecanych
przede wszystkim w pielegnacji cery dojrzalej, su-
chej i zmeczonej. Wykazuje silne wlasciwosci wy-
gladzajqce oraz opdzniajqce proces starzenia sie.
Pobudza synteze kolagenu, a takze odbudowuje
naturalng warstwe lipidowq naskorka, dzigki czemu
chroni skore przed nadmierng utratq wilgoci. Wply-
wa korzystnie na stan wlosow, intensywnie je rege-
nerujgc i odzywiajqgc.

Olej 7 pestek winogron — jest najbogatszym zrodlem
kwasu linolowego oraz witaminy E, ktora jest do-
skonatym antyutleniaczem i skltadnikiem wielu kre-
mow przeznaczonych do pielegnacji skory dojrza-
tej. Oprocz wyzej wspomnianych elementow mozna
w jego skladzie znalez¢ takze witaming B6, lecytyne,
flawonoidy (doceniane za swoje wlasciwosci prze-
ciwutleniajqce), esweratrol (skuteczny przeciwutle-
niacz) oraz szereg mineratow.
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BERLIN

Emilia Kurytowicz

Berlinie fascynujgcy jest nieustanny

naptyw lub raczej przeptyw nowych

mieszkancow. Co ich przycigga? Lu-

dzie przyjezdzajg tu z wielu powoddw.

Niektorzy sg spragnieni nocnego zycia,
zréznicowanej sceny artystycznej i muzycznej, a jeszcze in-
nych skusity wcigz relatywnie niskie koszty zycia i niezwykle
zorganizowana infrastruktura. Berlin, tak inny od polskich
miast, jest tak blisko naszej granicy i chocby z tego powodu
warto wzig¢ go pod uwage jako cel weekendowej wyciecz-
ki. W tym miescie kazdy znajdzie swoje ulubione miejsca,
SwWojg przestrzen fizyczna, ale takze metaforyczna. Nieza-
leznie od wieku, wygladu, pochodzenia, orientacji i zaso-
bow portfela mozna poczuc sie tu swobodnie. Oczywiscie
jest to wizja nieco wyidealizowana, jednak nie mija sie bar-
dzo z prawda.

Tempelhofer Feld

Opuszczone lotnisko przeksztatcone w ,park” to ulubione
miejsce wielu berlinczykéw. Wolna przestrzen z widocz-
nym horyzontem w $rodku wielkiego miasta to zjawisko
unikatowe. Mieszkancy uwielbiajg spedzac¢ tu czas, od-
dajgc sie rozmaitym sportom, grillowaniu, puszczaniu la-
tawcow czy zwyktemu spacerowaniu. Na terenie parku
realizowane sg przerdzne inicjatywy, mozna tu np. upra-
wia¢ swoj maty ogrédek. W niedziele o zachodzie ston-
ca, kiedy tysigce sylwetek wibrujg na horyzoncie paste-
lowego nieba i zauwazalne jest lekkie napiecie zwigzane
z koncem weekendu, mozna sie tu poczuc naprawde jak
w filmie science fiction.

Tajski market
w Preulienpark

To kolejne zjawisko zachwycajgce w swojej prostocie
i ciekawy sposob na spedzenie sobotniego lub niedzielne-
go popotudnia. Na trawniku w bardzo nieformalnej i swoj-
skiej atmosferze Tajowie, skryci pod parasolkami, oferujg
przepyszne domowe tajskie jedzenie. Wybdr potraw jest
ogromny, od matych przekasek, przez zupy, po obfite da-
nia gtéwne i intrygujace desery. Do PreuBRenpark na tajska
uczte najlepiej wybrac sie z wtasnym kocem i probowac
smakotykdw przez cate popotudnie.

o
Pchli targ

Ostawione berlinskie pchle targi nadal nie stracity nic
ze swojego uroku. Oprocz najbardziej znanego Mauer
Parku, oferujgcego ciekawy wybdr mody vintage, me-
bli, rekodzieta, gdzie mozna tez poprzygladac sie popu-
larnym wystepom karaoke, jest tez kilka innych, mniej-
szych, ale rownie interesujgcych. Co dwa tygodnie (od
kwietnia do listopada) odbywa sie Flowmarkt Nowkolln
na Maybachufer przy kanale na Kreuzbergu lub w Prin-
zessinengarten na Moritzplatz. Oprdcz przebierania
w rozmaitych starociach, ubraniach i rekodziele, mozna
tez zjes¢ weganskie jedzenie lub posiedzie¢ sobie nad
woda, postucha¢ muzyki i po prostu poobserwowac
kolorowe ttumy.
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Miasto noca

Chyba Zadne inne miasto nie bawi sie tak jak Berlin. Tutaj
do klubu wychodzi sie najwczesniej o pdtnocy, a koniec
zabawy to blizej nieokreslona przysztos¢. Oferta klubow
i baréw jest tak ogromna, ze trzeba by poswieci¢ na nig
osobny artykut. Niezaleznie od tego, jak lubimy sie bawic,
na pewno znajdziemy miejsce idealne dla nas. Oczywiscie
najstawniejszym klubem jest Berghain na Friedrichshain, ale
to miejsce dla amatorow naprawde mocnych wrazen. Na
Kreuzbergu i Neukolln mozna znalez¢ wiele mniejszych klu-
bow z unikalnym klimatem, takich jak Sameheads, Roses.
Migjsca wymienia¢ mozna bez konca, tym bardziej ze nie-
ustannie pojawiajg sie nowe, a inne odchodzag w niepamiec.

Kreuzberg i Neukolin

W tych dzielnicach mieszka najwiecej artystow, muzykow
i mtodziezy, tworzac unikalng atmosfere. Trzeba przyznag,
ze ulice nie sg tu idealnie wysprzatane, jak np. w Char-
lottenburgu, ale to nie odbiera im atrakcyjnosci. Co kilka
metrow mozna napotkac ciekawe kawiarnie, galerie, bary
Z tureckim, libanskim czy syryjskim jedzeniem, sklepy ,ze
wszystkim za 1euro”, ,project space’y” czy autorskie sklepy
sprzedajgce unikatowg mode lub rekodzieto. Tu, nad kana-
tem, latem, niezaleznie od dnia tygodnia, ttumy relaksuijg sie
w stoncu i delektujg sie piwem lub Club Mate (w Niemczech
mozna spozywac alkohol w miejscach publicznych).

o
Pomnik Holocaustu

To jeden z najciekawszych pomnikow upamietnia-
jacych wydarzenia drugiej wojny swiatowej. Aby go
docenic, nie wystarczy tylko popatrzec, trzeba sie
w nim zanurzy¢. Sktada sie z prawie 3000 blokéw
o roznych wysokosciach, pomiedzy ktérymi mozna
krazy¢ niczym w klaustrofobicznym labiryncie. Poka-
zuje zupetnie inny obraz miasta, ale i takie miejsca sg
czescig Berlina, jego historii i atmosfery.

Mitte-Alexanderplatz

To tu znajduje sie symbol Berlina - Wieza Telewizyj-
na, obok ktorej na pewno warto przejsc, ale nie trze-
ba na nig wjezdzac. Liczne sg tu rowniez sezonowe
markety. Na zakupy warto sie wybra¢ w okolice stacji
WeinmeisterstraBe lub Rosenthalerplatz. Tam mozna
zaopatrzy¢ sie w ubrania marek, ktore nie zawsze sg
dostepne w Polsce, a takze odwiedzi¢ sklepy z moda
vintage czy showroomy sprzedajgce ubrania mto-
dych projektantow.

Museumsinsel,
czyli Wyspa Muzeow

> To obszar (wyspa na Szprewie), na ktorym skupione sg naj-

wazniejsze muzea Berlina. Warto sie tam wybraé nie tylko
z zamiarem odwiedzenia Pergamonu czy Starej Galerii Na-
rodowej, ale chociazby po to, by pospacerowac, popatrze¢
na monumentalng architekture i pokontemplowac fale
Szprewy z jednego z mostéw lub jednej z wielu kawiarni.

> aklwny
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Berlinskie jeziora
W przypadku Berlina tadna pogoda oznacza nowe moz-
liwosci, takze relaks na tonie natury. W Brandenburgii,
a nawet w obrebie samego Berlina, znajduje sie wiele jezior
(niem. See), nad ktorymi mozna plazowac, piknikowaé czy
poptywac todka. W upalne weekendy miasto dostownie pu-
stoszeje, poniewaz wszyscy udajg sie nad swoje ulubione
kapielisko. Schlachtensee, Mliggelsee, Liepnitzsee, Krum-
me Lanke - to tylko kilka najbardziej popularnych.
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Ksiazka/film/muzyka

Marcin Pacho

»Nigdy nie jest za pozno”, rez. Jonathan Demme, United International Pictures

Aktorka z najwieksza w historii liczbg oskarowych
nominacji, rezyser pamietnego ,Milczenia
owiec” i scenarzystka zjawiskowego ,Juno” -
taka superekipa to ryzykowne zestawienie,
bo cho¢ wszystko wskazuje na to, ze jest to
przepis na hit, moze paradoksalnie okazac sie
tez najwiekszg porazka. Na szczescie ,Nigdy

a przy tym wcale nie jest tym bohaterem filmu,
ktorego widz z miejsca obdarza sympatia.
Swietnie radzi sobie réwniez grajagca corke
Ricki - Mamie Gummer, prywatnie corka...
Meryl Streep. Mimo ze film Demmea to po-
zornie prosta historia o prozaicznych ,pro-
blemach dnia codziennego”, ktora mogtaby
nie jest za pdzno” udato sie ze wszech miar. Me- zdarzy¢ sie gdziekolwiek i kiedykolwiek, dzieki
ryl Steep w roli Ricki, nieco przebrzmiatej juz gwiaz- Swietnym dialogom i sprawnej realizacji jest to do-
dy rocka, ktora probuje odbudowac relacje z dorostg cor-  wod na to, ze w prostocie i talencie (zaréwno aktorskim,
ka, jest zarobwno zabawna, jak i niezwykle wzruszajgca, jakirezyserskim) sita.

wFacet i kuchnia”, Szymon Kubicki, Wydawnictwo Literackie

Wszystko zaczeto sie od bloga - www.facetikuch-
nia.com.pl. Jego autor, piszacy pod pseudo-
nimem FiK, Szymon Kubicki, tamie stereotyp
mezczyzny kucharza, gotujgcego wytgcz-
nie ttusto i niezdrowo. FiK na swoim blogu

przypadku bezglutenowe, receptury znalazty sie
w jego ksigzce. Zawiera ona 130 pieknie ilustro-
wanych przepisow, w duzej mierze nigdzie
wczesniej niepublikowanych — w  sumie
20 rozdziatéw, odpowiadajgcych produktom
pisze: ,nie znajdziesz tu tradycyjnych nie- albo grupom produktéw, po ktére FiK siega
dzielnych schabowych, golonki czy kietbasy L Y najczesciej i ktore uwaza za warte wigczenia
z grilla. Znajdziesz natomiast szereg inspiracji = : do codziennego menu. Slow food w najczyst-
na oryginalne, lekkie i zdrowe positki, dzieki ktorym szej i, jak przekonuje wielu bywalcéw bloga Szy-
odkryjesz, jak kreatywnie wykorzysta¢ w kuchni najrdz-  mona, w najsmaczniejszej postaci.
niejsze sezonowe dary natury”. | rowniez takie, w kazdym

»Kuchnia Stowian, czyli o poszukiwaniu dawnych smakow?’,
Hanna Lis, Pawet Lis, Nasza Ksiegarnia

To, ze potrawy naszych babc¢ i prabab¢ darzy-
my ogromnym sentymentem, to fakt dobrze
znany kazdemu. To wiasnie tamte smaki sg
czesto punktem odniesienia przy okazji bie- Dolnym, jak i opracowaniach etnograficz-
siadowania w dorostym zyciu. Czy jednak nych, historycznych, archeologicznych, bota-
mamy w sobie i w naszych nawykach kulinar- L TRL . nicznych oraz tych z zakresu ziotoznawstwa.
nych wspomnienia smakow potraw, w jakich s Z ich ksigzki nie tylko dowiemy sie, jaka jest
gustowali nasi o wiele dawniejsi przodkowie? geneza rosotu lub jak gotowa¢ w glinianych
To pytanie, ktore rodzi sie przy okazji lektury ksigzki garnkach, ale i znajdziemy w niej ponad setke prze-
Hanny i Pawta Lisdw. Autorzy jako pierwsi w Polsce podijeli  pisdéw na polewki, bryjki czy miod pitny. Lekcja historii na
sie odtworzenia wczesnosredniowiecznych stowianskich — kuchennym blacie.

przepisow i smakow, bazujagc zaréwno na wia-
snych eksperymentach przeprowadzanych
w Grodzisku Zmijowiska pod Kazimierzem
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na swiecie

Jest taka piosenka pt. ,We Have All the Time in the World”.
Spiewal jq Louis Armstrong w filmie o przygodach Jamesa Bonda

oW stuzbie jej krolewskiej mosci” z 1969 r. Wiele lat temu
ktos mnie zapytal, jak mozna by przetlumaczy¢ ten

tytul i wtedy miatam =z tym trudnosé. No bo jaki

sens majq stowa ,Mamy caly czas na swiecie™?

Nie rozumiatam tego. Jak mozna miec caly czas

swiata? Co to ma niby oznaczac? Ale teraz juz wiem.

Beata Pawlikowska

ak, wiec $piewam sobie czasem te pio-
senke w myslach. Prawde mdwigc, nawet
zapomniatam, ze w oryginalniej wersji
w tytule jest stowo ,my”, bo ja nuce
moja witasng wersje I have all the time
in the world”, czyli ,Ja mam caty czas na $wiecie”. Mam
tyle czasu, ile potrzebuje do tego, zeby zrobic¢ to, co
chce zrobi¢. To ja decyduje
o tym, jak uktadam waznos$é
spraw i ktorym poswiecam
najwiecej uwagi. Nigdzie nie
musze sie $pieszy¢. Nic mi nie
ucieknie. Nie spdznie sie z ni-
czym, co jest wazne i co ma
dla mnie znaczenie. Poniewaz
zycie daje mi mndstwo czasu.
Daje mi caty czas, jaki jest na
$wiecie. A ja decyduje o tym,
co z nim zrobie i jak go wyko-
rzystam.
Mam caty czas na $wiecie, czy-
li mam nieograniczong ilo$¢
mozliwosci, szans, pomystow
i przestrzeni zyciowej, zeby
zrealizowac¢ caty moj potencjat
i zrozumie¢, czym jest szcze-
Scie. Mam caty czas na swiecie, czyli nie musze sie $pie-
szy¢. Nie musze sie stresowac, ze nie zdagze. Na pewno
zdaze ze wszystkim, co jest w moim zyciu wazne - jesli
tylko z pasjg i ciekawos$cig bede tego szukac.

HEy
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Mozna tez powiedzie¢ jeszcze inaczej: Przestan sie bac, ze
nie zdazysz. Przestan sie stresowac tym, ze umknie ci cos$
waznego. Przestan sie martwic, ze nie wystarczy ci zycia,
zeby zrobi¢ to, co chcesz.

WE HAVE ALL THE TIME IN THE WORLD.

Mamy CALY CZAS, jaki istnieje w $wiecie i spokojnie ze
wszystkim zdazymy. Przestanmy sie martwic, ze zycie jest
za krotkie. Przestanmy trwonic
czas na zamartwianie sie nad
jego uptywem, ulotnoscig i ogra-
niczeniami. Zycie ma idealng
dtugosé, a ty masz caty ten czas
i mozesz z niego korzystac.
Mam caty czas na swiecie.

Nie musze sie $pieszyc.

Ze wszystkim zdgze w samg
pore.

Mam caty czas na swiecie, zeby
zrealizowac to wszystko, co jest
dla mnie wazne.

| to ja dbam o to, zeby zajmowac
sie tym z pasjg i catym sercem.
Na wszystko jest czas. Szcze-
golnie na to, co jest moim
szczesciem i moim przezna-
czeniem, bo w tych sprawach
dodatkowo wspiera mnie dobra, kochajagca moc wszech-
$wiata. Spiewam sobie dzisiaj ,| have all the time in the
world”, dopisuje nowe stowa i nowe znaczenia. A przede
wszystkim - wiem, ze zdaze ze wszystkim, co jest napraw-

f*‘wd

de wazne. Pozostate, mniejsze sprawy nie majg znaczenia. 0O
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Odpowiedzialno$¢ spoteczna

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.

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 $wiadomosci zdrowotnej Polakéw.

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 Stawéw

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac¢ sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

. Porady:
, Zachorowatam w 2001 roku, wtedy miatam 39 Iat. . Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu

: ; iy 5
Wieszajac pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, el SOITE I e

oiawily sie.dwa.odiemreirum e de. miciscu ukaszen - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J a " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy el majam SEEL SRS e i inne leki modyfikujace w pewnym stopniu obnizajg odpornosc,
zaczely mnie bolec stawy. (...) ~ co moze sie wigzac z czestszym wystepowaniem zakazen. (...)”
Justyna_ns " Dr A. Bednarek

: - Pomoz lekarzowi ocenic
Regularnie ocenia . ¢ : 2 : .
Zobacz réwniez skutgecznoéé IeczenJia SBTITIER AE 2D e ucri]zalaf’romgﬂlyskusy
stanu zdrowia

MLODZIENCZE IDIOPATYCZNE

Historie:

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



