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Sprawdz aktywnosc swojej choroby
Zza pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl l

Wskaznik DAS28 jest zalecany przez Europejska Lige ds. Zwalczania Reumatyzmu (EULAR) do oceny aktywnosci RZS.
Specjalny kalkulator znajdujacy sie na stronie umozliwia samodzielne obliczanie wskaznika DAS28.
Jesli obliczony wynik wskaze, ze aktywnosc¢ choroby jest wysoka powinienes jak najszybciej
porozmawiac o tym z lekarzem.

Partnerem strony jest

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

Drodzy Czytelnicy

Juz taka nasza natura, ze myslac o zimie, skupiamy
sie przede wszystkim na tym, czego w zimie nie
lubimy... Bo zimno, bo wieje i zacina, bo dzien jest
krotki, a noc dfuga, bo brakuje storica, a zimowe
ubrania niewygodne, zbyt ciezkie. Jesli spojrze¢ na
Swiat tylko z takiej perspektywy, nie bedzie dziwic,
ze zimg jestesSmy mniej aktywni, ospali, zmeczeni.
Myslac w ten sposdb podswiadomie przekonujemy
sami siebie, Zze zime trzeba po prostu przeczekac.
A przeciez ma ona i te piekniejsza strone. Wystar-
czy poprzygladac sie zimowym krajobrazom ani-
mowanym finezyjng zawieruchg. Nawet w krotkim
dniu mozna znalez¢ zalety. Szczegdlnie w okresie
przedswigtecznym wczesne wieczory to okazja do przyjemnych wrazen.
Ozdobione sSwigtecznymi lampkami ulice czy domy to najprawdziwszy fe-
stiwal Swiatta, ktéry z nawet na co dzier szarego miasta czyni wyjgtkowe
miejsce. Czy nie lepiej tak spojrze¢ na zime?

Pozytywna perspektywa jest zresztg istotna w kazdej niemal sferze zycia.
Naprawde, czasami wystarczy cho¢ raz spojrze¢ na swiat z dystansu, by
zobaczy¢ to, co zwykle nam umyka. Dotyczy to rdwniez spojrzenia na nas
samych. Mysle, ze dobrg ilustracjg tego problemu jest historia naszej bo-
haterki, Magdaleny Sochy. Tak pozytywne postaci inspirujg innych i czesto
kazg zrewidowac wtasne nastawienie do choroby. Polecam Waszej uwa-
dze takze tekst dietetyczny Katarzyny Mucki, opisujgcy w przystepny spo-
séb najwazniejsze kwestie zwigzkdow miedzy dietg a RZS. Zajrzyjcie tez do
dziatu medycznego: specjalnie dla Was dr Jakub Urbariski zebrat 20 naj-
wazniejszych faktow dotyczacych RZS, mysle ze nie wszystkie sg znane.
Zycze Wam konsekwencji w patrzeniu z dobrej strony zimowej aury na
caty nowy rok! Bagdzmy w nim aktywni!

Pawel Wakor
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FORUM ROZNOSCI / Bazar

CIEPLO, CIEPLEJ...

opracowa: Marcin Pacho

W zimne dni podswiadomie kierujemy nasze dlonie, stopy i cale ciato do przedmio-
tow i miejsc, ktore przyniosq cieplo. Nawet najmniejsze jego zrodlo przywodzi wspo-
mnienie lata i daje nam komfort, ktory pozwala przyjazniej spojrze¢ na najbardziey

nieprzyjaznq zawieruche.

Pod peleryna

Koc elektryczny Beurer jest nie tylko przyjemny w do-
tyku, ale i tatwy w uzyciu. Ma wbudowany 6-stopniowy
mechanizm regulacji temperatury z podswietlanym wy-
Swietlaczem i szybko sie nagrzewa. Jednoczesnie system
ochrony przed przegrzaniem gwarantuje bezpieczen-
stwo korzystania. Koc przypomina peleryne, dzieki cze-
mu po okryciu pewnie trzyma sie na ciele.

Cena: ok. 230 zt (www.esklep-medyczny.pl)

KREA TNIE
ROZGRZEWAJALCY
stép

Od stop

Jak wiadomo ciepte nogi to podstawa uczucia ciepta
w catym ciele. W tym ogrzewaczu do stop, przypomina-
jacym ciepta, podwdjng skarpete, niestraszne najbardziej
srogie mrozy. Model Cosy, z mechanizmem szybkiego
nagrzewania oraz z 3-stopniowa regulacjg temperatu-
ry, ma rowniez funkcje automatycznego wytgczenia po
90 minutach. Ogrzewacz jest wykonany z materiatu
przepuszczajgcego powietrze, dzieki czemu mimo tem-
peratury stopy sie nie poca.

Cena: ok. 240 zt (www.beurer.pl)

L] L]
Cieplo w kremie
Stabe mikrokrazenie, efekt zimnych stop - takie problemy
zima nasilajg sie szczegdlnie. Z pomoca przyjdzie specjalnie
opracowana formuta kremu rozgrzewajacego do zimnych
stop z olejkiem cynamonowym Nivelazione. Krem pozwala
w naturalny sposob poprawi¢ mikrokrgzenie i pozby¢ sie
efektu zimnych stop. Formuta kosmetyku wzbogacona jest
w kapsaicyne, ktora wywotuje na skorze uczucie ciepta i za-
pewnia efekt podskornego drenazu. Zawarte w kremie ole-
jek cynamonowy i ekstrakt z borowiny poprawiajg ukrwienie
stop, przez co efekt rozgrzania jest stopniowy i dtugotrwaty.
Cena: ok. 7 zt (www.droptima.pl)

Na dzien dobry

Terapia swiattem z antydepresyjnej lampy to jedna
z przyjemniejszych kuracji, jakie mozemy sobie zafundo-
wac o tej porze roku. Lampa pomaga w walce z apatiag
i w regulowaniu dobowego rytmu snu i czuwania, a co
najwazniejsze - nie niesie ryzyka poparzenia, bo nie emi-
tuje promieniowania ultrafioletowego. Zaleca sig, aby
kazdy seans lampg antydepresyjng trwat od 30 do 60
minut.

Cena: ok. 400 zi (www.actimed.pl)



FORUM ROZNOSCI / Fakty i mity

MIT:
Metotreksat - nie
biore, bo to lek szko-
dliwy, przeznaczony
dla pacjentéw cho-

rych na nowo-
twory.

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

FAKT:

Wielu pacjentéw zupetnie niestusznie rezygnuje z terapii metotreksatem,
podpierajac sie opinig, ze jest to lek stosowany w terapii nowotworoéw, pre-
parat o wysokiej specyficznosci, skierowany przeciwko konkretnej chorobie.
Btad polega na tym, ze leki tego typu z zatozenia dziatajg systemowo na caty
organizm - przez to mogg hamowac rozwaéj réznych choréb.

dr Jakub Urbanski

ostep medycyny i diagnostyki sprawia, ze je-

stesmy w stanie duzo lepiej poznac dziatanie

leku na poziomie molekularnym, komadrko-

wym. Zrozumienie oddziatywarn miedzycza-

steczkowych, odpowiedzialnych za dziatanie
lekow, pomaga lekarzom i farmaceutom doskonali¢ istnie-
jace terapie. Jednoczesnie pozwala znajdowac dla nich
nowe zastosowania w leczeniu innych choréb, na przyktad
stosujgc lek w innych dawkach. Czesto nowe zastosowa-
nia staja sie wazniejsze niz dotychczasowe.

Tak byto w przypadku metotreksatu. Lek ten wprowadzo-
ny zostat w latach 50. XX wieku jako antymetabolit kwasu
foliowego. Oryginalnie stosowany byt w terapii chorob
nowotworowych, takich jak ostra biataczka limfatyczna
i szpikowa, rak jajnika, rak ptuc. Tymczasem badania wyka-
zaty, ze w mniejszych dawkach skutecznie zatrzymuje po-
step RZS, opierajac sie na innym mechanizmie dziatania.

aklYwny

W przypadku RZS jest to wrecz wiele oddziatywan, ktore
w konsekwencji prowadzg do ograniczenia aktywaciji lim-
focytéw T oraz zablokowania aktywnosci enzymatyczne;j
biatek wydzielanych przez komorki uktadu odpornoscio-
wego.

Metotreksat jest lekiem toksycznym, ale dawki stosowane
w leczeniu RZS s3 nizsze niz w przypadku terapii antyno-
wotworowej. Objawy uboczne sg mniej nasilone. Pacjenci
powinni regularnie monitorowa¢ morfologie krwi, aktyw-
nos¢ enzymow watroby i suplementowac diete kwasem
foliowym.

zrodta:
http://reference.medscape.com/drug/trexall-methotrexate-343201#showall
http://link.springer.com/article/10.2165%2F00003495-199447010-00003
http://rheumatology.oxfordjournals.org/content/47/3/249 full.pdf



FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Po co nam omega-3?

Kwasy omega-3 naleza do
grupy N t('zb('dnw'h Niena-
syconych Kwasow Ttusz-
czowych (L\L\KT). Nasz
organizm nie jest w stanie
ich samodzielnie wytworzyé,
powinny wiec by¢ dostarczane
wraz z pozywieniem.
Zrédtem kwaséw omega-3 sa: ryby, skorupiaki, tofu, mig-
daty, orzechy wtoskie, olej Iniany, konopny czy olej z kry-

la. Wiekszo$¢ z nas spozywa ich zdecydowanie za mato,
a to one majg korzystny wptyw na uktad krazenia i serce.

Kwasy omega-3 petnig tez znaczaca role w roz-
woju i prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego, zwlaszcza mozgu i narzadu
. wzroku. Niektore badania sugerujg, iz kwa-
sy omega-3 mogg odgrywacé znaczacg role
w zapobieganiu czestej przyczynie slepoty,
jaka jest zwyrodnienie plamki zottej. Sktadniki
ttuszczu rybiego obnizajg podatnosé na depre-
sje oraz poprawiajg nastroj. Ponadto spetniajg one
wiele innych waznych funkcji w organizmie, a mianowicie:
wzmacniajg uktad immunologiczny, tagodzg objawy reu-
matoidalnego zapalenia stawdw, astmy, tocznia rumie-
niowatego, chronig przed niektoérymi chorobami nerek,
a nawet zmniejszajg ryzyko zachorowania na raka.

Serce ma ple¢

Z wiekiem masa lewej ko-
mory serca wzrasta u mez-
czyzn i nieznacznie maleje

u kobiet. Swiadezy to
o koniecznosci odmiennego
podejscia do leczenia zabu-
rzen uktadu kragzenia u obu
plei — donosi pismo ,Radiology”.
Chociaz z wiekiem objetos¢ lewej komory serca - cze-
$ci miesnia sercowego, ktora pompuje krew do catego

organizmu - maleje zardwno u kobiet, jak i u mezczyzn,
jej masa zmienia sie w rozny sposob w zaleznosci od ptci.

Odkrycie tego faktu sktania do wprowadzenia
bardziej spersonalizowanych metod leczenia
choréb uktadu krgzenia. Masa lewej komory
serca stanowi wskaznik pozwalajgcy przewi-
dywac ryzyko wystgpienia rozmaitych incy-
dentow kardiologicznych. Przebieg tego zja-
wiska zalezy od przynaleznosci do okreslonej
pfci. Potwierdzono jednoczesnie, ze zmiana cie-
zaru lewej komory serca jest powigzana z dietg i ci-
$nieniem krwi. Osoby cierpigce na nadcisnienie i nadwa-
ge moga spodziewac sie, ze masa lewej komory ich serca
bedzie wzrastac. Osoby o prawidtowym cisnieniu krwi
i wysokim poziomie ,dobrego” cholesterolu (lipoproteiny
wysokiej gestosci HDL) nie muszg tak bardzo obawiac sie
niekorzystnych zmian masy serca.

Dawka sfonecznej witaminy

Duzo mowi sie obecnie o po- a8
trzebie suplementacji wita- &
miny D. Jej dawka zalezy
od wwlm, ale takze od sta-

nu zdrowia.

Niemowleta do konca 6. miesigca powinny
dostawac¢ witamine D z racji tego, ze nie sg eks-
ponowane na stonce. Jesli dziecko jest karmione pier-
sig, zaleca sie podawanie 400 IU na dobe. Jesli dziecko
dostaje mleko modyfikowane, nie jest konieczne dodat-
kowe podawanie witaminy D. Dzieciom powyzej 6. mie-
sigca zycia zaleca sie podawanie 400 600 IU na dobe
(w zaleznosci od ilosci witaminy D przyjmowanej wraz
z pokarmem). Dzieciom powyzej 1. roku zycia (do skon-

" .. czenia 18 lat) zaleca sie suplementacje w dawce

,  600-1000 U na dobe, w zaleznosci od masy

~ \ ciata, od wrzesnia do kwietnia. Wszystkim

© osobom dorostym w okresie od wrzesnia

do kwietnia zalecana jest suplementacja

w dawce 800-2000 IU na dobe. Ze wzgledu

na zmniejszong synteze skérng u osob powy-

zej B5. roku zycia, zaleca sie suplementowanie

witaminy D w ilosci 800-2000 IU na dobe przez

caty rok. Wyzsze dawki witaminy D powinny otrzymywac

osoby z nadwagg i otytoscig oraz osoby o ciemnej karna-

cji skory, u ktorych synteza skérna witaminy D jest utrud-

niona. Bezpieczny dzienny poziom spozycia witaminy

D to 4000 IU dla dorostych, a dla oséb otytych nawet
10 000 IU.
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OPTYMALNA DIETA

W RZS

Co jakis czas media obiega informacja na temat cudownych diet, ktore

majq jakoby moc leczenia. Jednq z chorob, w leczeniu ktorych duzq na-
dzieje poktada sie w roznego typu modyfikacjach zZywieniowych, jest row-
niez RZS. Czy rzeczywiscie dieta moze wplywac na rozwoj i leczyé RZS?

omimo iz zaburzenia

wystepujgce w RZS sg

do$¢ dobrze poznane,

wcigz u czesci pacjen-

tow leczenie nie jest
w petni skuteczne. Z tego m.in. po-
wodu duza czes¢ pacjentow poszu-
kuje alternatywnych metod leczenia,
wsrod ktérych popularne sg réznego
typu diety. Niestety, nie ma wystar-
czajgcych  dowodow  naukowych,
ktore potwierdzatyby, iz za rozwoj
RZS odpowiadajg czynniki zwigzane
z zywieniem. Nie oznacza to jednak,
ze dieta jest bez znaczenia. Oczywi-
ste sg chocby zalety wynikajace ze
zmniejszenia masy ciata, wptywajgce
na ograniczenie obcigzenia stawdw.
Czes$¢ pacjentdw moze rowniez
odnosi¢ korzysci z pewnych zmian
w jadtospisie, nie wolno jednak zapo-
mina¢, ze podstawg terapii RZS jest
leczenie pod opieka lekarza.

Migso
na celowniku

Czerwone mieso jest zrédtem nasy-
conych kwasow ttuszczowych wyka-
zujgcych dziatanie prozapalne. Stan
zapalny zwieksza natomiast ryzyko
chordb sercowo-naczyniowych, kto-

> aklwny

TexsT: Katarzyna Mucka

DIETETYK

re u chorych z RZS wystepujg czesciej
niz u 0séb zdrowych. Istniejg badania,
ktore pokazujg, ze wprowadzenie
diety wegetarianskiej lub weganskiej
przynosito  poprawe  dolegliwosci
u czesci stosujgcych jg pacjentow (1).
Argumentem na rzecz ograniczenia
w diecie miesa (szczegolnie wedlin)
moze by¢ tez wpisanie przez Swiato-
wa Organizacje Zdrowia tego produk-
tu na liste tych zwiekszajgcych ryzyko
raka jelita grubego, trzustki i prostaty.
Nie nalezy jednak zapominac, iz nie-
prawidtowo skomponowana dieta
wegetarianska moze prowadzi¢ do
niedoborow pokarmowych, a jedno-
czesnie nie kazdy z nas jest sktonny
do tak diametralnych zmian.

Glodowki

Niektorzy autorzy badan wskazujg
na wptyw gtodoéwki na zmniejszenie
objawow RZS (2). Krétki okres gto-
dzenia wykazuje bowiem dziatanie
przeciwzapalne. Jednak lepiej nie
podejmowac sie tego typu wyzwan,
gdyz ich dziatanie ograniczone jest
do czasu stosowania rezimu diete-
tycznego. Problemem jest takze fakt,
iz przewlekty proces zapalny obecny
w RZS przyczynia sie do powstania

wyniszczenia, czyli powolnej utra-
ty biatka i zapasow energetycznych
z organizmu. Dodatkowe stosowanie
gtodowek moze przyspieszy¢ rozwdj
tego stanu, ktéry niestety wigze sie
z wieksza smiertelnoscia.

Antyoksydanty

Nie moze umkna¢ naszej uwadze
fakt, ze u oséb z RZS czedciej wyste-
pujg zaburzenia lipidowe oraz istnieje
wysokie ryzyko rozwoju miazdzycy.
Prawdopodobnie jest to spowodo-
wane obecnoscig przewlektego stanu
zapalnego (3). Dlatego tez prawidto-
wo zbilansowana dieta powinna byc¢
dobrym zrédtem antyoksydantow, tj.:
witamin A, C, E, cynku i selenu. W die-
cie mozna rowniez uwzgledni¢ przy-
prawy o dziataniu antyoksydacyjnym,
tj. imbir czy kurkume.

Thuszcz thusz-

L] o I
CzZ0W1 nlerowny
W kwestii diety w RZS wskazuje sie jed-
nak przede wszystkim na wazng role
nienasyconych kwasow ttuszczowych
Nn-3 oraz niski stosunek kwaséw ttusz-
czowych n-6/n-3 w diecie - zarowno
w kontekscie tagodzenia objawdw



choroby, jak i dziatania zmniejszajgce-
go ryzyko chorob sercowo-naczynio-
wych. Tymczasem dieta wiekszosci
Z nas jest bogatym zrodtem kwasow
ttuszczowych nasyconych oraz niena-
syconych kwaséw ttuszczowych n-6,
ktore wykazujg dziatanie prozapalne.
Produkty bedace dobrym zZrodtem
kwasow ttuszczowych n-3, wptywaja-
ce na zmniejszenie stanu zapalnego,
tj. oliwa z oliwek, olej Iniany, a przede
wszystkim ryby, sg przez nas czesto
pomijane. W typowym zachodnim
jadtospisie  wspomniany  stosunek
kwaséw ttuszczowych n-6/n-3 wy-
nosi okoto 16/1, co sprzyja rozwojo-
wi miazdzycy, nowotwordw, chorob
o podfozu zapalnym i autoimmuno-
logicznym. Natomiast wysoki poziom
kwasow n-3 oraz niski poziom kwa-
sow n-6 wykazuje dziatanie protekcyj-
ne na rozwdj powyzszych schorzen
oraz immunosupresyjne. W bada-
niach suplementacja diety pacjen-
tow z RZS kwasami n-3 (3 g/d) wraz
Z przyjmowaniem 9,7 g oliwy z oliwek
(okoto 1 tyzki) na dobe zmniejszata
bol i poprawiata sprawnos¢ (4). Pra-
widtowy stosunek powyzszych kwa-
sow ttuszczowych powinien wynosic¢
okoto 2/1, co wskazuje jednoznacznie,
ze sama suplementacja diety tra-

nem lub kwasami ttuszczowymi n-3
nie jest dziataniem wystarczajgcym.
W jadtospisie nalezy ograniczy¢ ttusz-
cze n-6, ktore znajdujg sie przede
wszystkim w: oleju stonecznikowym,
oleju z pestek winogron, oleju seza-
mowym, arachidowym oraz palmo-
wym, a takze ttuszcze zwierzece.

Alergie

Do zaostrzenia objawow RZS moga
prowadzi¢ produkty wywotujgce aler-
gie, gdyz wptywaja one na powstanie
stanu zapalnego. Nie jest to problem
marginalny, gdyz na alergie cierpi od
5 do 30 proc. pacjentéw z RZS. Dla-
tego czes¢ osdb moze odniesé ko-
rzyéci z eliminacji produktéw, ktore
wywotujg u nich nadwrazliwos¢. Do
produktéw najczesciej prowadza-
cych do alergii zalicza sie: jajka, pro-
dukty mleczne, ryby, orzechy i owoce
cytrusowe. Nalezy jednak zaznaczyc,
iz dowody wskazujgce na skutecz-
no$¢ diety eliminujacej te sktadniki
sg bardzo niskiej jakosci. Dlatego nie
nalezy od razu eliminowa¢ wszyst-
kich podejrzanych produktow z die-
ty, gdyz mogtoby to doprowadzi¢
do niedoboréw. Mozna natomiast
przeprowadzi¢ 2-3-tygodniows diete

FORUM ROZNOSCI / Ca dziéw menu? vd

eliminujgcg dany produkt, aby spraw-
dzi¢, czy jego ponowne zastosowanie
spowoduje zaostrzenie lub powrdt
dolegliwosci.

[
Aminy
]
biogenne

Na zaostrzenie objawow choroby
moga wptywac rowniez wazoaktyw-
ne aminy, takie jak histamina i seroto-
nina. Stad niektérzy pacjenci odczu-
wajg nasilenie objawoéw po zjedzeniu
produktow, takich jak: mieso, szcze-
golnie wieprzowina, ryby morskie
i skorupiaki, szpinak, pomidory, wina,
czekolady, sery, truskawki, jagody czy
nawet kawa i herbata. Owoce cytru-
sowe zawierajgce oktopamine i feny-
lefryne takze moga nasilac symptomy
choroby. Rowniez w tym przypadku
brak jest badan, ktore jednoznacznie
wskazywatyby na koniecznos¢ ich
ograniczania.

Wobec braku jednoznacznych dowo-
déw wykazujacych korzysci z wyklu-
czenia niektorych produktéw w RZS,
pozostaje nam skupienie sie na szcze-
golnych, indywidualnych potrzebach
zwigzanych z chorobg podstawowg
oraz chorobami wspdtistniejgcymi,
takimi jak alergia. Niezwykle wazne
jest, aby dieta pozwalata na utrzy-
manie prawidtowej masy ciata i nie
prowadzita do niedoborow zywienio-
wych. Nie mozna rowniez zapominac
o odpowiedniej zawartoéci kwasow
ttuszczowych w diecie.

1. Skoldstam L., Brudin L., Hagfors L., Johans-
son G., Weight reduction is not a major
reason for improvement in rheumatoid
arthritis from lacto-vegetarian, vegan or
Mediterranean diets, Nutr J. 2005; 4:15.

2. Iwashige K., Koudak K., Kouda M. i wsp.,
Calorie restricted diet and urinary pentosi-
dine in patients with rheumatoid arthiritis,
J Physiol Anthropol Appl Human Sci. 2004
Jan; 23(1):19-24.

3. Lazaros G, Tousoulis D., Rheumatoid Arth-
ritis and Atherosclerosis: Could Common
Pathogenesis Translate into Common The-
rapies? Hellenic J Cardiol 2015; 56: 414-417

4. Berbert AA., Kondo CR., Almendra Cl,
Supplementation of fish oil and olive oil in
patients with rheumatoid arthritis, Nutri-
tion 2005, 21(2): 131-6
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O RZS

texst: dr Jakub Urbanski

BIOLOG MOLEKULARNY, DZIENNIKARZ NAUKOWY, TLUMACZ, PODROZNIK

Sadzisz, ze wiesz wszystko o RZS i odpowiesz na kazde pytanie?
Zobacz, czy rzeczywiscie znasz wszystkie fakty na temat swojej
choroby. Niektore mogq cie zaskoczyc.

~

RZS to choroba autoimmunolo-
giczna atakujgca tkanke otacza-
jaca stawy. Tak jak w przypadku
innych choréb autoimmunolo-
gicznych, komorki uktadu odpor-
nosciowego atakujg nasz wtasny

organizm. Choroby autoimmunologiczne mogg dotyczyc W ciagu pierwszych pie-
w zasadzie kazdego uktadu w ciele cztowieka, znajdujg sie ciu lat choroby pojawiaja sie
wsrdéd nich: choroby uktadowe tkanki tgcznej (poza RZS zmiany degeneracyjne sta-
znajdziemy tu np. toczen rumieniowaty uktadowy czy tusz- wow — zwyrodnienia i defor-
czycowe zapalenie stawdw), nieswoiste zapalenia jelit (np. macje matych stawow dfoni
choroba Lesniowskiego-Crohna), choroby tarczycy (Ha- i stép. Z czasem choroba i zwiazane z nia chro-
shimoto, choroba Gravesa-Basedowa), ale réwniez cukrzy- niczne bole dotykaja innych stawow, w skrajnych
ca, choroby neurologiczne (miastenia, SM) czy choroby przypadkach zaniedbania choroby prowadza do
skory (bielactwo nabyte, tuszczyca). Reumatoidalne zapa- nieodwracalnego inwalidztwa i catkowitego upo-
lenie stawow czesto wspotwystepuje z innymi chorobami ¢ledzenia motorycznego.

o podtozu autoimmunologicznym, na przykfad chorobg

Hashimoto, celiakig czy tez zespotem Sjogrena.
: n40/
Pacjenci z RZS
100 000
nie czesciej cier-

pia na depresje niz reszta
populacji. Przypuszcza sie, ze
Co roku diagnozuje sie RZS u oko-
0 4io 40 oséb na 100 000. Szacuje
sie, ze na Swiecie cierpi na nig okoto

ma to zwigzek z ograniczona
mobilnoscig i dyskomfortem

Nl -
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50 miliondw 0sdb - w zaleznosciod populacjito od
0,4 proc. do nawet 1,3 proc.




Kluczem do powstrzyma-
nia postepu RZS jest szyb-
kie rozpoczecie terapii - je-

dli zaczniemy sie leczy¢ w ciggu trzech
miesiecy od potwierdzenia diagnozy

i kontynuujemy systematycznie terapie,
mamy szanse funkcjonowac¢ normalnie.

RZS - nie ma prostej i jedno-
znacznej metody diagnozy
choroby. Podstawg jest wy-
wiad z pacjentem, kolejnym
etapem badania krwi i prze-

Swietlenia pozwalajgce zobrazowac skale zmian
i zwyrodnien. Oprécz boléw stawow objawami
RZS moga byc¢: chroniczne zmeczenie, depre-
sja, ostabienie, bole miesniowe, utrata masy ciata
i stany podgorgczkowe, dolegliwosci ze strony
uktadu moczowego oraz zapalenia spojowki.

RZS btednie jest powszechnie po-
strzegane jako choroba osob star-
szych, atakuje bowiem réwniez osoby
w sile wieku - u kobiet przecietnie choro-
ba objawia sie w wieku od 30 do 60 lat,
U mezczyzn nieco pozniej. Statystycznie na RZS bardziej na-
razone sg kobiety, chorujg 2-3 razy czesciej niz mezczyzni.

U kobiet w okoto 75 proc.
przypadkow dochodzi do
remisji (ustgpienia obja-

wow) RZS w czasie cigzy - moze miec
to zwigzek ze zmianami w gospodar-

75+

ce hormonalnej organizmu i funkcjo-
nowaniu ukfadu odpornosciowego.
Niestety, po porodzie choroba na
0got wraca i czesto daje o sobie znac
z wiekszym nasileniem.

- by Niektorzy dietetycy zalecajg
“nogennych pokarmow, zawie-

—(patrz-artykut w biezgcym wy-— —
daniu AKTYwhi“str. 89— =3
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Badania wykazu-
ja, ze dieta moze
miec istotny wptyw

na komfort pacjentéw z RZS
i opdznienie postepow choro-

wykluczenie z diety silnie immu-

rajgcych np. gluten lub laktoze

/ Nigdy nie przerywaj leczenia. RZS jest
chorobg przewlektg i nieuleczalng - popra-

wa kondycji po rozpoczeciu terapii $wiadczy
o jej skutecznosci, ale nigdy nie powinna by¢ powodem
do przerwania leczenia. Ustepowanie objawow choroby,
moze by¢ sygnatem do ewentualnej korekty przyjmowa-
nych dawek lekow - o tym powinien zadecydowac lekarz
prowadzgcy, rozpatrujgc kazdy przypadek indywidualnie
i bacznie $ledzac historie choroby. /

Skuteczne leczenie, ale nie

wyleczenie. Do tej pory nie

opracowano w petni skutecz-

nej terapii pozwalajacej na

wyleczenie, ale dzieki terapii
lekami biologicznymi jestesmy w stanie nie tylko
nie dopusci¢ do pogtebienia sie i tak juz ucigzli-
wych objawow, utrudniajgcych codzienne funk-
cjonowanie i prace, ale w wiekszosci przypadkdw
doprowadzi¢ do czesciowej lub catkowitej remisji.
W nowoczesnej terapii RZS stosuje sie z powo-
dzeniem nie tylko leki immunosupresyjne, takie
jak cyklosporyna i metotreksat, spowalniajgce
degeneracje stawow, ale przede wszystkim leki
biologiczne, takie jak inhibitory TNF-alfa i cytokin
czy tez leki hamujgce aktywnos¢ limfocytow Bi T,
mogace powstrzymac nieodwracalne uszkodze-
nia stawow.
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Nie boj sie ak-
tywnosci fizycz-
nej. Do niedaw-

Istotne leczenie. na uznawano, ze
12 Az 60 procent pacjentow, aktywnos¢ fizyczna przyspiesza

ktorzy nie podejma odpo- i pogtebia uszkodzenia stawéw.
wiedniego leczenia, w ciggu 10 lat od Dzisiaj wiemy, ze regularny ruch,
diagnozy nie jest w stanie pracowac. aktywno$¢ i odpowiednio dobra-
Bole i zmiany zwyrodnieniowe sta- ne éwiczenia to jedne z najwaz-
wow uniemozliwiajg normalng aktyw- niejszych elementow terapii po-

nos$c¢ ruchowa i funkcjonowanie.

strzymujacej postepy choroby.

\ ' Statystyki wskazuja, ze
&. RZS Zwieksza wy- jedn)fmzczynnikéw wy-
datnie ryzyko za- wotujagcych RZS moze

i \% watu serca i udaru byc’ niedobor Witaminy D - Znajdu-

. i mézgu. Szacuje sie, ze prze- je to potwierdzenie w fakcie, ze na
~Tcietnie po roku od zdiagnozo- RZS rzadziej choruja osoby zyjace w

£ wania choroby ryzyko jest oko- strefie mledzyzwrotnlkowej, gd;|e ze

~ 2. to 60 proc. wyzsze niz u reszty wzgledu na wiekszg ekspozycje na

=% populagii. promieniowanie stoneczne, rzadziej

wystepujg niedobory tej witaminy.

Markery genetycz-
ne. Sposrod ponad
30 markeréw gene-
tycznych wigzanych
z predyspozycjami do RZS, za naj-
wazniejsze uznaje sie geny kom- =
pleksu zgodnosci tkankowej HLA
klasy I, zwtaszcza allele DRB1*0401
i DRB1*0404. Mocnym kandydatem
jest tez gen PTPN22.

Szacuje sie,
ze infekcje
i zakazenia Jesli zdiagnozujemy chorobe na
$§ przyczynag wczesnym etapie i szybko podej-
az 25 proc. miemy terapie, mamy szanse normal-

zZgonow pacjentow ze zdiagnozo- nie funkcjonowac¢ zawodowo - oczy-
wanym RZS. Wynika to z ostabienia wiscie w pewnym zakresie musimy
odpornosci i zaburzen funkcjono- dostosowac srodowisko pracy do naszych wymagan. Dla
wania ukfadu immunologicznego. wielu osob dobrym rozwigzaniem jest praca zdalna w nie-
Za blisko 40 proc. zgonéw odpo- normowanym czasie. Ale z pewnoscia RZS nie jest wyro-
wiedzialne sg bezposrednio cho- kiem skazujacym pacjenta na przejscie na rente.

roby ukfadu krgzenia, zwtaszcza

zawaty i udary.

Zrédta:

www.cdc.gov/arthritis/basics/rheumatoid.htm
www.mayoclinic.org/diseases-conditions/reactive-arthritis/
www.drugs.com/health-guide/rheumatoid-arthritis.html

> aklwny
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KIEDY BOLA

NIE TYLRO
STAWY

ekst: Anna Czupryniak-Fabiniak

PEDAGOG, COACH ZDROWIA

RZS nie pyta nikogo o wlasciwy moment, jest kaprysne i miewa
okresy zaostrzen oraz remisji. Przysparza ci dolegliwosci, = ktory-
mi trudniej funkcjonowac. Najbardziej powszechny jest bol. Nad
bolem fizycznym udaje si¢ czesto zapanowac odpowiedniq terapiq
lekowq, ale w leczeniu duze znaczenie odgrywa czynnik psycho-
logiczny. Bywa bowiem i tak, ze samo zZycie ze swiadomosciq cho-
roby przewlektej jest na tyle dokuczliwe, ze staje si¢ problemem.

jadomo, ze zmiany nastroju sg nor-
malnym elementem ludzkich przezyc.
Odczucia zwigzane z chorobg prze-
wlekta, jakg jest RZS, réwniez doswiad-
czeniem bolu i dyskomfortu, nalezg
do tych trudnych i moga wywotywaé w subiektywnym
odczuciu gtebokie przezycia negatywne. Nalezy jednak
pamietac, ze przygnebienie i smutek czy tez sezonowa
chandra to co$ innego niz depresja. Ta ostatnia jest po-
wazng chorobg, ktorg trzeba leczy¢. Objawia sie przede
wszystkim: utratg zainteresowan, spadkiem koncentraciji
i uwagi, znacznym obnizeniem samopoczucia, podtrzymy-
waniem negatywnego myslenia i zaburzeniem snu, ktory
nie przynosi uczucia wypoczynku. Depresja jest najczesciej
diagnozowanym schorzeniem zwigzanym z przewlektymi
zaburzeniami nastroju. Nie pyta o wiek, pte¢ czy wyksztat-
cenie i nie przemija jak smutek. Depresja ma zwyczaj ukry-
wania sie pod objawami somatycznymi, takimi jak bol.

Wielu chorych na RZS ma poczucie zycia jak w ,btednym
kole”. Z jednej strony sama choroba i jej nieprzewidywal-
nos$¢ przysparzajg streséw, a z drugiej pojawia sie lek, ze
odczuwanie stresu nasili dolegliwosci. Czesta jest tez dez-
orientacja w informacjach na temat diagnozy i leczenia,
zmeczenie i poczucie utraty atrakcyjnosci spotecznej,
zaburzenia w relacjach, brak wsparcia, wyrozumiato$ci

i trudnosci z przystosowaniem sie do zycia z chorobg,
takze finansowe. Skutkiem takiego funkcjonowania jest
stan napiecia podprogowego, ktéry aktywuje zaburzenia
emocjonalne, takie jak nerwice czy obnizenie nastroju. Im
dtuzej trwa taka sytuacja, tym trudniej radzi¢ sobie z nig
samemu. Dlatego juz dzi$ sprébuj przyjrze¢ sie temu, co
odczuwasz od dtuzszego czasu.

CZYSATO:

PRZEWLEKLE OBNIZENIE NASTROJU

ZABURZENIA LAKNIENIA | SNU
NIECHEC DO KONTAKTOW SPOLECZNYCH (IZOLUJESZ SIE)
NIEMOZNOSC PLANOWANIA PRZYSZEOSCI Z POWODU LEKU
BRAK CELU (NEGATYWNE PRZEWIDYWANIA) I/LUB APATIA

DRAZLIWOSC | WZROST AGRESYWNYCH REAKCJI

SMUTEK | OBWINIANIE SIEBIE LUB INNYCH

BEZSENS DALSZEGO LECZENIA LUB ZYCIA W OGOLE

\4

N\
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Jezeli odczuwasz od co najmniej tygodnia niezmiennie
przynajmniej dwa z wymienionych standw, to warto skon-
sultowac sie ze specijalistg od zdrowia psychicznego (psy-
chiatrg lub psychologiem).

L]
Chandra czy depresja?

Btednie zwykto sie nazywac¢ depresjg obnizenie nastroju,
ktorego podtoze dotyczy jednorazowych przykrych wy-
darzen. Tymczasem depresje od zwyktej chandry roznig
dwie podstawowe rzeczy: czas trwania (chandra w naj-
gorszym przypadku trwa dobe, depresja - kilka miesiecy
lub lat, z epizodami remisji i nawrotow) oraz charakter
obnizenia nastroju. Osobe z chandrg tatwo jest wyprowa-
dzi¢ ze stanu smutku aktywnoscig spoteczng i wsparciem
w rozmowie, bo jej nastréj jest zmienny. Osobe cierpigcg
na depresje nalezy skontaktowac ze specjalistg, poniewaz
jej stan wycofania sie z zycia jest stale na poziomie nega-
tywnym.

W depresji wystepujg mysli i czyny samobojcze oraz brak
jest tzw. czynnikow poprzedzajgcych. To oznacza, ze trud-
no jest wyjasni¢, skad u chorego taki dtugotrwaty nastrdj
przygnebienia i izolacja spoteczna. Przy chandrze mysli
samobojcze praktycznie nie wystepujg i wida¢ wyraznie
zrédto przygnebienia. Cztowiek w chandrze bywa prze-
meczony i ostabiony, co poteguje jego odczucia nega-
tywnego nastroju. Wykazuje tez gotowos$¢ do zadbania

14 > aKkl'Ywny

Depresja to choroba, ktora nie ustepuje sama i wy-

maga nie tylko dobranej indywidualnie farmakote-

rapii, ale takze wsparcia interdyscyplinarnego. Takie

wsparcie w leczeniu depresji u 0sob z RZS powinno

obejmowad takze:

fin (powszechnie naz

konsultacje zywieniowe z uwzglednieniem diety bogatej

w kwasy omega-3 i tryptofan (aminokwas, ktory przy-

czynia sie do wytworzenia w organizmie Serotoniny

i ktorego odpowiednia ilos¢ w diecie stanowi natural-

ng ochrong przeciwko stanom leku i smutku; znalezé go
» bananach i czekoladzie gorzkiej),

zny, odpowiednia dawka ruchu, wbrew po-

mozna m.in.

wysitek fi

zorom, dziata nie tylko bardzo korzystnie na kondycje
mia sie do wytwarzania endor-
anych hormonami szczescia);

stawow, ale takze pr

niektore uktady jogi, tai-chi, spacery powodujq znaczne
usprawnienie aparatu ruchu;

edukacja zdrowotna to nie tylko wiedza o tym, co to za
choroba i jak sie jq leczy, ale takze wsparcie motywacyj-
ne w stosowaniu zalecen, coaching zdrowotny, ktorego
celem jest osiggnigcie przez pacjenta takiej jakosci zy-
cia, jaka jest w zakresie jego zasobow osobistych; praca
nad zmiang nawykow;

konsultacje psychologiczne wsparcie, terapia i pra-
ca nad wypracowaniem nowych metod radzenia sobie

Z negatywnymi emocjami.
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o siebie i swoje samopoczucie. W depresji chory traci
zdolnos$¢ krytycznego spojrzenia na swoje mysli i przezy-
cia. Nie szuka przyczyn, bo jest jakby w coraz gtebszym
dystansie do swoich odczué. Nie analizuje, nie wyjasnia,
a raczej uogolnia.

Szacuije sie, ze osoby, u ktérych rozpoznano epizody de-
presyjne, doswiadczaty roznych dolegliwosci fizycznych.
Poczawszy od bolu po zaburzenia fizjologii. Nasilenie
tych dolegliwosci ostabia efekty leczenia samej depres;ji.
Zwiaszcza diugotrwaty bdl nie wspotgra z lekami na de-
presje. Dlatego leczeniem depresji ze wspotwystepuja-
cym bolem powinien zajmowac sie psychiatra.

] [ ] ]
Dep resga nie lubi wsparcia
Wsrod licznych badan nad depresjg odkryto, ze istotnym
czynnikiem wspierajgcym leczenie jest posiadanie wspar-
cia spotecznego. Zaobserwowano, ze posiadanie grona
zaufanych, pogodnie nastawionych przyjaciot, zmniejsza
szanse zachorowania na kliniczng postac¢ depresji prawie
o potowe. Jednoczesnie brak wsparcia wzmaga stres i kto-
poty ze snem. A stres niszczy neurony ludzkiego mozgu,
zwlaszcza te zgromadzone w czesciach odpowiedzial-
nych za emocje i pamie¢. Dobrze prowadzone leczenie
farmakologiczne samego RZS to nie wszystko w przy-
padku osob z depresjg. Istotna jest terapia, dzieki ktorej
pacjenci znajdujg rozwigzania sytuacji, ktore wydawaty
sie dla nich nierozwigzywalne. Pacjent zyskuje poczucie
pewnosci siebie, swoich mozliwosci i poczucie spraw-
czosci w stosunku do zycia z chorobg. Zyskuje tez cenne
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i funkcjonowania

w kryzysie.
Motywacja
w profilaktyce depresji

Codziennos¢ z uporczywym bolem jest faktem, ktéry do-
tyka cie kazdego ranka? Pamietaj, ze twoj nastréj w duzej
mierze zalezy od ciebie. Otwierajgc oczy i uruchamiajgc
w glowie ciag mysli, podejmujesz decyzje o tym, jaki to
bedzie dla ciebie dzien. Masz mozliwosé, aby zadbac le-
piej o siebie i swoje samopoczucie kazdego dnia od nowa.
Pamietaj, ze rados$¢ w zyciu i fajne rzeczy, ktore nas spoty-
kajg, sg jak towar reglamentowany w PRL, trzeba sie umie¢
0 nie wystarac!

JAK TEGO DOKONAC?

Nie oceniaj dnia przed zachodem stonca - zrob
podsumowanie wieczorem, przed snem. Zwykle po
catym dniu w pamieci zostajg wydarzenia, ale brak
im juz silnie emocjonalnego tfa, charakterystyczne-
go dla biezgcych sytuaciji.

Podsumuj dzien w kategorii doswiadczen, ktore
czegos$ cie uczg lub ktére wnosza potencijat rozwo-
jowy. To sg pozytywne aspekty!

Samopoczucie to stan umystu, a nie cielesnosci
- przypatrz sie swoim myslom, bo to one tworzg
twojg codziennosc¢ i rzeczywistose. Mysli sg nie-
widzialng konstrukcjg dla ciata, dlatego im wiecej
sie martwisz, tym bardziej sie garbisz. DZwigasz
niewidzialny bagaz zbyt ciezkich doswiadczen,
doprowadzajgc kregostup do ruiny. Nie potrafisz
poprawi¢ swoich mysli? Z trudem usmiechasz sie
- sprobuj pogimnastykowac sie, pospaceruj, za-
tancz; ruch wyzwala endorfiny, a te wptywajg na
samopoczucie.

e tatwo sie mowi ,mysl pozytywnie’- kazdy ma ja-

kies zmartwienia, a raczej powody do zmartwien,
ale tylko niektérzy starajg sie myslec¢ o nich w zmie-
nionej perspektywie.

e Uporzadkuj przestrzen wokot siebie - symbolicz-

ne ,przewietrzenie” szaf dobrze robi nie tylko sza-
fom, ale takze twojej energii. Mozesz oddac czesc
rzeczy, w ktorych nie chcesz juz chodzi¢, osobom
potrzebujgcym. Zaleznosc jest prosta - sprawiajgc
radosc komus, wzbudzasz jg w sobie.

e Spotkaj sie z kims, kto potrafi wnies¢ rados¢ do

twojego zycia - to moze by¢ cztowiek albo zwie-
rze. Uczestnicz w tej interakciji, tak jakby nic innego
w danym momencie nie istniato.

e Zadbaj o swoj komfort w trakcie snu - to wazne,

zebys sie dobrze wysypiat/wysypiata, bo wptywa to
na twoje funkcjonowanie w ciggu dnia. Jezeli masz
wrazenie, ze swieza posciel, wywietrzony pokdj,
ciemnosc i ciepte mleko przed snem to za mato,
sprobuj wieczornego spaceru, postuchania ulubio-
nej spokojnej muzyki, relaksujacej kapieli w aroma-
tycznych olejkach albo popros partnera o masaz.

Depresja nie jest twoim kaprysem, ale zanim sie na dobre
rozwinie, masz wptyw na to, aby temu zapobiec. W dba-
niu o siebie, takze na poziomie emocji, nie Mma niczego
wstydliwego. Warto otwierac sie przed bliskimi ludzmi, ale
takze szukac¢ wsparcia u specjalistow. Zamiast skupiac sie
na tym, ze otoczenie nie rozumie, co czujesz, sprobuj mu
to uswiadomic¢ wiasng aktywnoscig na ten temat. Mozesz
stworzy¢ grupe wzajemnego wsparcia z osobami, takimi
jak ty, albo akcje propagujgcg podnoszenie swiadomo-
dci w temacie samopoczucia 0osob z RZS. Mozesz zaczad
pisa¢ bloga, organizowac¢ obozy integracyjne, malowac
emocjonalne obrazy i organizowac ich wystawe. Sprobuj
spojrze¢ na RZS jako symboliczne drzwi, ktore zamknety
wprawdzie twojg przesztosce, ale otworzyly jednoczesnie
okno nowych mozliwosci. Wystarczy rozejrze¢ sie dooko-
fa i walczy¢ o siebie i jakos¢ wiasnego zycia. Zacznij od
matych krokow naprzod, dzisiaj, po przeczytaniu tego ar-
tykutu, teraz.
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NA PLYWALNI

Plhrwanie jest najezestszq formq zajec profilaktycznych zaleca-
nych osobom z bolami kregostupa i stawow lub osobom pracujq-

cym naa’ wzmocnieniem gOlSGtLL ﬂll@SﬂlOll)GgO.

TeksT: dr n. med Elzbieta Skorupska

FIZJOTERAPEUTA, A

DIUNKT W KATEDRZE R

wstracue: Agata Stanecka

tywanie uwazane jest za najbezpieczniej-

szych sport, ktory dodatkowo jest dos¢

czesto zalecany jako skuteczna i bezpiecz-

na forma zaje¢ rehabilitacyjnych bez wzgle-

du na wiek. Zalecane jest m.in. pacjentom
z chorobg zwyrodnieniowg kregostupa i stawoéw obwo-
dowych, skrzywieniami kregostupa, wadami postawy.
Powinienes sie jednak zastanowi¢, czy wszystkie formy
ruchu w wodzie i kazdy styl ptywacki sg odpowiednie dla
ciebie. W przypadku osob w dobrej kondycji ogranicze-
nia sg minimalne. Jednak u oséb z bolami kregostupa,
osteoporoza czy chorobami wptywajgcymi na narzad ru-
chu, np. RZS, istniejg zarowno szczegodtowe zalecenia, jak
i przeciwwskazania.

Choroba zwyrodnieniowa
kre¢gostupa

Korzystanie z ptywalni w fazie bélowej kregostupa zazwy-
czaj konczy sie wielkim rozczarowaniem pacjenta. Ewen-
tualnej poprawy mozna spodziewac sie jedynie u 0sob,
ktore odczuwajg bol o niewielkim natezeniu. Ptywanie
powinno by¢ zalecane pacjentom bez dolegliwosci bo-
lowych jako profilaktyka lub kontynuacja wczesniej pro-
wadzonej terapii. Nalezy jednak pamietac, ze istotg pro-
filaktyki w zespotach boélowych kregostupa jest poprawa
zakresow ruchu (o ile to mozliwe - powrodt do petnych
fizjologicznych zakresow), praca nad priopriocepcija (tj.
korekta postawy ciata) oraz w dalszym etapie wzmacnia-
nie gorsetu miesniowego. Ptywanie jest zalecane w kaz-
dej grupie wiekowej, ale zmianie ulegajg wskazania co do
rodzaju ¢wiczen (patrz tab.).

> aklwny

ZALECENIA PROFILAKTYCZNE
W ZALEZNOSCI OD WIEKU

Osoby miode

FORMY RUCHOWE KSZTALTUJACE
SYLWETKE, NP. TANIEC TOWARZYSKI
+ PEYWALNIA

Osoby w srednim wieku
JOGA LUB STRETCHING
+ PEYWALNIA

Osoby starsze
CWICZENIA Z REHABILITANTEM
+ PEYWALNIA

Style

Przy planowaniu zaje¢ na basenie istotne jest réwniez
zwrocenie uwagi na styl ptywania. Popularna ,zabka”
moze spowodowac przecigzenia odcinka szyjnego,
szczegolnie wtedy, gdy jest to tzw. zabka odkryta, tzn.
ptywanie z utrzymywaniem gtowy ponad powierzchnig
lustra wody. Ten typ ptywania moze spowodowac prze-
cigzenia prowadzgce do bolu, szczegdlnie u oséb z ze-
spotem skrzyzowania gornego, tzw. postawa zgarbiona
(ryc.1). Z kolei ptywanie kraulem (z wydechem w wodzie)
moze wptynac korzystnie na poprawe skretéw w odcin-
ku szyjnym. Najbardziej bezpiecznym stylem ptywackim
w profilaktyce przecigzen kregostupa szyjnego i ledzwio-
wo-krzyzowego jest jednak ptywanie na grzbiecie.
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Bole kregostupa u 0sob
starszych z osteoporoza

Osoby z osteoporozg powinny szczegodlnie uwazac na
style pogtebiajgce kifoze piersiowg - w tym momencie
ponownie ,zabka” jest najmniej korzystnym stylem. Dru-
gim przeciwwskazaniem sg ruchy rotacyjne kregostupa,
ktore eliminujg ptywanie kraulem, (rye. 2) oraz ¢wiczenia
w wodzie typu aerobik.

Chorym w tej grupie proponuje sie ponownie kraul na
plecach, a osobom z zaawansowanymi zmianami i typo-
wa osteoporotyczng postawa - raczej brodzenie (rye. 3)
i chodzenie w wodzie.

Reumatoidalne zapalenie
stawow

W przypadku tej grupy chorych ptywanie jest jedng
z wiodagcych form ruchu, dzieki ktorej mozna poprawic
wydolnosé. U chorych z RZS podstawg sg odpowiednie
éwiczenia poprawiajgce zakres ruchu oraz ¢wiczenia
wzmachiajgce. Ksztattowanie wydolnosci jest podstawg
tzw. rehabilitacji funkcjonalnej, ktéra oprocz cwiczen wy-
dolnosciowych zaktada wprowadzenie wszelkich zasad
oszczedzajgcych stawy, korekte sylwetki oraz wzorcow
ruchowych. Podstawowym celem ptywania w tej grupie
chorych jest ciggtos¢ ruchu, tj. minimum 20 minut cig-
gtego, niezbyt intensywnego ptywania, z dgzeniem do
zasady 2x20 minut podczas jednej sesji. Wybor stylu pty-
wackiego jest uzalezniony od zajetej chorobowo okolicy.
Najbardziej obcigzong okolica sg dtonie i nadgarstki, stad
zatozenie ,ptywackich klapek” na dtonie (ryc. 4) z jednej
strony chroni stawy, z drugiej wzmacnia migsnie obreczy
barkowej, ktore u osdb z RZS sg narazone na przyspie-
szony zanik miesniowy. Nalezy jednak pamietac¢, ze to
zalecenie dotyczy raczej oséb we wczesnej fazie choro-
by lub z niezbyt zaawansowanymi zmianami stawowymi.
Z zalecen dotyczacych stylu ptywackiego - kazdy styl ma
swoje plusy i minusy i w tej grupie powinien zosta¢ do-
brany indywidualnie. Chorym z zaawansowanymi zmia-
nami stawowymi zaleca sie raczej brodzenie w wodzie
(ryc. 5) lub niezbyt intensywne ¢wiczenia, niz ptywanie
ciaggte.

Prawda jest, ze ptywanie wywiera dobroczynny wptyw
na nasz organizm, jednak zalecenie tej formy ruchu, jako
jedynej korzystnej formy wspomagania leczenia farma-
kologicznego, jest btedem. W swietle przedstawionych
powyzej zalecen wyraznie zaznaczajg sie roznice w za-
leznosci od wiodacej jednostki chorobowej oraz wieku.

o
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CURIER NIE KRZEPI

texst Marcin Pacho

Badania jasno pokazujaq, ze za stodzenie cukrem, stono placimy zdrowiem.

Prochnica, obnizenie odpornosci, nadwaga, wahania nastrojow... skutki

naduzywania sacharozy sq powazne i powszechne. Z tego powodu coraz
wiecef ludzi zastanawia sie, czym zastgpic cukier. Oto nasze rekomendacye.

iw

Melasa trzcinowa

lasie polisacharydowi - beta-glukanowi - uaktywniajg sie

do kawy. 100 g melasy to 290 kcal.

Ksylitol

Nazywana jest czasami czarnym ztotem i nie nalezy my-
li¢ jej z ta buraczana, ktorej brakuje nie tylko smaku, ale :
i wiasciwosci prozdrowotnych. Dzieki zawartemu w me-

To alkohol cukrowy pozyskiwany najczesciej z kory brzo-
zy, dlatego czesto nazywany jest cukrem brzozowym. Jest
powoli przetwarzany w organizmie z minimalnym udzia-

i fem insuliny, co sprawia, ze ma ponad 14-krotnie nizszy in-
mikrofagi, ktore sg podstawowymi komorkami uktadu
odpornosciowego. Melasa trzcinowa to bogactwo mine-
ratéw, niepowtarzalny karmelowy smak i aromat idealny

deks glikemiczny od cukru. Ksylitol moze tez np. poprawic¢
kondycje jamy ustnej, a jego 100 g to tylko 240 kcal.

Miod

do temperatury powyzej 45 stopni.
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Stewia

Nie trzeba go chyba nikomu zachwala¢. Nie tylko stodzi
i podkresla aromat stodzonych nim potraw i napojow, ale
takze wspiera walke z bakteriami. W zaleznosci od rodza-
ju zawiera takze potas, chlor, fosfor, zelazo czy mangan
i witaminy: A, B, B, B,, C, kwas foliowy, pantotenowy :
i biotyng. 100 g miodu dostarcza ok. 300 kcal. Taka sama
ilos¢ cukru to 400 kecal. Uwaga: aby midd nie stracit swo-
ich pozytywnych wtasciwosci, nie wolno go podgrzewac

A doktadnie Stevia rebaudiana to roslina od wiekow wy-
korzystywana przez Indian w Paragwaju i Brazylii. Otrzy-
mywany z li$ci stewii proszek jest okoto 300 razy stodszy
od cukru, a to znaczy, ze kilogram tego niezdrowego
dodatku mozemy zastgpic¢ zaledwie 3,5 grama wyciggu
ze stewii. Co rownie wazne, stewia w przeciwienstwie do
cukru nie powoduje wzrostu taknienia i apetytu na stody-
cze. 100 g stewii dostarcza 133 kcal.



opracown s Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

— Dzien dobry! — atrakcyjna pogodna blondynka z usmiechem na ustach
wita osoby przychodzqce do sekretariatu dyrekcji w Specjalistycznym
Zespole Gruzlicy i Chorob Pluc w Koszalinie. Granatowa dopasowana su-
kienka przed kolana, buty na wysokim obcasie, staranny makijaz. 40-let-
nia Magdalena Socha lubi czué si¢ kobieco w kazdej sytuacyi. Nawet, gdy
boli, stara si¢ tego nie okazywac. RZS to wylqcznie jej prywatna sprawa.

oniec 2005 roku. Mfoda kobieta czuje

skurcze palcéw u nodg, sztywnienie szyi

i szczeki, bol rak. Dolegliwosci stajg sie na

tyle dokuczliwe, ze nie moze samodzielnie

otworzy¢ drzwi wejsciowych do domu,
nala¢ wody do czajnika, a nawet podniesc szklanki z her-
batg. Co jest? - niepokoj jest coraz wiekszy.

Ciocia dala rade, wiec ja tez musze!

Jeden lekarz odsyta do drugiego. Diagnozy sa rozne. Ni-
ska hemoglobina i zelazo wskazujg na anemie. Niepokojg

niskie leukocyty. Magda idzie do hematologa. Znowu nic.
Do bdélu dochodzg stany depresyjne. Ttumi je w sobie.
Najblizsi, wsrod nich 11-letni syn Kacper, przygladaja sie
z niepokojem. - Moze to juz z powodu mijajgcej mtodo-
$ci? Czy to mozliwe, tak szybko? - trzydziestoletnia wow-
czas kobieta bierze pod uwage rézne opcje. Reumatolog
z Koszalina kieruje Magde na badania w kierunku choréb
Z grupy autoimmunologicznych. Czynnik reumatoidalny
w normie, OB iinne wyniki rowniez. Co sie dzieje? - Mag-
da jest coraz bardziej sfrustrowana. Od kolezanki dowia-
duje sie o reumatolog doktor Danucie Bobrowskiej-Snar-

skiej ze Szczecina. Jedzie na prywatng wizyte do niej do b

<
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Biatogardu. Zabiera wszystkie wyniki, zdjecia RTG. - To
RZS - styszy od lekarki.

Choroba nie jest jej obca. Rodzona siostra mamy, row-
niez po ,30", zachorowata na to samo. - Kiedy wracatam
z wizyty samochodem do domu, nie mogtam opanowac
ptaczu. Miatam zal do catego $wiata. Nie palitam, alko-
hol pitam okazjonalnie, zawsze odzywiatam sie zdrowo.
Dbatam o siebie. Wtedy pomyslatam sobie o cioci. Skoro
ona od lat zyje z RZS, to ja tez dam rade! - wspomina
Magdalena Socha.

Ciocia Magdy brata sole ztota, tak kiedys leczono. Mag-
dzie lekarka przepisata nowoczesny lek, ale i tak byta zta,
ze musi tykac tabletki. - Batam sie o swoj zotgdek i watro-
be. Bytam taka mtoda... Batam sie przysztosci. Co bedzie
dalej? Mam siedzie¢ w domu? Pojs¢ na rente? Co z pra-
cg? Czy dam rade - te pytania nie dawaty mi spokoju. Po
pewnym czasie do RZS doszta niedoczynno$c tarczycy
i choroba Hashimoto. W pakiecie.

Moéj RZS

- M¢j RZS to dziwny RZS. Dzieki Bogu nie jest najgor-
szy. Lajcikowy, mozna powiedzie¢. Nie postepuje az tak
szybko. Ale niestety zdarzajg sie dni, kiedy leze z wysoka
temperaturg i nie moge ruszy¢ sie z tozka, jestem osta-
biona i odczuwam bol wszystkich stawow, jakbym byta
sparalizowana. Chcesz wstac, a nie mozesz! - opowiada
Magdalena.

Wie juz, ze RZS jest nieprzewidywalny. | wiasnie to de-
nerwuje ja najbardziej. Ze niczego nie mozna zaplano-
wac, bo atak moze wszystko pokrzyzowac. Na szczescie
w tym wszystkim sg bardzo dobre dni, kiedy normalnie
funkcjonuje - pracuje, czyta ksigzki, Spiewa i tanczy. A ze
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nastepnego dnia rano nie moze ruszyc sie z tézka? Coz,
taka choroba.

W codziennej walce z chorobg z pewnoscig pomaga
charakter Magdy. Jest zodiakalnym Baranem. Uparciu-
chem, ale tez i leniem - Powiedziatam chorobie: ja tu rzg-
dze i postanowitam zy¢! Owszem, wscieka sig, gdy nie
moze odkrecic¢ stoika czy otworzy¢ butelki, ale jak juz to
zrobi, jest z siebie niesamowicie dumna. Zdarzyta jej sie
gtupia proba pokazania chorobie rogéw. Odstawita leki,
bo ,po co sie tru¢”. Z ostrym bolem trafita do gabinetu
swojej pani doktor. Wylgdowata na kropléwce. Nigdy wie-
cej tego nie powtodrzyta.

o

Heja do przodu!
Szpital w Koszalinie - tutaj pracuje od 21 lat. Jest specja-
listg ds. administracji i zywienia. Nadzoruje kuchnie szpi-
talng i prowadzi czes¢ zadan z zakresu BHP. Ukonczyta
Wydziat Prawa i Administracji na Uniwersytecie Gdan-
skim.
- Pracuje w sekretariacie i to chyba najbardziej motywu-
je. Wiem, ze pomimo bolu musze wstac¢, umalowac sie,
bo jak inaczej? Patrze rano w lustro, uémiecham sie i heja
do przodu! Bo jak nie ja... to kto? Do sekretariatu przy-
chodzi mnostwo osob. Lubie kontakt z ludzmi. Jestem
otwartg osobg. Wystuchuje historii wielu oséb, w tym
tez historii ich chordb. RZS to nic w poréwnaniu z innymi
chorobami. Lubie swojg prace! Mam wspaniatego szefa.
Normalnego i wyrozumiatego.
Przez te wszystkie lata moze kilka razy byta na kilkudnio-
wym zwolnieniu. Raz byta w sanatorium. Czesto wstaje
wczesniej, aby rozrusza¢ stawy. Gdy nie jest w stanie
ubra¢ sie samodzielnie, prosi o pomoc meza. Smieja sie,
ze bedzie musiat nauczyc¢ sie robi¢ makijaz. A to bedzie
wyzwanie, bo Magda jest kobietg z krwi i kosci. Uwielbia
obcasy. Czuje sie w nich zdrowa i atrakcyjna. Nie zrezy-
gnuje ze szpilek, dopoki bedzie w stanie w nich chodzi¢.
Poza tym obcasy dodajg centymetrow, a Magda ma 158
cm wzrostu.
Magde ciekawig ludzkie historie, dlatego osiem lat temu
postanowita zostac¢ tawnikiem. Najpierw w sgdzie okre-
gowym miata sprawy z zakresu prawa pracy. Od kilku lat
jest tawnikiem w wydziale karnym. - Niektore historie sg
przerazajace. Pobicia, gwatty, zabodjstwa, narkotyki itp.
Emocije, ptacz i krzyk. Ale dzieki wokandzie zapominam
o moim RZS. To inny $wiat - opowiada. Tu dopiero toczg
sie tragedie.
Jeszcze musi zatanczy¢ na weselu syna - $mieje sie,
dumnie spogladajgc na Kacpra, studenta drugiego roku
inzynierii produkcji i zarzadzania. Urodzita go jako 19-lat-
ka. Maja swietny kontakt. Gdy idg ulica, wygladajg jak sio-
stra i brat. To mite stysze¢ takie komentarze.
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RZS - ,,przyjaciotka”
I4 ] o
do konca zycia
Tak nazwata grupe na Facebooku, ktorg postanowita za-
tozy¢ po tym, jak nie mogta odnalez¢ sie na innych fo-
rach dla oséb z RZS. Ich uzytkownicy wymieniali ze sobg
zdawkowe ,dzien dobry” i ,do widzenia”. Magda oczeki-
wata czegos wiecej.
JPrzyjaciotka”... nazwa jest przewrotna, stad cudzystow.
Cztonkowie grupy wciaz tocza spor o te nazwe. - Nie do
konca to jest moja przyjaciotka. Ale przyszto mi z nig zyc.
Z biegiem lat uznatam, ze lepiej sie z nig pogodzi¢, niz
Z nig walczy¢, bo to sie na mnie odbije - mdwi.

A JAK FORMA? / Bohaterowie

W grupie jest okoto 90 facebookowiczow. Byto wiecej,
ale Magda jako administratorka usuwa te osoby, ktd-
re nie sg aktywne. Na przyjecie oczekuje kolejnych 160.
Wiekszos¢ uzytkownikow to kobiety. Rozpietosé wieku:
20-70. Panow jest czterech. - Ta choroba dotyka przede
wszystkim kobiety. Wiele dostaje jg w ,prezencie” po po-
rodzie. Moze wysitek ja powoduje? - zamysla sie.

- Jestedmy zgrang i otwartg wzgledem siebie grupa. Je-
dyng w swoim rodzaju. Piszemy nie tylko o chorobie (bo
ilez mozna), ale i o codziennosci. Tematy sg roznorodne,
w zaleznosci od naszego nastroju. Posty sg o naszych ma-
rzeniach i obawach. O mezach, zonach i dzieciach. O od-
Zywianiu i seksie. Byty czasy, ze siedzielismy wspodlnie na
fb do pdznych godzin nocnych, a potem o 5.30 pobudka,
bo czas do pracy. Wiele oséb dziekowato mi za zatozenie
grupy. Czuja tu zrozumienie i wsparcie. To jest dla mnie
bardzo mite. Grupa to dla nas odskocznia, to rodzaj ,bal-
samu” na RZS. Nawet rodzina nie zrozumie nas tak dobrze,
jak facebookowicze - opowiada Magdalena Socha.
Cztonkowie grupy juz dwa razy spotkali sie na potudniu
Polski. Inni jako$ nie moga sie zmobilizowad. Niektérym
wystarcza jedynie wymiana mysli w internecie, ale jest
sporo 0sob, ktore czekajg na spotkanie ,face to face”.

’
Zy¢ na maksa

Cieszy sie z kazdej chwili. Na przyktad wtedy, gdy lezac
styszy piosenke ,Ta sama chwila” Beaty Kozidrak czy tez
,Zycie choc¢ piekne tak kruche jest ” Golden Life. Uwielbia
polska muzyke. Je to, na co ma ochote. Raz dziennie pije
jedng matg kawe. Byt czas, gdy nie jadta miesa, ale za-
pach pieczonego kurczaka byt silniejszy i nie wytrzymata.
Niczego sobie nie odmawia, bo i po co? Nie jada jednak
potraw ttustych, ostrych i stonych.

- Zycie mamy tylko jedno. Trzeba sie cieszy¢ z kazdego
dnia. Z matych rzeczy. Z biedronki maszerujgcej po para-
pecie, z pidrka znalezionego na plazy. A nad morze wy-
skakuje z mezem czesto. Lubi spacery. Ma 10 kilometrow.
Mielno, Kotobrzeg, Dartéwko. Zabiera ze sobg swojego
kochanego yorka - Viki. Lubi podroze. W tym roku byta
w Dreznie i w Pradze. W miedzyczasie byta tez Jelenia
Gora i Wroctaw, Zakopane. Nie lubi monotonii - ,zabija”
ja. Musi non stop sie co$ dzia¢, wtedy wie, ze zyje. Wie, ze
jest potrzebna. Zapomina o chorobie.

Maz i syn - to ogromne wsparcie. | przyjaciétka Dorota,
i Grupa RZS. Magda jest szczesliwa, ze ma wokét siebie
tylu zyczliwych ludzi. Kazdego dnia dziekuje im za to, ze
sg. - Jest mi dane zy¢. By¢ tu i teraz. Staram sie by¢ opty-
mistkg. A Ze dostatam w pakiecie ,przyjaciotke”? No coz,
moze jestem wybrancem - Magdalena Socha usmiecha
sie promiennie. Jest szczesliwa - na przekdr wszystkiemu.
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NIE CHC

STRASZYC
LUDZI

sozvawine: Marek Lewoc

Katarzyna Bosacka —

dziennikarka ,,Wysokich Obcasow™ i TVN

Style opowiada nam o tym, dlaczego zaczela radzic Polakom,
Jak nie dac si¢ wykiwac nieuczciwym producentom Zywnosci
i jak zapelnic swoj jadlospis produktami, ktore nie zrujnujq

nam zdrowia.

Od wielu juz lat w TVN Style moze-
my oglgdac¢ prowadzony przez pania
program ,Wiem, co jem”, znane sg
tez pani poradniki i to pono¢ ksigzki
miaty by¢ wczesniej niz program...
Katarzyna Bosacka: - Pomyst na
ksigzke pojawit sie, kiedy razem
z rodzing mieszkatam w USA i zytam
w przeswiadczeniu, ze polska zyw-
nos¢ w porownaniu z amerykan-
ska jest prawdziwa, zdrowa, pyszna
i mato przetworzona. Niestety, za kaz-
dym razem gdy odwiedzatam Polske,
coraz bardziej sie rozczarowywatam.
Pomyslatam, ze fajnie by byto napisac
przewodnik w stylu przewodnikow
Pascala, prowadzgcy konsumenta za
reke po sklepie spozywczym. Bo jest
troche tak, ze ogladamy mndéstwo re-
klam zywnosci w telewizji, w pismach
albo w internecie i w tym kolorowym,
pulsujgcym s$wiecie liczy sie przede
wszystkim opakowanie. Rzucamy sie
na nie, nie zdajgc sobie zupetnie spra-
wy, co jest w srodku.

Jak to wyglagdato w Ameryce?
K.B.: - Mielidmy to szczescie, ze tra-
filismy na bardzo ciekawe czasy. Moj

> aklwny

maz Marcin byt wtedy koresponden-
tem ,Gazety Wyborczej” w Stanach,
a ja wychowywatam dzieci, zajmo-
watam sie domem i przy okazji pi-
satam do ,Wysokich Obcasow”, ale
tez chodzitam po sklepach, robitam
zakupy. Zytam normalnym zyciem
przecietnej amerykanskiej kobiety.
Mielismy okazje zaglada¢ Ameryka-
nom do lodéwek i do talerzy. Wtasgnie
wtedy wybuchat ruch ekologiczny,
ludzie coraz bardziej buntowali sie
przeciwko plastikowemu jedzeniu.
To sie zmieniato na naszych oczach.
Gdy przyjezdzalismy do Standw,
w amerykanskim supermarkecie kré-
lowaty opakowane produkty: chleb
byt niemal wytgcznie tostowy; bazy-
lia - w tubce; masto, a wtasciwie mar-
garyna - w sprayu; jajka w kartonie
- oddzielnie biatka, oddzielnie zéttka,
nalesniki w proszku. Stowem - mno-
stwo przetworzonej zywnoéci, ktorej
w Polsce nawet nie byliSmy w stanie
sobie wyobrazi¢. Plus cata przeraza-
jaca chemia cukiernicza: czarno-po-
maranczowe ciastka na Halloween
albo czerwono-niebiesko-biaty tort
na Dzien Niepodlegtosci, wszystko

petne bardzo intensywnych barwni-
kow chemicznych, ktorych przeciet-
ny Europejczyk nie wzigtby pewnie
do ust. Ale sytuacja zaczeta sie zmie-
nia¢, bo Amerykanie coraz wiecej
podrézujg, zaczeli pi¢ dobrg kawe
i interesowac sie jedzeniem, rozwinat
sie ruch slowfoodowy. W momencie,
gdy stamtad wyjezdzalismy, w prze-
cietnym amerykanskim supermarke-
cie byt zwykty chleb, byta prawdziwa
bazylia, pojawity sie brgzowe jajka
i powstaty potki z produktami ekolo-
gicznymi.

Powrdt do Polski i...?

K.B.: - ..rozczarowanie, ze to idzie
w ztg strone. Uswiadomitam sobie, ze
cos$ sie z tg naszg zywnoscig dzieje.
Ze gdy kroje chleb, to on sie po pro-
stu rozwala. Ze butki majg w $rodku
powietrze i robig sie z nich kapcie,
zanim sie je przyniesie do domu.
Ze gdy wtozymy szynke do lodowki,
to nastepnego dnia puszcza wode
i ma okropny smak. Ze wszystkie we-
dliny w supermarketach i sklepach
sie ujednolicity, tak samo wygladajg
i smakuja. Ze jest szynka w ksztatcie



kwiatka, serduszka i misia z buzka.
Pomyslatam sobie: Boze, to juz jest
jakas inzynieria zywnoscil Cztonko-
stwo w Unii Europejskiej dato nam
bardzo wiele, natomiast to, co sie
stato z polskg zywnoscig, jest nieste-
ty zmiang na gorsze.

Etykieta powie nam catg prawde
o produkcie?

K.B.: - Powie nam najwazniejsze
rzeczy. Kazdy z nas ma jakies swo-
je obcigzenia. Ktos na przyktad jest
cukrzykiem i powinien wiedzie¢, ze
bardzo duzo cukru jest w niemal kaz-
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dym produkcie przetworzonym, na-
wet w keczupie. tatwo to sprawdzic¢
- tyzeczka cukru to sg 4 gramy. Wiec
jezeli widzimy, ze w ptatkach kukury-
dzianych, ktore kupujemy dzieciom,
jest 37 gramow cukru na 100 gra-
mow produktu, to znaczy, ze to jest
ponad 1/3 objetosci dodana do ptat-
kow w formie syropu kukurydziane-
go. Cukier ma najrézniejsze nazwy,
warto je sobie zapisa¢ i sprawdzac.
Ja z kolei tropie na etykietach sztucz-
ne barwniki, bo nasza najmtodsza
corka jest na nie uczulona.

Czy $wiadomos¢ Polakdow rosnie?
K.B.: - Tak, chociaz wcigz dajemy sie
oszukiwac. Na przyktad nadal kupu-
jemy wode zrédlana. Jest to dla mnie
jeden z produktéw sztucznie wy-
myslonych i nadmuchanych przez
marketingowcow.  Przeciez wode
zrodlang mamy w tym momencie
w kranach! Politechnika tédzka prze-
prowadzita badania w 2009 roku
- przebadano najpopularniejsza na
rynku wode zrodlang, wode mineral-
ng nisko- i $redniozmineralizowang
oraz wode z tédzkich krandw. Okaza-
fo sie, ze ,kranowka” pod wzgledem
nasycenia mineratami przegrata tyl-
ko z woda s$redniozmineralizowana.
Wode dzi$é mozna bezpiecznie pic¢
z kranow, a jesli nie ufamy sieci wo-
dociggowej albo mamy stare rury
w mieszkaniu, to wystarczy najprost-
szy filtr.

Producenci wciskajg nam kit lub
wrecz igrajg z naszym zdrowiem.
Czy to wszystko tylko dla zysku?

K.B.: - Oczywiscie, ze tak. Trze-
ba pamieta¢, ze stoimy po dwdch
stronach ringu, ale ta walka jest nie-
rowna. Naprzeciwko nas stoi gigan-
tyczny przemyst spozywczy, wielkie
koncerny i niesamowita ilos¢ pienie-
dzy przeznaczana na promocje, kto-
ra ma nas przekonac, ze producenci
sg dobrzy, bo sadzg drzewa albo po-
magaja chorym na serce. A jedno-
czesnie nas tuczg, faszerujg chemig
i powoduja, ze stajemy sie coraz bar-
dziej grubi i coraz bardziej chorzy. Bo
jogurt ze sklepu niby zdrowy, a ma
w sobie 6 tyzeczek cukru. Rynkiem
amerykanskiej zywnosci rzadzi do-
stownie kilka koncernéw spozyw-
czych. | to, co sie stato przez ostatnie
lata z otytoscig, z cukrzyca, ze wskaz-
nikami zdrowia, to jest konsekwencja
tego, ze ludzie nie majac wyboru
w sklepie, sg skazani na zywnosc,
ktora jest przetworzona, zastodzona,
zattuszczona i petna chemii. Dodat-
kowa putapka jest to, ze ci giganci
bardzo czesto dajg nam produkt,
ktory jest po prostu smaczny. Bo to
wcale nie jest trudne. Smaczne jest

a—to, co jest ttuste, stodkie, stone.
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> Swoim programem narobita sobie
pani wrogow wsrod producentow?
K.B.: - Na poczatku zdjecia krecili-
$my w jedynym z polskich supermar-
ketéw. Pracowalismy tam spokojnie
przez poét roku, ale gdy sie zoriento-
wali, ze program jest ostry, ma site
i ludzie chca to ogladac, to niestety na
prosbe koncerndw nas wyrzucili. Byty
takze protesty, m.in. producentow
wod zrodlanych i organizacji zrze-
szajgcej producentow jaj fermowych.
Ale nie poddaje sie, bo wiem, Zze ten
program ma misje. Nie boje sie tego
sfowa. To jest wiasnie fajne
w dziennikarstwie - nie
chodzi o to, zeby sie
pokaza¢ w telewi-
zji, tylko zeby cos
zmieni¢. Dlatego
jestem naprawde
wdzieczna TVN,
ze pozwala mi ro-
bi¢ taki program.

Program jest Swiet-
ny, chociaz moze
postawi¢ widzom wtosy
na gtowie, gdy uswiadomia

sobie, co jedza...

K.B.: - Nie jestem oszotomem, nie
chce straszy¢ ludzi. Mam tréjke
dzieci, ktore musze wyzywic¢, mam
potwornie zapracowanego meza,
ktorego ciggle nie ma w domu i nie
mam czasu, zeby jezdzi¢ po Polsce
w poszukiwaniu ekologicznej zyw-
nosci. Ja mam czas, zeby wej$¢ do
mojego sklepu osiedlowego i doko-
nac lepszego lub gorszego wyboru.
Mozna tam na potkach znalez¢ na-
prawde bardzo przyzwoite produk-
ty. | po to byt ten program, nie tylko
po to, zeby wychwala¢ ekologie,
slow food, matych producentow,
ale tez zeby uswiadomic ludziom, ze
w przecietnym polskim sklepie, na-
wet w dyskoncie czy na stacji ben-
zynowej, jestesmy w stanie dokonac
wyboru, ale wczesdniej musimy na-
uczy¢ sie czytac etykiety i spraw-
dza¢ liste sktadnikéw. Musi nam sie
zaczac¢ chciec¢, bo w ten sposoéb nie
tylko bedziemy inwestowac¢ w zdro-
wie, ale takze bedziemy wspierac
uczciwych producentow.
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To wspa-
niale, ze 10-latek
mowi potem mamie
w sklepie: nie kupujmy
tych platkéw czekolado-

dzo duzo cukru, Pani
Profesor Zdrowko
tak mowila.

Na przestrzeni lat zmieniaty sie tren-
dy Zywieniowe. Nie mamy Zadnej
pewnosci, czy jutro nie ustyszymy
jakichs nowych rewelacji o zbawien-
nym wptywie lub szkodliwosci jakie-
gos produktu. Jak sie w tym odna-
lez¢?
K.B.: - Moim zdaniem chaos in-
formacyjny jest zwigzany z tym, ze
wiele badan, ktére sg prezentowa-
ne w mediach, jest mato wiarygod-
nych. Nagle sie okazuje, ze gdzies
na jakims$ matym uniwersytecie jakis
naukowiec zrobit badania na 35 oso-
bach i wyszty mu niesamo-
wite wyniki. Puscit to
w  Swiat, agencje
to kupity i mamy
news. A tak na-
prawde nie wia-
domo kto, nie
wiadomo gdzie,

wych, bo one maja bar- nie  wiadomo,
jakie to byty ba-
dania. Czesto

o zdrowiu i zywno-
$ci wypowiadajg sie
osoby o watpliwe] re-
putacji w $rodowisku albo
takie, ktore sg optacane przez pro-
ducentéw. Myséle, ze na nas, dzien-
nikarzach, cigzy ogromna odpo-
wiedzialnos$¢ i musimy sie trzymac
wytycznych powaznych instytutow.
Wezmy Instytut Zywnosci i Zywie-
nia, wezmy Rade Promocji Zdrowe-
go Zywienia Cztowieka. Pozyskujmy
informacje ze sprawdzonych zrédet,
nawet jesdli to, co styszymy, nie do
konca nam sie podoba.

Skoro zaczeliSmy mowic¢ o autoryte-
tach, to stowo nalezy sie Pani Profe-
sor Zdrowko, wspdtautorce ksigzki,
wystepujgcej takze w programie.

K.B.: - Pani profesor Matgorzata Ko-
ztowska-Wojciechowska jest osobg
niezwykle zastuzona, jesli chodzi
o edukacje prozdrowotna. Przez wie-
le lat pracowata w Instytucie Zyw-
nosci i Zywienia jako cztowiek do
kontaktéw z mediami. Pojawiata sie
w programach poradnikowych w Te-
lewizji Polskiej, w programie ,Swiat
kobiet”. Obecnie pracuje w Uniwer-
sytecie Medycznym w Warszawie.

Robitam z nig kilka wywiadéw do
Wysokich Obcaséw” i tak sie zacze-
ta nasza znajomos¢. Ciesze sie, ze
wspotpracujemy, jestesmy w bardzo
dobrych kontaktach. Natomiast gdy
zaczeli$my robi¢ program, okazato
sig, ze bardzo dtugie imie i nazwisko
pani profesor w warunkach telewi-
zyjnych jest ciezarem. Pamietajmy,
ze ten program jest dla wszystkich,
ogladajg nas tez dzieci, i jest dla nas
bardzo wazne, zeby do nich trafic.
To wspaniate, ze 10-latek mowi po-
tem mamie w sklepie: nie kupujmy
tych ptatkéw czekoladowych, bo
one majg bardzo duzo cukru, Pani
Profesor Zdréwko tak mowita. Stad
pomyst na to, zeby znalezé pani
profesor jakies telewizyjne imie. Po-
czgtkowo miata by¢ to ,Jarzynka”, ale
zaprotestowata, bo poza warzywami
lubi takze zjes¢ mieso i ryby.

Prosze na koniec powiedzie¢, czy
ma pani jaka$ zywieniowa grzeszng
przyjemnosc¢? Cos, co przyprawia
panig o ciarki, gdy czyta pani etykie-
te, ale nie jest sie pani w stanie temu
oprzec?

K.B.: - Popetniam duzo grzechow.
Uwielbiam jes¢, gotowac, piec, kroi¢,
moge spedzi¢ caty dzien w kuchni,
moze poza zmywaniem. Uwielbiam
frytki, chociaz gtownie domowe. Lu-
bie stodycze, a od czasu do czasu
takze chipsy, ale wytgcznie solone
i wyfgcznie z ziemniakow, bo trze-
ba pamietac¢, ze robig tez chipsy
z maczki ziemniaczanej. Ech, co tu
duzo mowic, jedzenie zaraz po mojej
rodzinie i pracy to moja trzecia mi-
tos¢. Nie da sie ukry¢ - Anjg Rubik to
ja nie jestem.
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Z jednej strony potki drogerii i aptek wrecz uginajq sie od wyspecjalizowa-
nych, zaawansowanych technologicznie kosmetykow, = drugiej coraz czesciej
styszymy o nowym trendzie w pielegnacji — minimalizmie kosmetycznym.

inimalizn  kosme-

tyczny to termin,

ktory mozna odniese

do dwdch rdznych

zjawisk. Moze on
przejawiac sie badz w stosowaniu nie-
wielkiej ilosci kosmetykow w jednym
czasie, bgdz tez wybieraniu produktow
o prostych sktadach, czesto opartych
na komponentach pochodzenia natu-
ralnego. Mozna oczywiscie potgczyc
te dwie skfadowe, ograniczajac zarow-
no liczbe stosowanych preparatow, jak
i substancji w nich zawartych. Faktem
bowiem jest, ze naduzywanie kosme-
tykéw realnie moze zaszkodzi¢ skorze
i wlosom, czyli przynies¢ skutek od-
wrotny od zamierzonego.

Mniej znaczy
wiecej

Zdaniem Karoliny Malinowskiej, ko-
smetologa, idea minimalizmu kosme-
tycznego nie zyskatby takiej popular-

nosci, gdyby nie rzesze konsumentek
rozczarowanych tym, ze mimo uzy-
wania bardzo wielu roznych kosmety-
kéw, stan ich skory czy wiosow wcale
sie nie poprawit, a wrecz pogorszyt.
Kobiety daty sie przekona¢ do tego,
ze do pielegnacji potrzebujg wcigz
nowych produktow i ze nie wystarczy
skory oczyszczad i nawilza¢. Nauczono
je, ze trzeba jg dodatkowo: tonizowac,
nattuszczac¢ olejkami, regenerowac li-
pidami i ceramidami, kondycjonowac
witaming C, bombardowa¢ witaming
E, poddawa¢ odmtadzajgcemu dzia-
taniu witaminy A, regularnie stosowac
peelingi, po ktorych znowu konieczne
jest gtebokie nawilzanie... Dodatkowo
trzeba walczy¢ z zaskdrnikami i rozsze-
rzonymi porami. Co charakterystycz-
ne, nawet bardzo mtode dziewczyny
siegajg po silne kosmetyki przeciw-
zmarszczowe, a kiedy pytam, po co,
to recytujg formutki o tym, ze skéra po
20. roku zycia traci kolagen i elastyne
oraz ze zmarszczkom trzeba zapo-
biegac, zanim sie pojawig - twierdzi

specjalistka. Takie ,zachtysniecie” sie
tym, co oferuje rynek, i przekonanie, ze
wszystko trzeba przetestowac na wia-
snej skorze, sprawito, ze wiele kobiet
zaczeto mie¢ powazne problemy, zmu-
szajgce je do wizyty u dermatologa.

Kaprysna?
Nie, przeciazona!

Kosmetyki to nie leki, wiec wydaje sie,
Ze nie powinno byd¢ tutaj ryzyka ich
przedawkowania czy tez niepozada-
nych reakcji zachodzacych pomiedzy
poszczegodlnymi  substancjami  czyn-
nymi. Nic bardziej mylnego. Zdaniem
Karoliny Malinowskiej to nawet nie jest
kwestia konkretnego preparatu, tylko
eksperymentowania na wiasng reke,
stosowania wielu kosmetykéw jedno-
czednie oraz czestej ich rotacji. Jesli
w krotkim odstepie czasu potraktuje-
my skére peelingiem, kwasami owo-
cowymi i retinolem, to mamy gwaran-
towane podraznienie. Aby sie bronic,

>
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B> zacznie ona produkowac¢ zwiekszone

ilosci serum, w konsekwenciji bedzie
sie btyszczed i zanieczyszczac. | pewnie
gdybysmy dali jej troche czasu i spoko-
ju, sama by sie zregenerowata. Ale prze-
ciez w kolejce juz czekajg nastepne pre-
paraty, ktore oczyszczg zatkane pory,
a ktore sitg rzeczy sg dosc drazniace ...
skora cierpi jeszcze bardziej. Ponadto
konsumentki z fatwoscig ulegajg roz-
nym modom, ktére sg trudne do zrozu-
mienia dla specjalistow. Jako przykiad
warto podac olejowanie skory i wtosow.
QO ile naktfadanie olejkow na wtosy raczej
nam nie zaszkodzi, to naktadanie ich na
skére twarzy jest mocno kontrowersyj-
ne. Czes¢ dermatologdw tgczy taka ole-
jowa pielegnacie z tradzikiem osob do-
rostych. Widzac, jak nieodpowiedzialnie
kobiety podchodzg do pielegnaciji,
jak wierzg niemozliwym do spetnienia
obietnicom producentéw, jak czesto
zmieniajg pielegnacje - lekarze zaczeli
nawotywac do ograniczen.

Minimalizm
racjonalny

Skoro nadmiar nam nie stuzy, to moze
czas przetestowa¢ prostsza wersje
pielegnaciji. Pytanie, jak to zrobi¢ i co
powinno by¢ takim kanonem kosme-
tycznej minimalistki. Zdaniem Karoliny
Malinowskej nasza skora na co dzien
potrzebuje delikatnego oczyszcza-
nia, nawilzania oraz ochrony przed
promieniowaniem stonecznym. Jesli
chodzi o oczyszczanie, to wielu der-
matologéw poleca ograniczy¢ sie
do ptynéw micelarnych. Jest to dosé
trudne, bo jednak doktadne umy-
cie twarzy ptynem micelarnym jest
zmudne, a i tak mozna mie¢ wrazenie,
ze skéra nie jest do konca czysta. Dla-
tego dopuszczalne sg delikatne zele
myjace, ale nie z drobinkami peelin-
gujacymi czy kwasem salicylowym.

Drugi punkt programu to krem dobrze
nawilzajgcy. Bazowy, bez zadnych ukry-
tych zadan specjalnych. W okresach
duzego nastonecznienia dodatkowo
naktadamy krem z filtrem. To zupetna
podstawa, ktora sprawdzi sie u kazdego.
Do tego dobieramy pielegnacie specja-
listyczna, dostosowang do potrzeb kon-
kretnej cery. Jedni walczg z tradzikiem,
inni z nadmiernym wiotczeniem skory,
jeszcze inni ze zmarszczki czy prze-
barwieniami. - Kazdego, kto ma dosyc¢
nietrafionych kosmetykow i jest nieza-
dowolony ze swojej skory, zachecam
do wizyty u dermatologa badz dobrej
kosmetyczki. Prostg pielegnacje na co
dzien mozna uzupetni¢ odpowiednio
dobranymi zabiegami gabinetowymi,
warto tez, by ekspert podpowiedziat
nam, co dofozy¢ do naszej bazy, zeby
odpowiada¢ na faktyczne potrzeby da-
nej skory - mowi kosmetolog. Myslac
o minimalistycznej pielegnacii, nie mu-
simy trzymac sie scisle okreslonej liczby
produktow. Wazne, zeby nie dublowac
kosmetykéw o podobnych wtasciwo-
dciach, nie stosowac jednoczesnie ta-
kich, ktore wzajemnie sie wykluczajg
oraz dac sobie czas, by faktycznie moc
zobaczy¢ dziatanie tego czy innego
specyfiku.

Lektura
obowiazkowa?

Coraz szersza grupa o0sOb powinna
ostroznie podchodzi¢ takze do sktadow
kosmetykdw, wybierajgc te najprostsze.
Zasada ta dotyczy np. oséb z tradzi-
kiem rozowatym. Tutaj nadmiar pre-
paratow i nieodpowiednie ich dobra-
nie do skory bedzie potegowac skutki
choroby. Podobnie jest w przypadku
alergikdw oraz oséb ze skérg wrazliwa,
podatng na zewnetrzne podraznienia,
na ktore reaguje w znacznie wiekszym
stopniu niz normalnie. Nadwrazliwos$c

jest bezposrednio zwigzana z pobudli-
woscig zakonczen nerwowych w sko-
rze i moze sie objawiac roznego rodzaju
reakcjami, tj.: ktucie, napiecie, $wiad,
dyskomfort przy wysokiej temperatu-
rze i/lub uczucie pieczenia, czasami
w potgczeniu z zaczerwienieniem. War-
to wiedzie¢, ze reaktywnos¢ skory, czyli
jej nadmierne uwrazliwienie, mozna
sobie zafundowac nieodpowiednig pie-
legnacja. Lekarstwem zawsze jest zmi-
nimalizowanie liczby naktadanych na
skore substancji oraz wybieranie tych,
ktore nie majg wiasciwosci draznigeych.
Zgodnie z przepisami, kazdy kosmetyk
musi mie¢ doktadnie podany sktad na
tak zwanej liscie INCI (Interational No-
menclature of Cosmetics Ingrediants).
Pozostaje pytanie, ile sktadnikow to
mato? Mozna uzna¢, ze krem zawie-
rajgcy do 10 sktadnikow jest kremem
o prostym sktadzie. Wiele kosmetykow
aptecznych, ktore wydaja sie by¢ wrecz
produktami leczniczymi, ma bardzo
dtugie sktady, zatem zakupy w aptece
nie gwarantujg nam w tym przypadku
sukcesu. Kosmetyki o prostych skia-
dach zwykle s bezzapachowe, cze-
sto z ograniczong liczbg konserwan-
tow, przez co nalezy zwraca¢ uwage
na termin ich przydatnosci do uzycia.
I na koniec rada od kosmetologa - we
wszystkim nalezy zachowac¢ zdrowy
rozsadek. | w kupowaniu kosmetykdw,
i w ich ograniczaniu. W trendzie mini-
malistycznym istnieje duze ryzyko ,wy-
lania dziecka z kapielg”. Przede wszyst-
kim trzeba traktowa¢ swojg skore
z szacunkiem, a to wyklucza naktadanie
na nig wielu preparatéw w tym samym
czasie, oraz umie¢ oddzieli¢ marketing
od tego, co dany kosmetyk moze real-
nie dla nas zrobi¢. Ani hiperpielegnacia,
ani minimalizm w kosmetyczce niestety

nie gwarantujg nam wiecznej mtodosci. ©

Jedna 7 firm kosmetycznych sfinansowata raport, 7 ktorego wynika, Ze kobiety naktadajg na swoje ciato codziennie 515 réZnych
chemikaliow, zawartych w kosmetykach do pielegnacji skory. Niektore z nich sktadajq sie nawet z kilkudziesigciu sktadnikow.
Czes¢ z nich zostata uznana za potencjalnie niebezpieczne. Wykazano, ze kobieta kazdego dnia uzywa okolo 13 roznych produktow,
z ktorych wigkszos¢ ma powyzej 20 sktadnikow. Perfumy zawierajg srednio okolo 250, a niektore nawet 400 sktadnikow. Czesé

z nich zostata powiqzana ze zwigkszonym ryzykiem pojawienia sie nowotworow, problemami z hormonami i roznymi alergiami.




ANDALUZJI

STYLE ZYCIA / Kompas

Marcin Biedrzycki

Jesli cheialbys doswiadczyc egzotyki nie opuszczajqc granic Lu-
ropy, to tak naprawde wybor jest prosty: hiszpanska Andaluzja.
Jej stolica — Sewilla — fascynuje, zadziwia i rozkochuje jak zadne

inne europejskie miasto.

dostac sie do Sewilli nie jest tak tatwo, jak do

innych duzych miast Potwyspu beryjskie-

go, choc¢by Barcelony czy Lizbony. Z Polski

nie ma bezposrednich potaczen lotniczych

i opcjg najbardziej komfortows i racjonalng
finansowo jest lot do Madrytu lub Malagi (koszt od 190 zt),
a nastepnie pociag do Sewilli (koszt od 90 zt). Na szczescie
hiszpanska kolej to szybkosc¢ i niezawodno$c, na ktore jesz-
cze troche poczekamy nad Wistg. A kiedy juz dotrzesz do
serca Andaluzji, pamietaj: tu nie chodzi o zaliczenie tzw. tu-
rystycznych mustow, tu nic nie musisz. Jeste$ w Andaluzji,
wiec po prostu tu pobgdz.

Flamenco

Piszgc o Sewilli, nie sposob pomingc tematu flamenco. To
wiasgnie w jednej z dzielnic tego miasta, na Trianie zamiesz-
kanej dawniej w wiekszosci przez gitanos (Cygandw), na-
rodzita sie kultura flamenco. Niestety, trudno dzi$ znalezé
w Sewilli miejsca, gdzie mozna bytoby zobaczy¢ autentycz-
ny, a przygotowywany nie ,pod turyste” wystep flamenco.
Jednym z ostatnich miejsc, gdzie bezpftatnie zobaczymy
i postuchamy flamenco na zywo, jest bar La Carboneria przy
ulicy Levies 18. W miescie znajdziemy wiele szkot flamenco,
a takze muzea (niewatpliwie najlepsze to El museo del baile
flamcenco przy ulicy Manuel Rojas Marcos 3, bilet 10 euro
bez przedstawienia). Jesli macie ochote zobaczy¢ profe-

sjonalne flamenco show, to wysoki poziom przedstawien
prezentuje La casa de la guitarra (jest tam tez najstarsze
muzeum gitary, cena przedstawienia 14 euro). Wielbiciele
flamenco powinni odwiedzi¢ miasto w trakcie La Biennale
de Flamenco odbywajgcego sie co dwa lata we wrzesniu.

Tapas

Hiszpanie kochajg jes¢, a ci na potudniu kraju celebruijg kaz-
dy positek. To wiasnie z Andaluzji pochodzg tapasy, czyli
tradycyjne mate przekaski serwowane do wina lub piwa.
Wokaot historii ich powstania krgzy wiele legend. Niektorzy
wywodzg je z dekretu krolewskiego nakazujacego ponoc¢
karczmarzom podawanie robotnikom do wina zakasek,
aby mniej sie upijali w czasie przerw w pracy. Wiadomo, kto
pije i podjada... moze wypi¢ wiecej. Jaka jest prawda, nie
wiadomo, ale cos jest w tej legendzie na rzeczy, bo w Gra-
nadzie po dzi$ dzierh zamawiajgc ,cafa” (mate lane piwo),
otrzymamy poza trunkiem bezptatnie mate przekaski, czyli
tapas wiasnie.

Tak naprawde kazde danie podane w matej porcji moze
sta¢ sie tapa. Tym niemnigj istniejg dania tradycyjnie ser-
wowane w ten sposob. W Sewilli polecamy wam dwa bary
tapas: Bar Levies przy ulicy San Jose 15 oraz Duo Tapas przy
ul. Calatrava 1 (ceny za porcje od 3 euro). W tym ostatnim
miejscu sprobuijcie koniecznie Capirotes de langostionos

- smazonych rozkow w sosie alioli wypetnionych krewetka- >

<



STYLE ZYCIA/ Kormpas

> mi - oraz Pulpo (kawatki osmiornicy podawane na pieczo-

nych ziemniakach). Z kulturowych ciekawostek warto zapa-
mietac, ze w Andaluzji, kiedy jeste$ gotowy, aby zamdwic,
to ty musisz przywotac kelnera, da¢ mu znak, np. unoszac
reke (szczegdlnie w miejscach nieturystycznych). Nie mu-
sisz zostawiac napiwkow, a jesli wyjgtkowo ci sie podobato
w danym miejscu, to mozesz zostawi¢ symboliczny napi-
wek w wysokosci 1-2 euro.

La Alameda de Hércules

Alameda to najstarszy w Europie miejski park, ale niewie-
le ma wspdlnego z potocznym rozumieniem parku jako
obszaru zieleni. To raczej przestrzen nieustajgcej biesiadly,
gwaru zywiotowych rozmow i zabawy. Jej wejscie zdobig
dwie wysokie kolumny romanskie z posggami Herkulesa i
Cezara - tuz obok po prawej stronie jest stynny bar, w kto-
rym mozna napi¢ sie najtanszego piwa w miejsce. Nie tak
dawno temu Alameda miata wsrod mieszkancow i przy-
byszow ztg stawe, byta bowiem migjscem spotkan prosty-
tutek, a ludzie z marginesu spotecznego zatatwiali tu swe
ciemne interesy. Dzi$ to przeszto$e, obszar zrewitalizowano
i w weekend Alameda wypetnia sie rodzinami z dziecmi,
mieszkancy spotykajg sie w licznych knajpeczkach, by bie-
siadowac od rana do pozniej nocy. W upalne dni odwiedza-
jacych chiodza mate fontanny i cienie nielicznych drzew. Ze
wzgledu na wspomniang dawng ztg fame, miejsce niestusz-
nie jest omijane przez wiekszos$c¢ turystow, dzieki temu mo-
zemy tu doswiadczy¢ prawdziwie andaluzyjskiego sposo-
bu zycia. Kréluje beztroska i brak pospiechu, bo po co robié¢
dzi$ to, co mozna zrobic... mafiana.

Wino i woda

Bedac w Sewilli, nie sposob nie skusic sie na regionalne
trunki. Miasto winem stoi, piwa pija sie sporo, ale zde-
cydowanie lepiej robimy je w Polsce. W catym miescie
znajdziecie mnostwo sklepow z winami, od dobrze za-
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opatrzonych sieciéwek, po mate sklepiki z regionalnymi
winami z rodzinnych winnic. Sewilla to pono¢ jedyne
miejsce na swiecie, gdzie mozemy sprobowac stawne-
go vino de naranja, czyli wina pomararnczowego (tak na-
prawde to wino gronowe z dodatkiem aromatu ze skorek
pomaranczy). Kupisz je za kilka euro np. w sklepie z de-
likatesami przy ulicy San Luise. Jesli lubisz nie tylko pro-
bowac win, ale rowniez stuchac o nich, warto przed przy-
jazdem do Sewilli zapisa¢ sie na tzw. Las catas de vino.
Sg to spotkania, podczas ktorych sommelier opowiada
o pochodzeniu i specyfice win, a nastepnie mamy moz-
liwosci ich degustacji. W Sewilli odbywaja sie cyklicznie
tzw. bezptatne catas, ktore jednak do konca bezptatne
nie sg, bowiem warunkiem uczestnictwa jest zakup po
degustacji co najmniej jednej butelki wina za minimum
10 euro. To jednak zaden wydatek, bo podczas degusta-
cji sprébujecie ok. szesciu rodzajow wina i dowiecie sie
niestychanie ciekawych rzeczy. Polecamy Wam Las catas
de vino organizowane przez sklep Flor De Sal Sevilla (za-
pisy: flordesalsevilla@facebook.com - jezyk hiszpanski,
portugalski i angielski).

W kwestii zabytkow

Jak wspominalismy, jesli chodzi o Sewille, to zamiast
skupia¢ sie na turystycznych atrakcjach, lepiej po pro-
stu zrelaksowac sie i da¢ ponies¢ andaluzyjskiemu spo-
sobowi zycia. Sg jednak miejsca niezwykte, do ktorych
warto wejs¢ nawet kosztem godzinnej kolejki i nawatu
turystéw. Nalezy do nich niewatpliwie Alkazar, dawny pa-
tac krélewski z XI w., w ktorym u jego zarania rezydowali
przedstawiciele kalifatu kordobarnskiego. To wtasnie tutaj
podejmowano decyzje o wystaniu ekspedycji, m.in. Fer-
dynanda Magellana, a Krzysztof Kolumb zostat przyjety
przez lzabele Kastylijskg i Ferdynanda Aragonskiego po
podrézy do Ameryki. Wartym wizyty miejscem - rzad-
ko odwiedzanym przez turystow ze wzgledu na usytu-
owanie - jest Las casas de las Juderias, mata zydowska
dzielnica z obszarem tazni romanskich. Aby sie do niej
dostag, trzeba wejsc¢ do hotelu Las Casas de las Juderias
przy ulicy Santa Maria La Blanca, uémiechna¢ sie tadnie
na recepcji i powiedzie¢, ze chcielibyémy zobaczyé Ca-
sas Judias. Hotel jest zobowigzany udostepni¢ nam bez-
ptatnie wejscie. Mato turystoéw wie o tym miegjscu, a jest
wyjatkowo urokliwe, z waskimi uliczkami i piekng srednio-
wieczng architektura.
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KSIAZKA ' FILM  MUZYKA

Marcin Pacho

~Makbet”, rez. Justin Kurzel, Best Film

Adaptaciji szekspirowskiej opowiesci o zadzy wta- noczesnie zmusza do zastanawiania np. nad tym,
dzy, ,Makbeta” - chyba najstynniejszej tragedii ile w czasami jednoznacznie definiowanym
angielskiego mistrza - byto wiele. | rozne byty ‘. szalenstwie gtdwnego bohatera jest dojmuijg-
tez zatozenia adaptacji - mniej i bardziej do- cej, a nawet wzruszajgcej depresji? Pytan film
sfownych, mniej i bardziej teatralnych. Trud- Kurzela stawia wiecej, ale daje tez wiele pew-
no oszacowac, ktére podejscie jest lepsze, nikow - chocby taki, ze grajgcy gtowne role
bo przeciez chodzi chyba przede wszystkim Michael Fassbender (jako Makbet) i Marion
o to, by film robit wrazenie, poruszat, zmuszat do Cottilard (jako Lady Makbet) to jedne z najbar-
refleksji. Taki bez watpienia jest ,Makbet” Kurzela dziej charyzmatycznych postaci swiatowego kina
- widowisko w najlepszym tego stowa znaczeniu. Niby do - potgczenie ich badz co badz europejskiej surowosci
cna dostowny (rowniez za sprawg naturalistycznej realiza- ~ w podejéciu do gry aktorskiej z hollywoodzkim rozma-
cji i obsesyjnego wrecz skupienia na cielesnosci), ale jed-  chem tworzy magiczng mieszanke, ktéra otumania.

wAustralijezyk”, Marek NiedZwiecki, Wielka Litera

my przede wszystkim jako mitosnika dobrej strony zabiera nas w podroz do krainy, gdzie, jak
muzyki, o ktorej od lat opowiada na antenie mowi sam autor, wszystko jest bardziej” - tak-
kojacym, cieptym i rozpoznawalnym chyba MAREK NIEDZWIECKI 7e, a moze przede wszystkim, stoneczna aura.

Marka Niedzwieckiego, ikone radiowej Trojki, zna- ! cania stow. Ten niezwykty pamietnik od pierwszej

przez kazdego gftosem. Teraz dziennikarz AUSTRALIICZYK Piekne zdjecia i rownie malownicze, barwne
réwnie cieptym jezykiem opisuje migawki ze opisy (jak na Niedzwieckiego przystato) spra-
swoich licznych wypraw do ukochanej Au- ﬂ wiajg, ze to $wietna lektura na zimowe wieczo-
stralii. Fotografuje ten kontynent od pietnastu ry. Rozgrzewa rownie dobrze, jak kubek gorgce;j

lat, ziechat go wzdtuz i wszerz, i stat sie po czesci herbaty.
Australijczykiem, przejmujac np. tamtejszy zwyczaj skra-

Ksigzka, ktéra niemal w dniu wydania trafita na
liste bestsellerow ,New York Timesa”, niejed-
nokrotnie okreslana mianem kulinarnej ksigzki
roku. Yotam Ottolenghi, stynny brytyjski szef

temu, prezentuje odkrywcze i zaskakujgce podej-
% Scie do dan warzywnych, w ktérych zieleniny,
baktazany, kapusty, cebule, grzyby czy pomi-
dory traktowane s3 i podawana iscie po kro-

OBFITOSCI

kuchni, twodrca réwnie stynnej ,Jerozolimy”, e et e . lewsku. Oryginalne dania i charakterystyczne
tym razem przedstawia ponad 120 wegeta- B #— komentarze autora do réwnie przykuwajg-
rianskich przepiséw, opartych na prostych, ale % cych uwage fotografii tworzg zbidr inspiracii
doskonatych sktadnikach, i inspirowanych $rod- e ™ »  takze dla tych, ktorzy od miesa nie stronia.

ziemnomorskim pochodzeniem autora. Ottolenghi
sam nie jest wegeterianinem, ale mimo to, a moze dzieki
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BO STRACI
ODDECH

Beata Pawlikowska

szystko dzieje sie w swoim wtasnym
tempie. Sg rzeczy, na ktore nie mam
wptywu i kiedys okropnie sie tym przej-
mowatam, tupatam nogami, krzycza-
tam, chciatam wszystkich popedzac
i zmusza¢ do wiekszego wysitku. Chciatam, zeby zycie
byto inne, lepsze, szybsze, zeby sprawy dziaty sie natych-
miast, zeby efekty byly od razu widoczne, zeby marzenia
spetniaty sie nastepnego dnia. Ciagle byto mi mato. Ciagle
ktos robit co$ za wolno, z ocigga-
niem...
- Szybciej! Szybcigj! - poganiatam.
- Dlaczego to jeszcze nie jest go-
towe? Jak dtugo mam jeszcze cze-
kac? Szybciej! Szybcigj!
Tak byto ze wszystkim. W kolejce do
kasy w sklepie, w urzedzie oczeku-
jac na wydanie paszportu, przy sto- '
liku w restauracji, w wypozyczalni, Kﬁlw.
na dworcu, w warsztacie samocho- w kK
dowym. Wszedzie. Wzdychatam,
przewracatam oczami, przebiera-
tam palcami w bucie, myslatam:
- Dlaczego to tyle trwa?! To powin-
no byc¢ szybciej! Juz powinno by¢
skonczonel!
Ale zobacz. Ja sama sobie utrudniatam zycie, dlatego ze
nigdzie nie jest powiedziane, ze co$ ,powinno byc¢” jakies.
Wszystko jest takie, jakie jest. To my, ludzie, dopisujemy do
rzeczy i spraw oczekiwania i zgdamy, zeby to byto takie,
jakie sobie zyczymy. Tymczasem sprawy dziejg sie swoim
rytmem. Wszystko zdarza sie wtedy, kiedy z punktu widze-
nia wszechswiata jest do tego najlepszy moment.
Moj punkt widzenia nie ma w tej kwestii najmniejszego
znaczenia. Moge sie niecierpliwic¢, pogania¢, zadac, ocze-
kiwac, gotowac sie ze ztosci, ale to nie bedzie miato zad-
nego wptywu na rytm, w jakim $wiat podaza przed siebie.
Wole wiec by¢ cierpliwa. Zamiast narzekac, ze co$ jeszcze
nie jest gotowe i patrze¢ komus na rece, ja rozglagdam sie
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dookota w poszukiwaniu znakow, jakie daje mi Swiat.

Jest na pewno jaki$ wazny powdd, dla ktérego zycie za-
trzymuje mnie w jakims miejscu. Cos$ z pewnoscig chce mi
pokazac, czegos waznego mnie nauczyc. A moze ustrzec
przed czyms, co by sie zdarzyto, gdybym wyszta z tego
miejsca pot godziny wezesnie).

Rozglgdam sie wiec. Dostrzegam drobne rzeczy, ktore
wczesniej umykaty mojej uwadze. Kwitngcego tulipana
o niezwyktym purpurowym kolorze. Dwa biate gotebie na
parapecie. Szczeline w chodniku,
ktéra ma ksztatt ludzkiej twarzy
z szerokim usmiechem. Zdjecie sto-
ni wedrujacych o zachodzie stonca
przez sawanne. Te drobiazgi majg
ogromne znaczenie. Wczesniej nie
miatam czasu, aby to dostrzec, bo
ciggle bytam w biegu, ciggle nie-
cierpliwie chciatam biec szybciegj
i poganiatam caty $wiat, zeby zmu-
si¢ go do nadgzania za moim po-
Scigiem.

Teraz patrze na zdjecie stoni
w czerwonej poswiacie afrykan-
skiego stonca i przenosze sie
myslami do Afryki. Czuje zapach
rozgrzanego kurzu, stysze w wy-
obrazni ptaki $wiergoczace pod koniec dnia, stysze stgpa-
nia stoniowych stop...

Nie musze sie Spieszyc.

Nie musze ciggle biec.

Moge zatrzymac sie i przyjrze¢ moim wiasnym myslom.
Swiat zatrzymuje mnie czasami.

Dobrze. Wiem, ze tak ma by¢.

Jestem cierpliwa.

Szukam w tym sensu i wiem, ze zycie usituje mi w ten
sposob pokaza¢ cos$ waznego. Nie trace wiec energii na
ztorzeczenie i niecierpliwe narzekanie na ludzi, sprawy
i rzeczy, tylko rozgladam sie i szukam znakdw. One prowa-
dzg mnie dalej.



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.

b =

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 $wiadomosci zdrowotnej Polakéw.

Wigcej informacii o dziatalno$ci Roche Polska znajduje sig na stronie Www.roche.pl
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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 c¢wiczen dioni dla chorych,
odwiedz portal www.TacyJakJa.pl

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”
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Porady:
 Zachorowals s 1 roku, wtedy miatam 39 lat. Lo Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu
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ST A NG - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J a " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy el majam SEREL 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
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Regularnie ocenia . ¢ : 2 : .
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Historie:

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



