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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

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,

mija wiasnie trzecirok, od kiedy wydajemy dla Was
magazyn ,Aktywni. Forum RZS". Ten czas wzbo-
gacit nas o nowe doswiadczenia, poszerzyt wie-
dze dotyczgcg Waszych codziennych problemow
i przyblizyt sylwetki niektorych z Was. Mamy na-
dzieje, ze magazyn okazat sie dla Was przydatnym
zrodtem informacji o RZS i wsparciem w trudniej-
szych chwilach. Zawsze staramy sie porusza¢ na
tamach aktualne kwestie i pokazywac inspirujg-
cych pacjentéw, ktérzy pomimo zmagan z choro-
ba starajg sie zy¢ petnig zycia. Bez Was nie bytoby
tej publikacji, ale zachecamy do wspotpracy z re-
dakcja. Jesli jest temat, o ktdrym chcielibyscie przeczytac w , Aktywnych”,
jesli trapi Was jakie$ pytanie, piszcie do nas.

W tym numerze magazynu przygotowalismy dla Was jak zwykle wiele
ciekawych zagadnien. Reumatolog Ewa Walewska w artykule poswieco-
nym dtugofalowym skutkom zycia z RZS pokazuje, co obecnie stanowi
najwieksze zagrozenie dla pacjentéw i jak chroni¢ sie przed przewlektymi
powiktaniami tej choroby. Na szczescie, jak przekonuje autorka, dzieki do-
konujgcemu sie postepowi nie jestesmy juz bezradni. Z kolei trener zdro-
wia Beata Krudkopad-Szaturska w tekscie analizujgcym relacje pacjent-
-lekarz pokazuje, gdzie lezg podstawowe problemy komunikacyjne tego
ukfadu. Kwestia jest oczywiscie bardzo ztozona i dotyczy nie tylko zmian,
ktére zaszty w systemie opieki medycznej, ale takze w samym spoteczen-
stwie, w postawach, nastawieniu i oczekiwaniach jednostek. Koniecznie
przeczytajcie te analize, bo dzieki niej zobaczycie te kwestie z innej strony.
W wiosennym numerze ,Aktywnych” znajdziecie réwniez ciekawostki do-
tyczace zdrowia, porady dietetyczne oraz nowy zestaw éwiczen - tym
razem radzimy, co wybrac, a czego unika¢ w klubie fitness.

Pawel Wakor
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FORUM ROZNOSCI / Bazar

crna PO LIFTINGU

opracowa: Marcin Pacho

Rytual picia kawy jest nierozerwalnie zwiqzany = procesem jej parzenia. Producenci

przescigajq si¢ w pomystach, jak najlepiej wydoby¢ = kawy jej aromat, smak i odpo-

wiedniq barwe. Cze¢s¢ z nich przekonugje, ze modne niegdlys ekspresy cisnieniowe nie

pozwalajq kawie nabrac pelni smaku i proponujq inne rozwiqzania. Ponizej prezen-

tujemy te najciekawsze.

[ [
Kawa do... zucia
Kawa w kostkach to rozwigzanie dla tych, ktorzy cele-
bre przygotowania matej czarnej chcag przeprowadzié
w ekspresowym tempie. Kawowe kostki do zucia majg
konsystencje galaretki i sg bardzo tatwe w uzyciu, dla-
tego doskonale sprawdzajg sie np. w podrdzy, niwelujgc
problem ryzyka oblania sie napojem. Kostki powstajg na
bazie prawdziwych ziaren kawy i pobudzajg podobnie
jak filizanka tradycyjnej matej czarnej. Co wiecej, jedna
kostka dostarcza tylko 35 kalorii. Pakowane po cztery,
w szczelnych opakowaniach (dzieki czemu zachowu-
ja swdj aromat), sg dostepne w kilku smakach (czarna,
mokka, latte).
Cena: ok. 5-6 zt za sztuke (www.indiegogo.com)

[
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Lekcja parzenia
Parzenie kawy w syfonie to jednoczesnie lekcja fizyki nie
tylko dla koneseréw czarnego napoju. Co wiecej, orygi-
nalna konstrukcja syfonu sktadajgcego sie ze szklane;j,
przezroczystej kolby, statywu i palnika to nie tylko dobry
sposéb na kawe, ale i na dekoracje mieszkania. Przygo-
towujgc kawe w syfonie, podgrzewamy wode w dolnym
zbiorniku, skad - dzieki wytworzonemu cisnieniu - prze-
dostaje sie ona do naczynia umieszczonego na gorze.
Tam wiasdnie wsypujemy odmierzona iloé¢ kawy. Nie mie-
szamy jej, a jedynie pozwalamy kawie zatopi¢ sie w wo-
dzie i odczekujemy okoto 1-2 minut. Po tym czasie wyta-
cza sie palnik, a to powoduje, ze zaparzona kawa zaczyna
sptywaé do dolnego zbiorniczka. Prawdziwa magia.
Cena: ok. 320-380 zt (www.calrius24.pl)

Nacisk na aromat

Aeropress faczy w sobie zalety kawiarki ttokowej, metody
przelewowej oraz tradycyjnego ekspresu, dzieki czemu
przygotowanie kawy o wyjgtkowo silnym aromacie jest
bardzo proste i szybkie. Co wiecej, zacheca do zabawy
i eksperymentdw z czasem parzenia, temperaturg wody
czy grubodcig mielenia ziaren. Przygotowanie kawy
w aeropressie polega na zalaniu zmielonych ziaren
w urzadzeniu wodg o temperaturze od okoto 80 do oko-
to 95 stopni (wazne, by nie uzywac wrzatku), odczekaniu
okoto dwoch minutach i ustawieniu na kubku lub innym
naczyniu, w ktore kawa bedzie ttoczona. Naciskajgc ttok
aeropressu napar powoli przesaczy sie przez sito.

Cena: ok. 120 zt (www.coffeedesk.pl)
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Klepsydra smaku
Chemex to szklany zaparzacz wygladem przypominajg-
cy karafke lub wazon w ksztatcie klepsydry, a w sposobie
dziatania podobny do drippera. Urzadzenie w oryginalnej
wersji wyposazone jest w kotnierz z drewna oraz skoérza-
ny uchwyt zabezpieczajacy przed poparzeniem. Dzieki
temu, ze filtry do Chemexu sg grubsze niz standardowe,
kawa jest parzona wolniej, a to z kolei wptywa na bardziej
wyrazisty aromat napoju. Taki filtr pomoze takze lepiej
oczysci¢ napar - kawa jest bardzo klarowna i delikatna.
Przed umieszczeniem kawy w filtrze przelewa sie go go-
rgcg wodag, dzieki czemu ogrzewa sie cate naczynie. Filtr
wypetnia sie $wiezg, grubo zmielong kawa, ktorg powoli
zalewa sie gorgcg woda.

Cena: ok. 300 zt (www.coffeedesk.pl)



FORUM ROZNOSCI / Pytania na dobry poczatek

Niniejszym tek-

stem zaczynamy nowy cykl

K I O I i I A o060 na famach ,,Aktywnych”. Od tego
numeru bedziemy odpowiadaé¢ na

najczestsze i najciekawsze py-
tania pojawiajace sie wsrod

pacjentéw z RZS.

Co to jest tkanka taczna?

Tkanka tgczna to jedna z podstawowych tkanek budujgcych nasze
ciato, taczy i wigze ze soba inne tkanki oraz narzady. Powstaje w rozwoju za-
rodkowym z mezenchymy, czyli tkanki tgcznej zarodkowej. Mozna wyroznic kilka
jej rodzajow petnigcych funkcje podporows, odzywcza, transportowa oraz obronna.
Tkankami tagcznymi sg miedzy innymi tkanka skérna, chrzestna i kostna, tkanka ttuszczo-
wa, krew oraz limfa Ze wzgledu na réznorodne funkcje jest bardzo zroznicowana, ale cechg
wspolng wszystkich jej rodzajow jest podobna budowa. Tkanka taczna sktada sie z rozproszo-
nych komorek oddzielonych od siebie substancjg miedzykomorkowg o réoznym stopniu skupie-
nia. Moze mie¢ posta¢ ptynna, galaretowata lub twarda, zmineralizowana (w przypadku kosci,
gdzie substancja miedzykomorkowa jest przesycona solami wapnia). Substancja miedzykomor-
kowa sktada sie z substanciji (istoty) podstawowej zawierajgcej m.in. kwas hialuronowy i siarczan
chondroityny oraz witékien biatkowych, kolagenu typu | (wtdkna kolagenowe), kolagenu typu
Il (wtdkna siateczkowe) lub elastyny (wtdkna sprezyste). Choroby tkanki tgcznej, nazywane
niekiedy kolagenozami (od wtodkien kolagenowych obecnych w substanciji miedzykomor-
kowej), to najczesciej choroby o podtozu autoimmunologicznym. Komorki uktadu
odpornosciowego atakujg tkanki tgczne wtasnego organizmu, prowadzgc do
rozwoju objawow chorobowych. Jedng z czesciej wystepujgcych cho-
rob tkanki tacznej jest reumatoidalne zapalenie stawow.

Czy RZS
wymaga stalej kontroli?

Reumatoidalne zapalenie stawdw jest chorobg przewlekts i nie-
uleczalng. Ale dzieki lekom, odpowiedniej rehabilitacii i, jak sugeruja
wyniki niektorych badan, rowniez odpowiednio dobranej diecie, jej postep
da sie powstrzymac, znacznie odsuwajgc w czasie widmo powaznego uposle-
dzenia ruchowego. W swietle tego nie trzeba chyba podkreslac, jak bardzo wazne
jest monitorowanie postepu choroby i kontrola lekarza specjalisty nad pacjentem.
Wszelkie zaniedbania, zaprzestanie terapii lekami czy tez rezygnacija z terapii rucho-
wej w sytuacji subiektywnej poprawy stanu zdrowia moga doprowadzi¢ do gwattow-
nego pogorszenia sie i wystapienia nieodwracalnych zmian. RZS mozna i trzeba kon-
trolowac. Pod zadnym pozorem nie mozna sobie pozwoli¢ na brak kontroli - od tego,
na ile odpowiedzialnie podchodzi do choroby pacjent, jego bliscy i lekarz prowadzacy,
zalezy to, jak dtugo po postawieniu diagnozy pacjent bedzie w stanie samodzielnie
funkcjonowad. Nie wolno zaniedbywac regularnych badan kontrolnych, warto mo-
nitorowac postep choroby (lub stabilizacje stanu zdrowia), wykonujac regular-
nie badania radiologiczne pozwalajgce na ocene zmian zwyrodnieniowych
w tkance kostnej (nadzerki stawowe), a w przypadku wystagpienia no-
wych objawéw lub pogorszenia sie stanu zdrowia nalezy jak
najszybciej reagowac.

> aklwny



dr Jakub Urbanski

Co to sa
guzki reumatoidalne?

To niebolesne zmiany wystepujace u okoto 20 proc. pacjentow
cierpigcych na reumatoidalne zapalenie stawéw. U okoto 5 proc. pa-
cjentow pojawiajg sie na przestrzeni dwoch lat od zdiagnozowania choro-
by. Guzki czesto wystepuja w miejscach zwiekszonego ucisku, pod skora lub
w $ciegnach, na ogdt nad wyprostnymi powierzchniami stawdw, na przyktad
w okolicach wyrostka tokciowego koéci ramienia, chociaz w rzadkich przypad-
kach zdarza sie, ze pojawiajg sie w innych miejscach ciata lub na narzadach we-
wnetrznych. Guzek tworzg fibroblasty utozone palisadowato wokdt wioknistego
rdzenia. Na ogot jest on wielkosci ziarna grochu, ale w rzadkich przypadkach
moze osiggnac¢ srednice nawet kilku centymetrow. W tak duzych guzkach
z reguty wystepuije kilka widknistych rdzeni, niekiedy potaczonych ze soba.
Jako ze sa dla pacjentow jedna z najmniejszych uciazliwosci zwigzanych
z chorobag, nie traktuje sie ich usuniecia priorytetowo, chociaz wycie-
cie guzka wraz z torbielg jest stosunkowo prostym i skutecznym
rozwigzaniem. Guzki maja jednak tendencje do odtwarza-
nia sie, a U pacjentow przyjmujgcych metotreksat
ich wzrost jest z reguty szybszy.

Co to jest nadzerka stawowa?

Niewiele choréb prowadzi do miejscowego uszkodzenia (erozji) tkanki kostnej
- oprocz ztosliwych nowotworow najczestsza przyczyng nadzerek jest reumatoidalne
zapalenie stawow. Po raz pierwszy opisano to zjawisko klinicznie ponad sto lat temu. Wpro-
wadzenie metod radiologicznych do diagnostyki medycznej (przeswietlenia rentgenowskie)

pozwolito na wizualizowanie nadzerek w tkance kostnej. Jest to jedna z waznych metod diagno-
zowania RZS, ale rowniez metoda monitorowania postepu choroby i skutecznosci terapii. Zapale-
nie stawu dotyczy pierwotnie btony maziowej. Dochodzi do przerostu kosmkow i powstania naciekow
z ziarniny reumatoidalnej, ktéra wnika do stawu i niszczy chrzastke oraz kos¢. W inwazje na zmine-
ralizowang tkanke chrzestng zaangazowanych jest wiele rodzajow komarek, m.in.: fibroblasty, limfo-
cyty i monocyty. Dwa pierwsze rodzaje moga uruchomic¢ proces rozniowania monocytow do tzw.
osteoklastow - komorek, ktorych zadaniem jest usuwanie zmineralizowanej tkanki oraz macierzy
zewnatrzkomorkowej sktadajgcej sie m.in. z kolagenu typu Il. To wtasnie ubytki kostne widoczne

na zdjeciu rtg. wewnatrz kosci lub na jej powierzchni nazywamy nadzerkami. Nadzerki zlokali-

zowane pod warstwa korowa kosci nazywane sg geodami. Dla zaawansowanego stadium

RZS, z obecnoscig wielu nadzerek stawowych, charakterystyczny jest nieregularny
zarys szpary stawowej w obrazie RTG. Szpara stawowa jest naturalnie wystepu-
jaca przestrzenig wewnatrz stawu, jej obecnos¢ gwarantuje prawidtowe
funkcjonowanie, czyli mowiagc wprost — normalng ruchliwosce stawu.
W wyniku zmian w strukturze tkanki szpara moze ulec defor-
macji lub zwezeniu, co w konsekwencji prowadzi do

Zrodta: , .
www.nras.org.uk/ uposledzenia ruchowego.
rheumatology.oxfordjournals.org/content/53/1/4.extract

www.medscape.com/viewarticle/559687_3



FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

E na raka?

Nizyna, naturalny zwiqzek
stosowany jako konserwant
Zywnosci, niszczy komorki
nowotworowe oraz bakterie

oporne na dziatanie anty-
biotykow — wynika = badari

opublikowanych w pismie
sJournal of Antimicrobial
Chemotherapy”.

Nizyna jest zwigzkiem o dziataniu antybakteryjnym. Wy-
twarzajg jg bakterie kwasu mlekowego (Lactococcus lac-
tis) w procesie fermentacji produktow mlecznych. Jest
dodawana do produktéw spozywczych jako konserwant

5
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(symbol E-234) - zwtaszcza przy produkgcji se-
row. Naukowcy ze USA testowali przeciwno-
wotworowe wiasciwosci nizyny w badaniach
na gryzoniach z nowotworami gtowy i szyi.
U zwierzat, ktorym podawano koktajl mlecz-
ny z tg substancja, po dziewieciu tygodniach
guzy skurczyty sie o 70-80 proc. Dzieki temu
przezywaty one dtuzej. Inne badania wykazaty,
ze zwigzek ten daje dobre efekty w zwalczaniu
bakterii opornych na antybiotyki. Chodzi o gronkowca
ztocistego opornego na metycyline (MRSA), ktory wywo-
tuje trudno gojace sie infekcje skory, uktadu oddechowe-
go, miesni i zyt. Nizyna skutecznie niszczy m.in. biofilm,
czyli ztozona strukture tworzong przez bakterie, ktéra jest
szczegolnie oporna na dziatanie antybiotykdw.

Cytrusowa potencja

Badania opublikowane przez
wDaily Mail” sugerujq, £)
ze produkty zawierajqce | -
duze ilosci ﬂawonozdow
takie jak cytrusy i czerwo-
ne wino, chroniq mezczyzn

przed zaburzeniami erekcji.
Brytyjscy naukowcy obserwowali przez 30 lat zachowa-
nia zdrowotne oraz stan zdrowia ponad 50 tys. mezczyzn
w $rednim wieku. W tym okresie stwierdzono zaburzenia
erekcji u co trzeciego z nich. Jednak 0 10 proc. rzadziej wy-
stepowaty one u tych, ktérzy czesciej spozywali produkty
zawierajgce flawonoidy, substancje o wifasciwosciach

o A
-

T

przeciwutleniajgcych.  Flawonoidy — wystepujg
gtéwnie w owocach, szczegolnie owocach
cytrusowych, a takze w warzywach (pomido-
o rach, papryce i brokutach), roslinach strgcz-
kowych (np. w soi) oraz herbacie, yerba mate
i czerwonym winie. Wczesniej byto wiadomo,
ze flawonoidy zmniejszajg ryzyko cukrzycy
oraz chorob sercowo-naczyniowych, dzieki cze-
mu chronig przez zawatami serca i udarami maozgu.
Po raz pierwszy wykazano jednak, ze chronig mezczyzn
rowniez przed zaburzeniami erekcji. Najlepsze efekty daje
wieksze spozycie przeciwutleniaczy w potgczeniu z cze-
stymi spacerami - co najmniej 5 godzin tygodniowo. Ry-
zyko zaburzen erekcji zmniejsza sie wtedy o 21 proc.

r

Tablety w ruch!

Rehabilitacja w chorobach
reumatycznych to wyjatko-
wa aplika('ja, mobilna pre-
zenlujqca éwiczenia reha-
bilitacyjne dla 0sob
z reumatoidalnym zapale-
niem stawow. Aplikacja po-
wstata na zlecenie firmy Roche,
jako wsparcie edukacyjne dla
pacjentow i ich bliskich.
Oprocz leczenia farmakologicznego waznym elemen-

tem terapii RZS jest rehabilitacja. Leczenie usprawniajgce
opiera sie gtdwnie na kinezyterapii, czyli leczeniu ruchem,

> aklwny

i powinno by¢ indywidualnie dostosowane do
stanu zdrowia pacjenta. Aplikacja zawiera krotki
opis choroby (objawy, etiologie, leczenie) oraz
wiele éwiczen usprawniajgcych w reumato-
idalnym zapaleniu stawow. W trzech sekcjach
pokazane sg c¢wiczenia ogolnousprawnia-
jace, rak oraz stop. Kazde z nich zaprezento-
wane jest za pomocg ilustracji pokazujacej jak
je wykonac prawidtowo oraz krétkiego opisu krok
po kroku. Zestaw zawiera 27 ¢wiczen ogolnousprawniajg-
cych, 14 ¢wiczen rak oraz 10 ¢wiczen stop.
Kazde ma swoéj numer, dzieki czemu pacjent z tatwoscig
moze wrocic do ulubionych powtdrzen. Aplikacja wyroz-
nia sie fatwa nawigacja, do kolejnego ¢wiczenia mozna
przejs¢ przez przesuwanie ekranu w lewo lub wybierajagc
jego numer ze spisu tresci w menu gornym.
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FORUM ROZNOSCI / Co dzié w menu? vd

1exsT: Katarzyna Mucka

DIETETYK

Coraz czesciej slyszymy o wplywie klasycznych przypraw na lagodze-
nie objawow i zmniejszenie stanu zapalnego w dotknietych chorobq sta-
wach. Czy przyprawy rzeczywiscie mogaq nas wspomoc w ulrzymaniu

sprawnosci i zdrowia?

lestety, RZS to cho-
roba, ktora nie tylko
uszkadza nasze stawy
i kosci, ale moze byc¢
rowniez bezwzgledna
dla serca, ptuc i oczu. Stad cele terapii
nie ograniczaja sie jedynie do leczenia
dolegliwosci bdlowych oraz zapobie-
gania obrzekom i deformacji stawow,
ale obejmujg rowniez ochrone innych
organow przed uszkodzeniem.
Powszechnie znany jest fakt, iz RZS
wigze sie z obecnoscig stanu zapal-

nego, ktory wptywa zaréwno na po-
wstawanie dolegliwosci bodlowych,
jak i wiekszego ryzyka rozwoju cho-
rob sercowo-naczyniowych. W celu
zmniejszenia ilosci wolnych rodnikéw
w naszym organizmie nalezy przede
wszystkim pamieta¢ o zwigzkach
o dziafaniu  antyoksydacyjnym.
Swietnym zrédtem naturalnych prze-
ciwutleniaczy, a takze substanciji
o dziataniu przeciwzapalnym, sg ziota
i przyprawy. Ktére z nich powinny za-
gosci¢ w Twoim jadtospisie na state?

Kurkuma

° o ° °
— wielkie nadzieje
Kurkuma jest sktadnikiem popularne-
go indyjskiego curry, ktére nadaje po-
trawom zéttopomaranczowy kolor. Te
apetyczng barwe zawdziecza zawar-
tej w niej kurkuminie. Jest to polifenol
o silnym dziataniu antyoksydacyjnym.
Badania in vivo i in vitro prowadzone
w ostatnich latach wykazaty, iz sub-
stancja ta posiada witasciwosci prze-
CIWNOWOtworowe, przeciwwirusowe,

<
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swiezo zmielony pieprz do smaku

Tym razem przepis na ziotowo-czosnkowa
paste z awokado i groszku. Idealng jako dip
i do smarowania pieczywa. Groszek gotu-
jemy okoto 5 minut na parze. Awokado
obieramy ze skory, czosnek przeciskamy
przez praske. Do blendera wktadamy ugo-
towany groszek, kawatki awokado, dodaje-
my czosnek, posiekane ziota i sok z cytry-
ny. Do smaku odrobine soli i pieprzu.
Cato$¢ blendujemy do czasu uzyskania
jednolitej pasty.

Wartosé me;qeiycm calej pasty

(180 4) to 190
Bialks: 8
Tluszcze: 171

Wg_qlowvdmgz 234
Wawtosc ener.

bialld .57

Tluszcze: g
nglowvdmy: 12,74
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przeciwutleniajgce, a takze dziata
ochronnie na stawy, dlatego tez zna-
lazta sie w centrum zainteresowania
naukowcow jako potencijalny lek (1).
W badaniu, w ktorym podawano pa-
cjentom 500 mg kurkuminy i 50 mg
diklofenaku (niesteroidowy lek prze-
ciwzapalny), wykazano, iz terapia
kurkuming jest bezpieczna i skutecz-
niejsza w redukcji aktywnosci choro-
by mierzonej za pomoca wskaznika
DAS28, ktory obejmuje ocene bo-
lesnosci i obrzeku stawdw. Autorzy
badania zaznaczyli jednak, iz nalezy
przeprowadzi¢ dalsze obserwacje
w celu potwierdzenia uzyskanych wy-
nikdw (2). Biorac pod uwage te dos¢
optymistyczne doniesienia oraz fakt,
iz przeciwutleniacze chronig rowniez
nasz ukfad krazenia przed miazdzyca,
warto uwzgledni¢ kurkume w swojej
diecie.

Imbir - nie tylko
na przeziebienie

Imbir to nie tylko przyprawa dodawa-
na do mies, herbat rozgrzewajgcych
czy stodyczy. Znajduje on zastoso-
wanie w leczeniu przeziebienia, nud-
nosci czy wymiotéw. W tradycyjnej
medycynie przypisywano mu  tak-
ze dziatanie przeciwreumatyczne.
Zwiazki zawarte w imbirze wykazujg
silne wiasciwosci przeciwzapalne. Ba-
dania prowadzone w ostatnich latach
nad podawaniem imbiru w sproszko-
wanej formie w kapsutkach (jako leku)
potwierdzajg, iz moze on zmniejszac
dolegliwoéci bolowe, obrzek i sztyw-
no$¢ u chorych na chorobe zwyrod-
nieniowg stawow. Wyniki te wymaga-
ja jednak potwierdzenia w dalszych
badaniach (3). Nie oznacza to jednak,
iz uwzglednienie imbiru w naszym
codziennym jadtospisie nie przyniesie
nam korzysci. Jego dziatanie przeciw-
zapalne i antyoksydacyjne, pomimo
iz mniej wyrazne niz w przypadku za-
stosowania leku, bedzie miato na nasz
organizm pozytywny wptyw.

Czosnek dla serca

Wprawdzie nie ma badan, ktore wska-
zywatyby na skutecznos¢ czosnku
w leczeniu RZS, jednak warto zwrocié

uwage na jego role w zapobieganiu
chorobom  sercowo-naczyniowym,
poprzez hamowanie agregacji ptytek
krwi i dziatanie przeciwzakrzepowe.
Ponadto czosnek jest swietnym zro-
dtem zwigzkow siarki o bardzo silnych
wihasciwosciach antyoksydacyjnych.

Cynamon
na co dzien

Cynamon to przyprawa, ktéra nada
niezwykty aromat deserom, kom-
potom i ptatkom $niadaniowym.
Dzieki wtasciwosciom przeciwbak-
teryjnym i przeciwzapalnym chroni
nasz organizm przed przeziebienia-
mi. Zawarte w nim polifenole i kwasy
organiczne wykazujg silne dziatanie
antyoksydacyjne. Cynamon ma row-
niez pozytywny wptyw na uktad ser-
cowo-naczyniowy i obniza poziom
cholesterolu.

Dieta 0séb chorych na RZS powinna
by¢ réznorodna, dzieki czemu do-
starczymy organizmowi  wszystkie
niezbedne sktadniki. Bardzo wazne sg
rowniez przyprawy. Warto jest jesc¢ nie
tylko te, ktérych wptyw na RZS zostat
przebadany klinicznie. Bogatymi zro-
dtami antyoksydantéw sg réwniez ta-
kie przyprawy jak: tymianek, szatwia,
melisa, bazylia, rozmaryn, szczypio-
rek, kolendra i pietruszka. Ich rowniez
nie powinno zabrakngé w codziennej
diecie. Pamietajmy przy tym, ze bada-
niom poddawane s3 produkty leczni-
cze, zawierajgce substancje czynne
w skoncentrowanej formie, i dodawa-
nie przypraw do positkdw nie bedzie
miato tak spektakularnego dziatania
jak leki.

1. Marino A., Paterniti |, Cordaro M. i wsp.,
Role of natural antioxidants and potential
use of bergamot in treating rheumatoid
arthritis, PharaNutrition, 3, 2015: 53-59

2. Chandran B., Goel A., A randomized, pilot
study to assess the efficacy and safety of
curcumin in patients with active rheuma-
toid arthritis, phytoher Res., 2012, 26(11):
1719-25

3. Btecharz-Klin K. Piechal A., Widy-Tysz-
kiewicz E., Imbir (Zingiber officinale) we
wspotczesnej terapii, Przew. Lek., 2004, 5:
34-43
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POWIKLANIA

RZS

lek. med. Fwa Walewska

REUMATOLOG

Zofia Zabrzeska

Obecnie reumatoidalne zapalenie stawow jest coraz lepiej i sku-
teczniej leczone. Nadal jednak pacjenci narazeni sq na rozwoj
powiklan, zwiqzanych zarowno z naturalnym przebiegiem cho-
roby, jak i stosowanym leczeniem. Na szczescie, dzieki dokonujq-
cemu si¢ postepowt, nie jestesmy juz bezradni. Co zatem stanowi
najwieksze zagrozenie i jak chroni¢ si¢ przed przewleklymi powi-

klaniami?

eszcze kilkanascie lat temu

gtownym niebezpieczen-

stwem dla chorych z RZS

byty powiktania naturalnego

przebiegu choroby, zwigza-
ne z niedostatecznym leczeniem pro-
cesu zapalnego. Choroba nieuchron-
nie wigzata sie z niepetnosprawnoscia
wskutek niszczenia stawow. Prowadzi-
ta réwniez do ciezkich powiktan ukta-
dowych, takich jak widknienie ptuc,
zapalenie osierdzia czy niewydolnosc
nerek w przebiegu amyloidozy.

Nowe wyzwania
- serce

Dzieki dokonujacemu sie w ostatnich
kilkunastu latach postepowi w terapii
RZS, w tym wprowadzeniu nowych
metod leczenia biologicznego, coraz
rzadziej mamy do czynienia z powi-
ktaniami uktadowymi. Obecnie domi-
nujgcy problem stanowig powikfania
ze strony ukfadu sercowo-naczynio-
wegdo, infekcje, zwiekszona czestose
nowotwordw, szczegolnie  uktadu

chtonnego, osteoporoza i choroba
wrzodowa przewodu pokarmowego.
Zauwazmy, ze dzieki skutecznemu
leczeniu chorzy z RZS zyjg dtuzej,
w zwigzku z tym narazeni sg na te
same czynniki ryzyka co populacja
ogdlna. Na pierwszym miejscu wsrod
zagrozen dla chorych z RZS, podob-
nie jak w catej populacji, sg choroby
uktadu kragzenia. Zapobieganie cho-
robie wiencowej, zawatom serca czy
udarom madzgu powinno by¢ takie

samo jak u osoéb zdrowych. Niezwy- >

<



> kle istotna jest regularna aktywnosé

fizyczna, ktorg chorzy na RZS czesto
ograniczajg z powodu bolu stawow.
Cwiczenia fizyczne nie tylko zwiek-
szajg sprawnos¢ stawow, ale w istotny
sposob zmniejszajg ryzyko miazdzy-
cy, a co za tym idzie - powiktan naczy-
niowych. Pamietac nalezy o stosowa-
niu zdrowej, urozmaiconej diety, ktora
zapewni odpowiednie zaopatrzenie
w skfadniki odzywcze (szczegodlnie
biatko i wapn), a dodatkowo pomoze
utrzymac prawidtowg wage ciata. Pra-
widtowa dieta obnizy poziom chole-
sterolu, gtéwnego czynnika rozwoju
miazdzycy. Pamietajmy, ze u chorych
na RZS, tak jak w populacji ogolne;j,
nadwaga moze réwniez przyczyniac
sie do rozwoju cukrzycy. Chorych
nalezy bezwzglednie przestrzegac
przed paleniem papierosow. Pale-
nie tytoniu jest jednym z czynnikow,
ktory moze wptynaé¢ na rozwdj RZS
(w badaniach naukowych udowod-
niono, ze powoduje cytrulinacje bia-

> aklwny
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fek i pojawianie sie przeciwciat anty-
-CCP odpowiedzialnych za rozwdj
RZS). Palenie wywotuje rowniez wiodk-
nienie ptuc, a dodatkowo znacznie
przyspiesza rozwoéj miazdzycy.

W zapobieganiu powiktaniom ser-
cowym konieczna jest regular-
na kontrola cisnienia tetniczego,
a w przypadku stwierdzenia nadci-
$nienia niezbedne jest stosowanie
lekow hipotensyjnych.

Jaki wptyw na zagrozenia powikfania-
mi naczyniowymi majg stosowane
u chorych na RZS leki? Bezsprzecz-
nie udowodniono, ze aktywne lecze-
nie metotreksatem zmniejsza liczbe
powiktarh naczyniowych. Podobnie
pozytywne efekty odnotowano w od-
niesieniu do lekow biologicznych. Na-
tomiast lekami nasilajgcymi powikta-
nia kardiologiczne sg niesteroidowe
leki przeciwzapalne i glikokortykoste-
roidy, szczegdlnie stosowane dtugo-
trwale i w duzych dawkach.

[ [
Uwaga, infekcje

W dobie lekow modyfikujgcych i le-
kéw biologicznych na drugim miej-
scu wsrod powiktan RZS znajduja sie
infekcje. Na szczescie rzadko mamy
do czynienia z ciezkimi zakazeniami
zagrazajgcymi zyciu. Czesciej sg to
zwykte infekcje drég oddechowych,
przewodu pokarmowego czy uktadu
moczowego, ktére u chorych leczo-
nych immunosupresyjnie moga mie¢
ciezszy przebieg. Wszystkie infekcje
powinny by¢ skutecznie leczone. Pa-
mieta¢ nalezy, ze w przypadku poja-
wienia sie objawow infekcyjnych, ta-
kich jak zte samopoczucie, gorgczka,
katar czy kaszel, nalezy pomingc¢ daw-
ke metotreksatu czy leku biologicz-
nego. Przyjecie tych lekow w trakcie
zakazenia moze znacznie pogorszy¢
przebieg infekcji. Do leczenia immu-
nosupresyjnego wracamy dopiero po
wyleczeniu infekcji. U osob leczonych
przewlekle glikokortykosteroidami nie
przerywamy podawania tych lekow.

Jak dodatkowo mozna zabezpieczyc
sie przed powikfaniami infekcyjny-
mi? Oczywiscie nie nalezy celowo
narazac sie na infekcje, przebywajac
w otoczeniu osob kichajgcych czy
kaszlgcych. Dodatkowo nalezy roz-
wazy¢ szczepienia profilaktyczne.
Szczepienia przeciw grypie, pneumo-



kokom, Hemofilus influenze czy HBV,
niezawierajgce zywych wirusow czy
bakterii, s dla chorych na RZS catko-
wicie bezpieczne i skuteczne w pro-
filaktyce. Sg wiec szeroko zalecane
w praktyce kliniczne;.

U chorych leczonych immunosu-
presyjnie nie zaleca sie podawania
zywych szczepionek, do ktorych na-
lezg: szczepionka przeciwko gruZzlicy
(BCG), doustna szczepionka prze-
ciwko polio, doustna szczepionka
przeciwko durowi brzusznemu oraz
szczepionka przeciwko zoéttej goracz-
ce. Preparaty te zawierajg zywe drob-
noustroje, a wiec u chorych na RZS
w stanie immunosupresji mogg wy-
wotywac zakazenia zagrazajgce zyciu.

Choroby
nowotworowe

Podobnie jak w populacji ogolne;,
kolejng przyczyna $miertelnosci cho-
rych na RZS sg choroby nowotwo-
rowe. Wyniki badar populacyjnych
wskazujg, ze ryzyko rozwoju nowo-
tworéw w grupie pacjentow z RZS
jest takie samo jak w populacii
ogdlnej. Diugotrwate ob-
serwacje chorych le-
czonych biologicz-
nie, ktorzy z racji
stosowanego le-
czenia wydawali
sie grupg szcze-
gdlnie narazong
na to ryzyko,
nie potwierdzity
WZrostu czestosci
zachorowan na no-
wotwory. Wérod cho-
rych na RZS obserwuje
sie nieco inny profil chordb
nowotworowych, wieksze jest praw-
dopodobienstwo rozwoju  chtonia-
kow, nowotwordw ptuc, rakéw skory
i czerniakow. Najwieksze ryzyko tych
nowotworéw wystepuje u chorych
leczonych rzadko obecnie stosowa-
nymi lekami, takimi jak cyklofosfamid
Czy azatiopryna.

Jak sie chroni¢? Podobnie jak w po-
zostatej populacji nalezy wykonywac
regularne  badania  profilaktyczne.
U kobiet zaleca sie regularne wyko-

Na pierwszym
miejscu wsrod
zagrozen dla chorych
z RZS, podobnie jak w calej
populacji, sa choroby ukla-
du krazenia. Zapobieganie
chorobie wiencowej, zawalom
serca czy udarom moézgu
powinno byé takie
samo jak u oséb
zdrowych.
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nywanie badan mammograficznych
i cytologicznych, u mezczyzn ocene
prostaty. Badania w kierunku chtonia-
kow obejmujg ocene weztdéw chton-
nych, a profilaktyka nowotworow
skéry obejmuje ochrone przed nad-
mierng ekspozycjg na stonce i szkodli-
we promieniowanie UV.

Inne zagrozenia

Wsréd powiktarn RZS, ktore moga
pogarsza¢ rokowanie chorych, na-
lezy réwniez wymieni¢ osteoporoze.
Osteoporoza jest chorobg meta-
boliczng kosci zwiekszajacg ryzyko
ztaman. Zfamania osteoporotyczne,
szczegdlnie ztamania kompresyjne
kregdw i ztamania szyjki kosci udowej,
prowadzg do zwiekszonej Smiertelno-
$ci chorych. Ryzyko osteoporozy jest
zwiekszone u chorych nieaktywnych
fizycznie, z niedoborami witaminy D,
z niedostateczng podazg wapnia
w diecie (szczegolnie pozostajacych
na ,modnych” obecnie dietach bez-
mlecznych) oraz u osdb leczonych
przewlekle  glikokortykosteroidami.
Jak sie chroni¢ przed ztama-
niami? Jeszcze raz przy-
pomnijmy o regular-
nych ¢wiczeniach
fizycznych. Poza
tym u wszyst-
kich pacjentéw
z RZS, podob-
nie jak w po-
pulacji ogolne;j,
nalezy  suple-
mentowac¢ wita-
mine D w dawce
ok. 2 tys. j/d. Dodat-
kowo, w przypadku bra-
ku mozliwosci zwiekszenia
spozycia wapnia w diecie, mozna su-
plementowa¢ wapn, ale jego dawke
nalezy ustali¢ indywidualnie. Leczenie
osteoporozy lekami zmniejszajgcymi
resorpcje kosci ustali reumatolog.
Analizujgc zagrozenia dla chorych na
RZS nalezy pamieta¢ o powiktaniach
gastrologicznych zwigzanych ze sto-
sowaniem lekéw przeciwzapalnych
i przeciwbodlowych. Ryzyko choroby
wrzodowej i krwawienia z przewodu
pokarmowego jest zdecydowanie

zwiekszone u 0sob, ktére samodziel-
nie stosujg leki z tej grupy, zwtaszcza
te reklamowane w mediach i do-
stepne bez recepty. Czesto bowiem
pacjenci nieumiejetnie tgczg leki
o tym samym mechanizmie dziatania,
nieswiadomie przekraczajgc dopusz-
czalne dawki i tym samym narazajgc
sie na niepotrzebne ryzyko. Dlatego
w kazdym przypadku nalezy omowic
z lekarzem wybdr odpowiedniego
leku przeciwbodlowego.

Czerp z dorobku
medycyny

| na koncu catej listy potencjalnych
niebezpieczenstw nalezy podkreslic,
ze najwieksze ryzyko powiktan wy-
stepuje u osob Zle leczonych. Grupg
najbardziej narazong sg osoby, ktére
odrzucajgc zdobycze wspodtczesnej
medycyny, starajg sie stosowac wy-
tgcznie zasady tzw. medycyny na-
turalnej. Kolejnymi kandydatami do
powiktan sa ci, ktorzy opdzniajg wig-
czenie prawidtowego leczenia lub sto-
sujgcy zbyt niskie dawki lekéw. Tacy
pacjenci skazujg sie na komplikacje
zwigzane z naturalnym przebiegiem
choroby. Oprécz  nieodwracalnego
zniszczenia stawdw moze dochodzi¢
u nich do powiktan uktadowych. Do
najciezszych powiktann nalezy witok-
nienie ptuc i rozwdj amyloidozy. Amy-
loidoza jest chorobg zwigzang z wy-
sokg aktywnoscig RZS i odktadaniem
biatek zapalnych w roznych tkankach
i narzgdach. Szczegdlnie wrazliwe na
uszkodzenia pod wptywem amylo-
idozy sg nerki, w ktorych dochodzi do
uposledzenia filtracji, podstepujgce;
niewydolnosci i koniecznosci wtgcze-
nia leczenia dializacyjnego.

Chorzy na RZS stanowig grupe na-
razong na powiktania, ale skuteczne
i nowoczesne leczenie oraz regularne
kontrole w gabinecie reumatologa
pozwalajg w wiekszosci przypadkow
unikng¢ ryzyka oraz zdecydowanie
poprawic jakos¢ i diugosé zycia cho-
rych.

o
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CZY PACJENT MNIE

SLYSZY?

Beata Krudkopad-Szaturska

PEDAGOG, PSYCHOLOG, ,,COACH RELACJI”, WYKLADOWCA W NACZELNEJ
I1ZBIE LEKARSKIEJ | OKREGOWEJ IZBIE LEKARSKIEJ W WARSZAWIE

7 komunikacjq interpersonalnq jest jak =z pogodq. Jest za-
wsze. | podobnie jak pogoda moze by¢ dobra lub =la, satys-
Jfakcjonujgea lub wrecz przeciwnie, sprzyjajgca lub catkiem
paskudna... I, co wydaje si¢ by¢ dobrg informacjq, nie dzie-
Je sie obok, w jakims innym wymiarze czasowym. Dzieje si¢
zawsze w kontakcie z drugim czlowiekiem.

o, W jaki sposdéb witamy sie, podajemy

reke (lub nie), nawigzujemy kontakt wzro-

kowy lub uciekamy wzrokiem, zagaduje-

my (lub nie), uzywamy stanowczego lub

przyjaznego tonu gtosu, jak wygladamy,
pachniemy itd. - to wszystko jest komunikacjg. Badania
pokazujg, ze osoby, ktore nie ¢wiczg umiejetnosci ko-
munikacyjnych, potrafig trafnie zakodowac¢ i odkodowac
(przekazac to, co chcg przekazac i odebrac to, co chciat
przekaza¢ nadawca) pomiedzy 40 proc. a 60 proc. ko-
munikatow. To niezbyt wiele... a efekt? Przyktadem niech
bedg anegdotyczne sposoby pacjentéw probujgcych
wykona¢ polecenie lekarza oddania ,$rodkowego stru-
mienia moczu”, ktore moga prowokowac usmiech, ale w
istocie sg btedem lekarza. Nie potrafi on bowiem prosto
i skutecznie wyjasnic¢ pacjentowi sposobu wykonania za-
dania, ktore przed nim postawit.

Dwa punkty widzenia

Komunikacja interpersonalna w relacji z pacjentem jest
elementem profesjonalizmu lekarza. Niestety, lekarze
maja tendencje do zbytniego postrzegania pacjenta nie-
jako ,od technicznej strony ich pracy”. W tak zbudowa-

nej relacji lekarz-pacjent mato jest postrzegania pacjenta
z perspektywy relacji miedzyludzkiej. Z kolei sami pa-
cjenci oceniajgc lekarza odwotujg sie przede wszystkim
do jego wizerunku, czyli do lekarza jako cztowieka. To
oczywiste, pacjent, nie majgc specyficznej, branzowe;j
wiedzy, nie jest w stanie zweryfikowac¢ kompetenciji me-
dycznych lekarza, ale moze - i robi to - oceni¢ go jako
cztowieka. To znaczy ocenia, czy lekarz wykazat zainte-
resowanie i wystuchat, czy okazywat zrozumienie, a na-
wet wspotczucie itp. Przed takim lekarzem pacjent sie
otworzy, zaufa mu. ,Zimnemu profesjonaliscie” nie po-
wierzy swoich obaw, lekéw, a nawet wszystkich objawdw
czy dolegliwosci, zwtaszcza tych z puli wstydliwych” czy
w inny sposodb krepujgcych. Czesto to wiasnie tego typu
informacje wptyna, z jednej strony, na diagnoze, a z dru-
giej, na przestrzeganie przez pacjenta zalecen lekarza,
a tym samym na skutecznos¢ samego leczenia.

Ta odmienno$¢ postrzegania i wzajemnych oczekiwan ro-
dzi po obu stronach frustracje i doprowadza do konfliktow.
Dzi$ zadowolenie pacjentéw z wizyty u lekarza jest coraz
mniejsze. W Polsce to zaledwie 23 proc., co daje nam
25. miejsce w grupie 29 badanych krajow. Dla poréwna-
nia, w Szwajcarii, Danii czy Stanach Zjednoczonych z wizyt
lekarskich zadowolonych jest nawet 64 proc. badanych*.

*Na podstawie publikacji w New England Jurnal of Medical (NEJM). Badanie zostato przeprowadzone w latach 2011-2013 w ramach International Social Survey Programme (ISSP) realizowa-

nego w 29 krajach przez instytuty naukowe i badawcze poszczegdlnych paristw.

> aklwny



TO WZAJEMNIE NEGATYWNE NASTAWIENIE WIDAC
W PONIZSZYCH WYPOWIEDZIACH.

Relacja z lekarzem oczami pacjenta (zebrane ze szko-
len i warsztatow):

. Z lekarzami trzeba ostro, jak cztowiek sie nie
wyawanturuje, to nic nie dostanie

. Pacjenci nic ich nie obchodza

. Zalezy im tylko na czasie i kasie

. To konowaty, na niczym sie nie znajg

. Zapisujg drogie leki, bo maja z tego korzysci

. Nawet nie spojrzg na cztowieka, bardziej obchodzi
ich komputer

. Nie potrafig postawic trafnej diagnozy itd.

Relacja z pacjentem oczami lekarza (zebrane ze szko-
len i warsztatow):

. Pacjenci sg agresywni, roszczeniowi

. Uwazajg, ze wszystko im sie nalezy, za darmo
i natychmiast

. Nie szanujg lekarza

. Przychodzg z gotows diagnoza
To tylko niektére z okreslen padajgcych po obu stronach
Jbarykady”.

Lekarz, chcac by¢
konkurencyjny, poza
wiedza branzowa musi
posias¢ wiedze i umie-
jetnosci spoleczne, tzw.
kompetencje mickkie.

Zrédia konfliktu

Problem jest bardzo ztozony i dotyczy szeroko rozu-
mianych zmian, ktore zaszty nie tylko w systemie opieki
medycznej, ale takze w spoteczenstwie, w postawach,
nastawieniu i oczekiwaniach jednostek. Dwadziescia
pie¢ lat temu nie byto w Polsce prywatnej stuzby zdro-
wia. Pacjent byt pacjentem ulegtym, grzecznym przed-
miotem zainteresowania lekarza, ktéry w tej relacji byt
zdecydowanie goérg. Lekarz byt niekwestionowanym
autorytetem, szanowanym mistrzem, ktorego stow
i zalecen stuchano, i ktore wypetniano. Relacja lekarz-
-pacjent miata charakter paternalistyczny. Ale czasy sie
zmienity. Powstaty prywatne kliniki, przychodnie, szpita-
le, miejsca, w ktdérych pacjent ptacgc za ustugi, staje sie
tez klientem. Relacja pacjent-lekarz z paternalistycznej
przerodzita sie w relacje partnerska, w ktérg wdarty sie
wszystkie zasady rzgdzace biznesem. Ptacgcy pacjent
ma oczekiwania, zarowno dotyczace poziomu obstugi,
jak i ustugi, zgodnie z zasada ,ptace i wymagam”. Na
wolnym medycznym rynku pojawita sie tez konkuren-
cja, ktora kusi pacjenta swoimi komercyjnymi ustugami.
Lekarz, chcac by¢ konkurencyjny, poza wiedzg branzo-
wag musi posigsc wiedze i umiejetnosci spoteczne, tzw.
kompetencije miekkie. >



» U SPECJALISTY / Z doswiadczen pacjenta

> Wspolna plaszczyzna

Zbudowanie relacji z pacjentem jest po stronie lekarza.

To on, bedac gospodarzem, przedstawia sig, podaje

reke, nawigzuje kontakt wzrokowy, zaprasza do gabinetu.

Jego zadaniem jest zbudowanie zaufania i zachecenie

pacjenta do wspotpracy. Jak to zrobi¢? Poprzez stoso-

wanie technik komunikacji interpersonalnej, na ktéra
sktadajg sie:

1. Budowanie dobrego pierwszego wrazenia poprzez:
wyglad ogdlny, postawe, nastawienie, mimike i mo-
we ciata, ton gtosu, sposéb wypowiedzi, aktywne
stuchanie;

2. Umiejetnosc reagowania na agresje i manipulacije;

3. Umiejetnos$¢ zapobiegania konfliktom i reagowa-

nia, gdy sie juz pojawia;

Wzbudzanie zaufania i autorytetu;

Stosowanie zasad umiejetnego przekazania wie-

dzy i zalecen.

SI

PONIZEJ KILKA WYBRANYCH Z BAZY DOBRYCH
PRAKTYK ZASAD SKUTECZNEJ KOMUNIKACILI.

1.  Definiuj wszystko, co da sie zdefiniowac¢. Wyja-
$niaj konsekwencje.

Bez wzgledu na to, z kim rozmawiasz, méw

jasnym i prostym jezykiem. Unikaj bran-

zowych okreslen, nawet ludzie z wyz-
szym wyksztatceniem i tytutami
naukowymi, ale nie z branzy, nie
muszg cie rozumie¢. Nie pytaj,
czy wszystko jasne. Po prostu
mow, co i jak trzeba zrobié.

Wiekszo$¢  ludzi  niechetnie

przyznaje sie do niewiedzy czy

niezrozumienia zagadnienia. Na
pytanie: Czy ma pan/i pytania?
wiekszos¢ odpowie: Nie, wszystko
jasne. A potem zrobi po swojemu.

2. Dookreslaj wszystko, co da sie do-
okresli¢.

a. Przyjmowanie lekarstw dwa razy dziennie nie
oznacza co 12 godzin, jesli chcesz, zeby tak by-
to, musisz to wyraznie powiedzie¢: lekarstwo
trzeba wzigé co 12 godzin, o ktoérej godzinie
wezmie pan/i pierwszg dawke, zeby nie zaktd-
cac sobie nocy/nie przerywac snu?

b. Lekarstwo trzeba przyjmowac po jedzeniu. Co
zwykle jada pan/i na $niadanie? Czym popije
pan/i tabletke? (Upewnij sie, ze pacjent w 0goé-
le je $niadania i ze nie jest to tylko czarna ka-
wa).

c. Lekarstwo trzeba przyjmowac¢ na czczo. Sytu-
acja analogiczna do poprzedniej. Upewnij sig,
jak pacjent rozumie stowo ,na czczo”, czy przy-
padkiem kawa plus mata kanapka lub ciastecz-
ko nie mieszcza sie w tym okresleniu.

> aklwny

Relacja pacjent-
-lekarz z paternali-
stycznej przerodzila sie
w relacje partnerska,
w ktora wdarly sie
wszystkie zasady rza-
dzace biznesem.

3. Zadawaj pytania otwarte, np.: jak, w jaki spo-
sob, skad, dlaczego, co? Co chce pani osiaggnaé
poprzez te ¢wiczenia?

4. Wyraznie komunikuj swoje intencje, wskaz
wspolny cel
a. Modwie to po to, aby pomadc pani w...

b. Badanie jest nam potrzebne do ustalenia...

5. Stosuj aktywne/reaktywne stuchanie (upewnij
sig, ze TY dobrze rozumiesz przekaz).

6. Stosujjezyk korzysci.

Konkluzja

Bez wzgledu na to, czy jestes gtosicielem pogladu ,jak cie
widzg, tak cie piszg”, czy ,nie szata zdobi cztowieka”, musisz
pogodzi¢ sie z faktem, ze oceniamy i podlegamy ocenie
i ze od wyniku tej oceny zalezg wzajemne relacje. Pacjent,
ktory w kontakcie z lekarzem poczuje sie bezpiecznie,
ktory bedzie miat poczucie, ze zostat wystuchany i zro-
zumiany, chetnie zastosuje sie do jego zalecen. Ponadto
zadowolony pacjent to potencjalnych czterech nowych
klientow. Pacjent zlekcewazony, Zle potraktowany nie tylko
odmowi wspdtpracy, ale juz do danego lekarza nie wroci.
Niezadowolony pacjent to strata potencjalnych 16 klien-
tow. Kilkuletnie doswiadczenie w pracy trenerskiej
i coachingowej z lekarzami uswiadomity mi,
jak duzo jest do zrobienia w zakresie bu-
dowania kompetenciji miekkich. Podob-
nych danych dostarcza raport poszko-
leniowy opracowany i udostepniony
przez Naczelng Izbe Lekarska. Ponad
90 proc. badanych podkresla, ze nie
ma wystarczajgcych umiejetnosci ko-
munikacyjnychl!

Dodatkowo lekarze nie radzg sobie
Z postawg roszczeniowg pacjentow,
z ich niezadowoleniem, ktoremu daja

wyraz w postaci agresywnego zachowania
i manipulacji. Tym samym sami lekarze maja

problem z wtasnymi emocjami, co z kolei przektada sie
na jakos¢ ich zycia, zadowolenie z wykonywanego zawodu
i w koncu na poziom stresu i wypalenie zawodowe.
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Agata Stanecka

itness stat sie czedcig tzw. aktywnego spo-
sobu zycia. Ta forma ruchu stanowi alter-
natywe dla dos¢ monotonnych ¢wiczen na
sitowni czy joggingu. Zajecia odbywajg sie
w grupie, przy muzyce, a praca nad ciatem
potgczona jest z przyjemnoscig. Ludzie mtodzi moga
w zasadzie dokonywac¢ swobodnego wyboru wsrod réz-
nych zajec¢ fitness. Niestety, wraz z wiekiem pojawiajg sie
pewne ograniczenia zwigzane ze starzeniem sie organi-
zmu, przebytymi urazami czy statymi jednostkami choro-
bowymi. Ponizej przedstawiamy opis roznych propozycji
modnych zaje¢, oceniajac ich plusy i minusy dla uczest-
nikow po ,40".
Oferta zajec fitness bardzo czesto jest przedstawiana
w blokach, np. blok zaje¢ aerobowych, blok zaje¢ wzmac-
niajacych oraz blok zaje¢ tanecznych.

Blok zajeé
aerobowych

Jesli masz 40-50 lat i jeste$ w dobrej formie, to $miato
mozesz zaczynac¢ przygode z ¢wiczeniami aerobowymi
w klubie fitness. Jedli jednak dotychczas prowadzitas/es
siedzgcy tryb zycia, to zanim zapiszesz sie na intensyw-
ne zajecia w klubie, nabierz formy, zaczynajac ¢wiczyé
na wiasng reke nordic walking. Jesli masz powyzej 60. r.z.
i dotychczas nie ¢wiczytas/es, polecang forma jest raczej
nordick walking czy szybki marsz na biezni w klubie fit-
ness. W grupie oséb po 40. roku zycia rozpoczecie zaje¢
aerobowych zaleca sie miedzy czterdziestym a piec¢dzie-
sigtym rokiem zycia.

SPINNING

Jest jedng z form zaje¢ aerobowych z wykorzystaniem
specjalnie przystosowanego roweru stacjonarnego. Za-
jecia trwajg zazwyczaj okoto 40 minut i podzielone sg na
trzy czesci (rozgrzewka, czes¢ gtowna oraz czes¢ kon-

cowa). Tempo pedatowania jest uzaleznione od dobra-
nej muzyki, a stopien trudnosci ¢wiczen jest regulowany
poprzez pokretto i dobodr réznych pozycji na rowerze (np.
poprzez pochylenie/wyprost plecow czy pozycje z unie-
sieniem posladkéw nad siodetkiem).

(ryc.1)

Plusy: zwiekszenie wydolnosci ogolnej i polepszenie kon-
dyciji, zapobieganie chorobie wiencoweji nadcisnieniowe)j,
poprawa wydolnosci uktadu oddechowego, wzmocnienie
uktadu kostnego czy zapobieganie osteoporozie

Minusy: duze obcigzenia stawéw kolanowych oraz od-
cinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa, stad nie zale-
ca sie tych ¢wiczen osobom, ktére majg zaawansowane
zmiany zwyrodnieniowe

AEROBIK

Jest najprostszg, a zarazem najskuteczniejszg forma ak-
tywnosci fizycznej. Wspodtczesnie aerobik definiuje sie jako
zajecia gimnastyczno-taneczne wykonywane przy muzy-
ce i charakteryzujgce sie wzmozong intensywnoscia. Do
wyboru, w zaleznosci od indywidualnych preferencjii celu
éwiczen, oferuje sie kilka odmian zajec.
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Zajecia ujedrniajgce i wzmacniajgce dolne partie mie-
$niowe: brzucha, plecéw, posladkéw i ud. Wiekszose
éwiczen wykonuje sie w pozycjach niskich izolowanych,
dziatajgc na wybrane partie miesniowe. Cechg charakte-
rystyczng jest wielokrotne powtarzanie tych samych ¢wi-
czen oraz umiarkowana lub duza intensywnosc.

Ten typ zajec jest szczegdlnie wskazany dla osob z tzw.
biernym ustawieniem miednicy (ryc. 2). Oprocz efektu wy-
dolnosciowego uzyskuije sie poprawe stabilizacji miednicy,
co wptywa pozytywnie na postawe. Ten typ ¢wiczen mozna
zalecac réwniez kobietom z nietrzymaniem moczu.

(ryc.2)

FATKILLER XCO TRAINING

Zajecia o wysokiej intensywnosci, przy uzyciu specjal-
nych hantli z dynamiczng masg-XCO Trainer, ktore zwiek-
szajg wydatek energetyczny i pobudzajg metabolizm.

Zajecia przeznaczone dla oséb w kilkuletnim trenin-
gu. Osoby ze zwyrodnieniami stawoéw kolanowych

lub tendinopatiami, np. tokiec¢ tenisisty, nie powinny
korzystac z tego typu ¢wiczen.

Blok zaje¢
wzmacniajacych

Wraz z uptywajgcym wiekiem wyraznie zaznacza sie ten-
dencja zamiany tkanki aktywnej, tj. miesniowej, na tkanke
bierna, tj. ttuszczowa. Podstawowym atutem tego typu
treningu jest poprawa jedrnosci ciata. Dla oséb po ,40”
kolejnym plusem jest poprawa sprezystosci chodu oraz
utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Nalezy jednak pa-
mietac, ze tego typu zajecia mozna rozpoczad, jesli nie
mamy przykurczy miesni, biernego ustawienia miednicy
(ryc. 2) lub tzw. sylwetki zgarbionej (ryc. 3). Jesli ktorys
z tych elementow wystepuje, nalezy trening aerobowy
potaczyc¢ ze stretchingem lub joga.

Nie zaleca sie osobom z przewlektymi dolegli-
wosciami bélowymi odcinka ledzwiowo-krzyzo-
wego kregostupa.

. Zajecia przeciwwskazane u oséb z utrwalonymi
przykurczami miesniowymi przy tzw. biernym
ustawieniu miednicy. Test - zatéz buty na ob-
casach, stan bokiem do lustra. Jesli po zatoze-
niu butéw posladki zostaty wypchniete do tytu
jak na ryc. 2 lub postawa z ryc. 2 pogtebita sie
- masz przykurcze i najpierw skorzystaj z zajec
rozciggajgcych miesnie.

ANTYCELLULIT CLASS

Trening majgcy na celu spalanie tkanki ttuszczowej i rzez-
bienie ciata. Zajecia sktadajg sie z krotkiej rozgrzewki,
czesci kondycyjnej oraz interwatowych ¢wiczen ujedr-
niajacych uda, posladki, brzuch i talie. Trening wymaga-
jacy, ale bardzo efektywny.

Zajecia przeznaczone sg dla osob bardziej zaawan-

sowanych w treningu aerobowym. Osoby poczat-
kujace moga doznac kontuzji.
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W bloku zaje¢ wzmacniajgcych poszczegolne partie mie-
$niowe ¢wiczone sg na oddzielnych zajeciach lub kom-
pleksowo. Proponuije sie np. program ,jedrne posladki”,
Jptaski brzuch” lub bardziej kompleksowe zajecia, tzw.
TBC, gdzie podczas jednego modutu wykonuje sie ¢wi-
czenia wzmacniajgce miesnie posladkdw, bioder, ud, ra-
mion, brzucha czy biustu.

(ryc.3)

Przeciwwskazaniem sg wszelkie rodzaju aktyw-
ne zespoty bolowe. Trening tego typu moze tez
spowodowac¢ nawrot dolegliwosci bolowych na

tle choroby zwyrodnieniowej. W szczegolnosci
wszystkie zajecia, na ktérych wykorzystuje sie réz-
ne hantle i ciezarki.
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Marcin Pacho

NIECHCIANE ZAPACHY

Dzis radzimy, jak szybko i skutecznie pozby¢ si¢ niechcianych zapachow
z mieszkania. Pamietajcie jednak, ze podstawaq przyjemnego zapachu
w domu jest regularne wietrzenie!

.
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Jesli w czasie pieczenia w pie-
karniku lub odgrzewania potra-
wy w kuchence mikrofalowej
rozpryskane krople ttuszczu
przypalajg sie, warto posypac
je sola kuchennag, ktdra nie tyl-
ko szybko wchtonie odor spa-
lenizny, ale i utatwi pdzniejsze
usuwanie zabrudzen.

Na stechty, wilgotny zapach
w szafach dobrym patentem
sg suszone gozdziki lub owo-
ce Swiezej pigwy. Wystarczy
rozsypac je na spodkach i roz-
stawi¢ w kilku miejscach. Al-
ternatywg dla tej metody jest
postawienie w szafie na jakis
czas... kubka z bardzo gorgcym
mlekiem.

3.

O ile kazde odswiezenie $cian
dodaje pomieszczeniom uroku,
o tyle efekt ten moze popsuc
zapach $rodkow  wykorzysty-
wanych podczas remontu. Won
Swiezego wapna i farby pomo-
ze zniwelowac¢ pozostawienie
W pomieszczeniu wiaderka z wo-
da z pokrojong w talarki cebula.

Czasem nawet dobrej jakosci
wycigg nie radzi sobie z ku-
chennymi zapachami - pomo-
ze nam wowczas rondel z wo-
da, w ktorej pod przykryciem
zagotujemy mieszanke miety,
pieprzu, gozdzikow i majeran-
ku. Gdy woda zacznie wrzec,
rondel odkrywany i gotujemy
jeszcze przez jakis czas na wol-
nym ogniu. Podobny efekt przy-
niesie podpieczenie na suchej
patelni skérki z cytryny lub po-
maranczy. Warto jednoczesnie
pamietac¢, ze napar z ziotami
sprawdzi sie réwniez po zago-
towaniu w nieprzyjemnie pach-
nacej kuchence mikrofalowe;j.

3.

Przykry zapach z lodowki usu-
niemy w kilku krokach - naj-
pierw nalezy jg doktadnie umy¢
wodg z ptynem do naczyn
i octem, a potem sptukac cieptg
wodg z dodatkiem soku z cy-
tryny i starannie osuszy¢. Szyb-
szym, ale doraznym sposobem
na pozbycie sie lodéwkowej
woni, jest potozenie na kilku po-
ziomach lodowki czgstek jabtka,
spodka ze s$wiezymi ziarnami
kawy, herbacianym suszem, so-
dg oczyszczong Iub... kawatka-
mi zmietej gazety.

Swiezoé¢ dywanom lub wykta-
dzinom poza profesjonalnym
praniem pomoze pPrzywrocic
posypanie sporg iloscig sody
oczyszczonej, ktéra pozosta-
wiamy na okoto 40-50 minut.
Po tym czasie powierzchnie
doktadnie odkurzamy.
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7. GEOWA
W CHMURACH

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Lubi byc w chmurach. Dostownie i w przenosni. Czasem wyobraznia poniesie jq
tak daleko, ze buja w oblokach. Bywa tez, ze mozna spotkac Marte Reszczynska
kilka kilometrow nad ziemiq. Co ona tam robi? Lata. Wprawdzie na razie jako
pasazerka, ale kto wie... Nie boi sie marzen, wiec moze kiedys sama usiqdzie

za sterami. W chmurach jest wolnosé, radosé, szczescie. I pickne widok.

> aklwny



ata Marty jest emerytowanym oficerem

sit powietrznych, mieszka w Bydgoszczy.

Z rodzinnego domu kobieta wyjechata

wiele lat temu, razem z mezem, ktéry do-

stat prace w Warszawie. Sama imata sie
bardzo konkretnych zaje¢ - pracowata w szpitalu przy
zamodwieniach publicznych, w biurze w firmie ochroniar-
skiej, byta tez ksiegowg. Wyuczony zawdd tez ma kon-
kretny - ukonczyta marketing i zarzadzanie w budownic-
twie, ma tytut inzyniera. Lubi sie rozwija¢, dlatego dwa
lata temu podjeta studia podyplomowe w Warszawie,
z zakresu zamowien publicznych.

Sama w meskim swiecie

A skad to lotnictwo? Po pierwsze to pasja taty. A ze Mar-
ta jest coreczka tatusia, wiec juz jako kilkulatke zaczety
pasjonowac jg samoloty. Bo samolotami mozna sie szyb-
ciej przemiescic, na przyktad z Warszawy na drugi koniec
Swiata. Ale widac lotnictwo byto jej pisane, bo rok temu
otrzymata prace w szkole awiacji. Jest asystentem kie-
rownika CAMO - zarzgdzanie ciggtg zdatnoscig do lotéw.
Zajmuje sie dokumentacja, zamawia czesci do samolo-
tow, wspotpracuje z mechanikami. Wokot niej sami mez-
czyzni. Jest zadowolona z pracy, ktora daje jej radosc.

AZ trudno uwierzy¢, ze kobieta styszy tylko dzieki apa-
ratom stuchowym. Niestyszaca jest od urodzenia. By¢
moze to wina rozyczki, na ktoérg mama Marty zachoro-
wata w cigzy. Paradoks - lekarz pediatra o specjalnosci
nefrologicznej urodzita chore dziecko. Ale rodzina nie
poddata sie. W wieku trzech lat Marta dostata pierwszy
aparat stuchowy i zaczeta intensywna nauke mowienia.
Spotkania z logopeds, nieustanne ¢wiczenia w domu
- rodzice nie odpuszczali.

W strefie ciszy

Gdy Marta mysli o swoim dziecinstwie, ma mieszane
uczucia. Z jednej strony przypomina sobie ogromna de-
terminacje rodzicow, aby przygotowac jg do normalnego
zycia. W rodzinie byto mnostwo ciepta i mitosci. Z drugiej
strony trudno byto jej odnalez¢ sie w gronie rowiesni-
kow. Specijalna klasa w podstawdwcee, liceum integracyj-
ne - niezbyt dobrze czuta sie w tym srodowisku. Studia
odwrocity sytuacje, Marta spotkata wspaniatych ludzi
i otworzyia sie na $wiat. | to zostato jej do dzis$. Jest ener-
giczna, wesota, wcigz gdzies jg nosi.

Dzi$ funkcjonuije bardzo dobrze. Medycyna poszta do przo-
du. Marta uzywa cyfrowych aparatow, rozmawia przez te-
lefon, nie ma barier w kontaktach z ludzmi. Niestety, osiem
lat temu mama odeszta... Trudno wypemic te pustke. Na
szczescie tata jest dla Marty ogromnym wsparciem.
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Odejscie mamy nasilito objawy RZS. Chociaz te wystepo-
waty juz wczesniej. W 2003 roku kobiete zaczety bole¢
stawy u ragk. kokcie dokuczaty do tego stopnia, ze nie mo-
gta prowadzi¢ auta. Lekarze podejrzewali RZS, a nawet
biataczke, ale badania nic nie wykazaty.

W poszukiwaniu diagnozy...
Rok po $mierci mamy Marta przeszta infekcje wirusowa.
Przeziebienie miato ostry przebieg - zapalenie krtani,
ucigzliwy kaszel. Chwile pdzniej biodra bolaty do tego
stopnia, ze pojawity sie problemy z chodzeniem. W 2010
roku badania wykazaty obecnos$¢ bakterii chlamydia.
Bol stawow tokei i ramion nie ustepowat. Najgorsze byty
noce. Bezsennos¢ - tak Marta wspomina ten czas.
- Podejrzewatam, ze to RZS, poniewaz mama rowniez
chorowata, ale u niej reumatoidalne zapalenie stawdw
przebiegato tagodnie. Poza tym o chorobie w domu sie
nie rozmawiato, mama chciata oszczedzi¢ mi dodatko-
wych streséw - wspomina.
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> Bol dokuczat coraz bardziej, Marta stata sie nerwowa.

Szukata pomocy u lekarzy, ktorzy stwierdzili, ze ma RZS,
tylko nie wiedziel, jak leczy¢. Chwytata sie wszystkich za-
jec¢, przechodzita rozne kursy, byta wolontariuszka, byle
tylko zapomniec¢ o swoich dolegliwosciach. Do tego do-
szedt rozwdd, ktory byt bardzo stresujgcy, co nasilato ob-
jawy RZS - odczuwata coraz silniejsze bole.

- Psychicznie byto mi bardzo trudno, a bdl nie odpusz-
czat. Kolana zaczety odmawia¢ mi postuszenstwa.
W koncu w 2012 roku trafitam do pani doktor reumatolog
z Bydgoszczy - opowiada Marta. Przyjeta ona Marte do
programu leczniczego. Po czestych pobytach w szpitalu
w Bydgoszczy, systematycznych kontrolach, braniu le-
kow w zastrzykach i w tabletkach, bdél stawdw odpuscit,
opuchlizna znikneta.

Nigdy nie wolno si¢ poddawac!

Marcie zaczety wraca¢ checi do zycia. Program lecze-
nia zakonczyt sie w ubiegtym roku. Przez sze$¢ miesiecy
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Jesli czegos
bardzo chcesz, to
jest to mozliwe. Wazne,
aby si¢ nie poddawaé.
Taka jestem - silna
i twarda, ale jednak cza-
sem lubie sobie pobu-
ja¢ w oblokach.

funkcjonowata bez bdlu i lekow. Niedawno nastgpit na-
wrét, wrocita do zastrzykow. Reumatyczny bdl nasila sie
w zaleznosci od pogody.

- Ale nawet wtedy, gdy ledwo wstaje, nie opuszcza mnie
mysl: jest dobrze! - Marta wcigz zachowuje optymizm.
Funkcjonuje na petnych obrotach. Przywigzuje duza
wage do diety. Lubi ryby, ostatnio przyrzadza je czesciej
niz mieso. Je duzo owocow, warzyw.

Gdy odpoczywa wieczorem ze swoim psem Mozartem
(mieszanka rottweilera z dobermanem), mysli o tym, co
jeszcze przed nig. Wie, ze wiele sie zdarzy. Jest otwarta na
nowy zwigzek. Chciataby spotkac¢ tego jedynego, ktory
zaakceptuje jg taka, jaka jest. Ze wszystkimi jej dolegli-
wosciami. W styczniu skonczyta 37 lat i jeszcze nigdy tak
dobrze nie czuta sie w swojej skorze. To po prostu swiet-
na babkal

- Jesli czegos bardzo chcesz, to jest to mozliwe. Wazne,
aby sie nie poddawac. Taka jestem - silna i twarda, ale
jednak czasem lubie sobie pobuja¢ w obtokach - mowi
Marta Reszczyriska.
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TERAPIA

TO NIE LUKSUS

Malgorzata Marszalek

Dla statystycznego Kowalskiego wizyta u psychologa bqdz psy-
choterapeuty nadal jawi si¢ jako fanaberia. O tym, kiedy warto

Ja rozwazyéc, jak si¢ do niej przygotowac i czego mozna si¢ po
niej spodziewac, opowiada Magdalena Chomka-Saja, psycho-
log i psychoterapeuta.

Wydaje sie, ze konsultacja psycholo-
giczna nie powinna dzisiaj juz nikogo
dziwi¢. Czy tak jest faktycznie?
Pacjenci bardzo czesto mowig
o duzych oporach przed wizytg
u psychologa, nadal w wielu $rodo-
wiskach jest to temat tabu. Osoby,
ktére sie na nig decydujg, niejed-
nokrotnie przyznaja, ze przyszty, bo
same nie byty juz w stanie poradzi¢
sobie z problemami, albo dostaty
takie ultimatum od szefa, partne-
ra bgdz bliskich. Wizyta jest czyms$
wstydliwym, bo wigze sie z niera-
dzeniem sobie z problemami, a to
w dzisiejszych czasach odbierane
jest negatywnie.

W jakich sytuacjach nalezy rozwazyc¢
takg konsultacje?

Do wizyty u specjalisty mogg nas
sktoni¢ zaréwno rézne fakty i wyda-
rzenia z naszego zycia, jak i pewne
subiektywne odczucia, ktore nami
targajg. Warto rozwazy¢ konsultacje,
kiedy zauwazamy u siebie trwajgce
tygodniami obnizenie nastroju, ktére
nie jest zwykig chandra, kiedy czuje-
my, ze pojawia sie stres, ktory sie po-
teguje i ktérego nie potrafimy rozta-

dowac. Powodem do wizyty sg silne
emocje, szczegdlnie ztose, nad ktorg
nie panujemy; takze leki czy ataki pa-
niki. Niebezpiecznymi objawami sg
poczucie beznadziei, wycofanie sie
z zycia, mysli rezygnacyjne czy mysli
samobojcze - w takich przypadkach
zalecany jest nawet kontakt z psy-
chiatrg. Ale powodem moga by¢ tak-
ze inne objawy, ktore powszechnie
nie kojarza sie z zaburzeniami emo-
cjonalnymi, takie jak brak apetytu,
ktopoty ze snem lub np. dolegliwosci
bolowe, na ktore lekarze nie znajduja
wyttumaczenia. Bardzo czesto pro-
blemy psychologiczne objawiajg sie
zupetnie fizycznie, dajgc sygnaty na
poziomie naszego ciata.

Co najczesciej powstrzymuje pa-
cjentow przed szukaniem pomocy?

Nadal bardzo wielu osobom wydaje
sie, ze do psychologa chodzg jedy-
nie ,wariaci’, osoby niezrownowazo-
ne, niebezpieczne. A przeciez nikt nie
chce by¢ zaliczany do takiej grupy.
Powodow jest oczywiscie znacznie
wiecej. Ludzie wstydzg sie rozma-
wiac z obcg osobg o swoich proble-
mach, wierza, ze swoje sprawy na-

lezy zatatwia¢ we wtasnym zakresie,
nawet jesli polega to na wmieceniu
ich pod dywan. Ponadto powszech-
na jest niewiara, ze psycholog moze
nam pomoc, w koncu to nie lekarz,
nie ma narzedzi w postaci lekéw. Do
tego dochodzi wszechobecny kult
sity, wstyd przed przyznaniem sie do
swoich problemodw, ktore beda po-
strzegane jako oznaka stabosci.
Mimo ze w mediach sporo mowi sie
o zaburzeniach psychicznych, na-
dal sg one kojarzone ze staboscia,
bezradnoscia, zniecheceniem, a nie
z chorobg mdzgu. A skoro jest to
Aylko” stabose, to az gtupio udaé
sie z tym do specjalisty. Dotyczy to
w szczegolnosci mezczyzn, ktorzy
co prawda pojawiajg sie na terapii,
ale to wtasnie oni obawiajg sie roz-
mawiac o tym, ze sobie z czyms nie
radzg, tym bardziej jesli terapeuta
jest kobieta.

A jak jest w Polsce z dostepnoscig do
psychologow i terapeutow?

Psychologow mamy bardzo wiely,
certyfikowanych terapeutéw zde-
cydowanie mniej, ale mozna ich

znalez¢ nawet w mniejszych migj- >

<



> scowosciach. Jednak znaczacym
ograniczeniem w dostepie do nich
pozostajg kwestie finansowe. W ra-
mach panstwowej stuzby zdrowia
kolejki sg bardzo dtugie i nie zawsze
mozna uzyska¢ pomoc wtedy, gdy
najbardziej jej potrzebujemy. Jesli
chcemy poméc sobie prywatnie, to
musimy w to zainwestowac. Oczy-
wiécie pojedyncza konsultacja nie
kosztuje majatku, ale juz trwajgca
zwykle dtuzszy czas psychoterapia
bedzie kosztowna. W Polsce nadal
uwaza sie, ze problemy psychiczne
nie sg az tak powazne, by warto byto
poswiecac¢ fundusze na ich rozwig-
zanie. W konsekwencji psychotera-
pia bywa postrzegana jako zbytecz-
ny luksus.

Co warto wiedzie¢ o wizycie u psy-
chologa. Jakie pytania mogg pod-
czas niej pasc?

Pierwsza wizyta ma zwykle charakter
konsultacyjny, psycholog musi do-
wiedzie¢ sie jak najwiecej o pacjen-
cie. W tym miejscu warto wspomniec,
ze wszystkie przekazywane mu infor-
macije sg poufne. Aby przetamac nie-
Cco swoj opor przed rozmowa trzeba
pamietac, ze psychoterapeuta jako
specjalista ma do czynienia z wielo-
ma problemami, to co nam moze sie
wydawac dziwne, zawstydzajgce, dla
psychoterapeuty takie nie jest. Psy-
choterapeuta na wstepie zapyta, co
jest powodem zgtoszenia sie na wizy-
te, co jest problemem, dlaczego jest
on sygnalizowany wtasnie teraz. Moze
zapyta¢ o wczesniejsze doswiadcze-
nia zarébwno w kontaktach z psy-
chologiem, jak i psychiatrg, a takze
odos$wiadczeniazyciowe. Czesto pyta
o fakty z przesztosci, z dziecinstwa, bo
tam ksztattujg sie wzorce zachowan.
Pacjent moze sie zastanawiac, po co
ma opowiadac¢ o zamierzchtych cza-
sach, skoro problem jest tu i teraz,
jednak jest to wazny aspekt, ktory po-
zwala zrozumie¢, dlaczego jakis pro-
blem powstat. Na takie pytania warto
sie przygotowac. Im wiecej jestesmy
w stanie powiedzie¢, tym lepiej psy-
cholog dostosuje do nas forme po-
mocy. Terapeuta czesto robi notatki,
co u niektérych osob budzi niepokd;.
Ich celem jest jedynie nakreslenie
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najwazniejszych kwestii, aby lepiej
zrozumiec¢ problem pacjenta oraz by
na kolejnych spotkaniach moc szyb-
ko przypomnie¢ sobie kwestie, ktore
zostaty juz poruszone.

Jakiego typu diagnoza moze byc¢
postawiona przez psychologa? Czy
w ogdle psycholog powinien posta-
wi¢ diagnoze, czy powinien podzie-
li¢ sie nig z pacjentem?

Terapeuta powinien wyttumaczy¢ pa-
cjentowi, co sie z nim dzieje, nazwac
jego problem, nie chodzi o naukowa
nomenklature, ale o opis, ktéry be-
dzie zrozumiaty. Nazwanie problemu
otwiera na jego rozwigzanie, a sama
diagnoza determinuje forme pomo-
cy. Nie zawsze diagnoza jest mozliwa
na pierwszym spotkaniu, ale terapeu-
ta powinien je podsumowac i zapro-
ponowac dalsze kroki. Aby
nieco osmieli¢ pacjenta,
powinien opisa¢ nurt
psychoterapeu-
tyczny, w jakim
pracuje oraz wy-
ttumaczy¢,  jak
taka praca wy-
glada, na czym
polega, czego
sie  mozna Sspo-
dziewac, ile terapia
w  przyblizeniu mo-
gtaby trwac. Na poczat-
ku terapii, niekoniecznie od

razu na pierwszej wizycie, ustala sie,
a nawet spisuje kontrakt terapeu-
tyczny, bedagcy omdwieniem zasad
wspolnej pracy. Bo psychoterapia to
wysitek, w ktory angazujg sie dwie
osoby. Nalezy zatem okreslic cze-
stotliwos¢ sesji, formy odwotywania
spotkan itp. Pacjent ma swoje prawa,
moze i powinien zadawac terapeucie
pytania. Warto zapytac, czy osoba,
u ktérej zamierzamy odby¢ terapie,
faktycznie ma do tego prawa, czy-
li czy posiada certyfikat. W Polsce
brakuje regulacji w zakresie zawodu
psychoterapeuty. Terapeuta oprécz
ukonczenia  studiow  psycholo-
gicznych konczy 4-letni kurs, ktory
uprawnia do wykonywania zawodu.
W trakcie pracy zawodowej podle-
ga regularnym superwizjiom - jego
praca jest oceniana przez bardziej

Mimo ze
w mediach sporo
mowi sie o zaburze-
niach psychicznych,
nadal sa one kojarzone
ze staboscia, bezradno-
§cia, zniecheceniem, To,
a nie z choroba
mozgu.
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doswiadczonych terapeutéw. Zatem
diagnoza jest wazna, ale réwnie waz-
ne jest wejscie w relacje pacjent-tera-
peuta, trzeba zdoby¢ sobie zaufanie,
a takze nakresli¢ cel pracy i zasady
wspotpracy.

Czym w ogodle jest psychoterapia?
Powszechnie kojarzy sie z lezeniem
na kozetce...
Psychoterapia jest sposobem lecze-
nia naszej psychiki oraz problemow
dotykajgcych tej sfery zycia. Opiera
sie przede wszystkim na rozmowie,
ale coraz czesciej stosowane sg
metody wiaczajgce element biolo-
giczny, czyli przetwarzania pomie-
dzy potkulami mozgu. Kozetka byta
nieodtgcznym elementem jednego
Z nurtdow pracy psychoterapeutycz-
nej, czyli terapii psychodynamicznej.
Obecnie ta metoda nadal
jest szeroko stosowa-
na, ale pojawity sie
tez nowe, przede
wszystkim terapia
poznawczo-be-
hawioralna, a na
jej bazie - tera-
pia schematu.
jak  bedzie
przebiegata tera-
pia, w duzej mie-
rze zalezy od tego,
jakg metods pracuje
terapeuta. Sg nurty dtugo-
i krotkoterminowe, takie ktore prze-
widujg prace z ciatem oraz ,prace
domowe” i takie, ktére ograniczajg
sie jedynie do gabinetu terapeuty.
Na pewno psychoterapia niejedno
ma imie i wazne jest, by trafic na
metode, ktora bedzie odpowiadata
naszym problemom, ale tez naszym
upodobaniom i temperamentowi.

Czy to oznacza, ze sama rozmowa
ma moc leczenia?

W wielu przypadkach tak. Nie mo-
wimy tutaj o przyjacielskiej poga-
wedce, ale rozmowie ukierunkowa-
nej na okreslony cel. Rozmawiajgc
Z pacjentem, mozna ulzy¢ jego cier-
pieniu psychicznemu, ale przede
wszystkim ma ona na celu uswia-
domienie mu, dlaczego pojawit sie
dany problem, kiedy powstat, jaki

ma zwigzek z naszym systemem
przekonar, sposobem myslenia, od-
czuwania. Psychoterapeuta nie do-
radza, ale ukierunkowuje pacjenta na
samodzielne znajdywanie rozwigzan.
Zauwazmy, ze zwykle nie dziatajg na
nas dobre rady z zewnatrz. To musi
by¢ wtasne odkrycie - co bedzie dla
mnie dobre, czego naprawde chce.
Ale Zzeby znalez¢ rozwigzanie, trze-
ba dobrze zobaczy¢ geneze i istote
problemu. Sami zwykle nie jestesmy
w stanie tego zrobic.

Czy sesje terapeutyczne niosg ze
sobg jakies wyzwania?

Wyzwaniem jest samo przyjscie na
terapie oraz gtebsze zaangazowa-
nie sie w nig. Kolejne sesje zwykle sg
znacznie trudniejsze niz te pierwsze,
stad czesto u pacjentdw pojawia sie
che¢ ucieczki. Psychoterapia jest
leczeniem cierpienia psychicznego
i sam proces zwykle nie jest przyjem-
ny. W jej trakcie uswiadamiamy sobie
rzeczy, ktére sg dla nas trudne, leki,
stabe strony, schematy dziatania, ele-
menty osobowosci, ktore nie zawsze
muszg nam sie podobac. Terapeu-
ta konfrontuje nas z nami samymi,
naszymi przekonaniami, sposobem
funkcjonowania, wchodzenia w re-
lacje. W tej konfrontacji nie zawsze
sami dla siebie wypadamy pozy-
tywnie. Psychoterapeuta nie ocenia,
ale pomaga nam zrozumiec, jakie
procesy zachodzg w naszej gtowie.
Pozytywne jest to, ze w czasie sesji
nawigzuje sie relacja terapeutyczna,
co samo w sobie jest czynnikiem le-
czacym, bo mamy swiadomos¢, ze
jest ktos, kto nas wspiera, kto prowa-
dzi nas do zdrowia.

Magdalena Chomka-Saja
PSYCHOLOG,

CERTYFIKOWANY PSYCHOTERAPEUTA
POZNAWCZO-BEHAWIORALNY,
SCHEMATU | EMDR.
WWWMOJ-PSYCHOLOG.COM.PL



lek. med. Agnieszka Kotowska

roblem zwykle zaczyna

sie niewinnie, na ubra-

niach zauwazamy poje-

dyncze wtosy, nieco wie-

cej wypada ich podczas
mycia. Gdzie$ z tytu gtowy kotacze
sie mysl, ze normg jest utrata do 100
wiosow dziennie, a poniewaz trudno
zsumowac te, ktére gubimy, usypia-
my swojg czujnos¢. Niestusznie, bo
kondycja skory, wtoséw czy paznokci
pozwala wiele powiedzie¢ o stanie na-
szego zdrowia. Z wtosami sprawa jest
o tyle skomplikowana, ze przyczyn ich
utraty moze by¢ bardzo wiele.

Fazy zycia wlosa

Czestg przyczyng nadmiernego wy-
padania wtosow jest tzw. tysienie telo-
genowe, ktére wynika z zaburzen pro-
porcji pomiedzy witosami bedgcymi
w fazie wzrostu a tymi w fazie spoczyn-
ku. Pojedynczy wtos zyje od 2 do 6 lat.
W tym czasie przechodzi trzy stadia:
wzrostu, zamierania (przestaje rosnac,
a jego korzen przesuwa sie w kierunku
ujscia mieszka) i spoczynku (fatwo wy-
pada). Optymalna sytuacja jest wtedy,
gdy okoto 90 proc. wtosdéw na naszej
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Malgorzata Marszalek

gtowie znajduje sie w fazie wzrostu,
a tylko 3-5 proc. w fazie spoczynku.
Taki ,ideat” najczesciej spotykany jest
u 0séb mtodych, okoto 20. roku zycia.
7 czasem liczba wioséw w fazie telo-
genu (czyli spoczynku) wzrasta i moze
siegac¢ nawet 50-80 proc. To dlatego
wraz z wiekiem nasze wilosy sg coraz
rzadsze i bardziej problematyczne.
Jednak tysienie telogenowe to nie tyl-
ko domena osdb starszych. Cykl zycia
wiosa moze by¢ zaktocony przez roz-
ne czynniki, zarbwno genetyczne, jak
i Srodowiskowe. Do czynnikow $rodo-
wiskowych zaliczy¢ mozna np. pordd,
operacje pod narkozg czy drakoriska
dietg prowadzacg do niedobordw zela-
za. Co charakterystyczne, gdy dziataja-
cy czynnik jest jednorazowy (np. porod
i zwigzane z nim zaburzenia hormonal-
ne), wypadanie witoséw ma charakter
przejsciowy i samoczynnie dochodzi
do ich regeneracji. Ten typ tysienia
moze by¢ jednak pochodng stresu (za
sprawg wydzielanego w sytuacjach
stresowych hormonu - prolaktyny), za-
rowno przewlektego napiecia emocjo-
nalnego, jak i traumatycznych przezyc.
Niestety, stres czesto ma charakter
przewlekty, zatem i utrata wtoséw pod

jego wptywem bedzie dtugotrwata.
Stan naszych wtoséw pogarsza sie
w wyniku niedoboru niektorych mikro-
elementéw. Obecnie uwaza sig, ze ty-
sienie telogenowe moze mie¢ zwigzek
zwtaszcza z niedoborem Zelaza oraz
cynku. Dlatego jednym z podstawo-
wych badan, ktére moze wyjasni¢ nam
jego przyczyny, jest morfologia. Jesli
mamy zbyt niskg hemoglobing, warto
sprawdzi¢ poziom zelaza lub ferrytyny.
Do zaburzen majgcych wptyw na fazy
zycia wtosa zalicza sie réowniez choro-
by tarczycy, zarowno nadczynnos$c, jak
i niedoczynnosc.

Zdrowie
we wlosach

tysienie telogenowe czesto dotyka
pacjentow cierpigcych na choroby
przewlekte, przede wszystkim choroby
zakazne, z autoagresji oraz te dotycza-
ce uktadu hormonalnego. W tej grupie
znajduja sie tez choroby reumatyczne,
takie jak toczen czy reumatoidalne
zapalenie stawow. Odpowiedz uktadu
odpornosciowego na permanentny
stan zapalny skutkuje wydzielaniem



roznych substanciji i przekaznikow, kto-
re przystosowujg organizm do walki
z patogenem. Substancje te maja
wptyw na zahamowanie fazy wzrostu
witosa. Nie jest to pewnie nowa infor-
macja dla pacjentow z RZS, ktorzy
czesto skarzg sie na nadmierne wypa-
danie wtosow. Pamietaj jednak, ze fakt
nadmiernej utraty wtosow nie musi
mie¢ u Ciebie zwigzku z RZS. Dlatego
dobrze wzig¢ pod uwage réwniez inne
mozliwe przyczyny. Niestety, nie tylko
sama choroba, ale réwniez metody
jej leczenia moga przynies¢ skutek
uboczny w postaci znacznego prze-
rzedzenia czupryny. Na tysienie teloge-
nowe narazone sg takze osoby leczace
sie z powodu zaburzen hormonalnych,
moze sie ono nasili¢ np. w okresie me-
nopauzy. Summa summarum, wiek
kobiety bardzo czesto okreslajg wiosy,
grube i geste w mtodosci czesto sta-
ja sie cienkie i rzadkie w pdzniejszym
okresie zycia.

] [
Lysienie
o
typu meskiego
tysienie androgenowe, okreslane jako
JLypu meskiego”, moze wbrew swojej
nazwie dotyka¢ przedstawicieli oby-
dwu ptci. U pandw objawia sie stopnio-
wa utratg wtosow, zaczynajgcy sie od
skroni, tworzac efekt coraz wyzszego
czota. Na czubku gtowy wiosy stajg sie
ciensze, a z czasem moze pozostac
jedynie pas wtosow po bokach i z tytu
gtowy. Rzadko dochodzi do catkowi-
tego wytysienia. Natomiast u kobiet
witosy stajg sie ciensze réwnomiernie,
na catej gtowie, ale ich linia nie cofa sie.
Ten typ utraty wtoséw zwigzany jest
z hormonami - androgenami - w po-
taczeniu z predyspozycja genetyczna
oraz wiekiem pacjenta. Utrata wiosow
to efekt obumierania mieszkéw wto-
sowych. Destrukcyjnie dziata na nie
hormon androgenowy dihydrotesto-
steron (DHT). Najpierw prowadzi do
miniaturyzacji mieszkow (wfosy stajg
sie coraz ciensze), potem do degra-
dacji, a z czasem do catkowitego ich
zaniku. Stan ten jest nieodwracalny, bo
po obumarciu mieszka nie ma szans
na to, ze wtos odrosnie (jak to ma miegj-
sce w przypadku tysienia telogenowe-

go). Hormonalny mechanizm utraty
witosow jest szczegodlnie traumatycz-
ny dla kobiet - zdarza sie, ze problem
jest tak zaawansowany, ze zmuszone
sg one do noszenia peruki czy podje-
cia préby przeszczepu wioséw. Druga
mozliwg przyczyna tysienia androge-
nowego jest hiperandrogenizm. Moze
on byc¢ zwigzany np. z zespotem poli-
cystycznych jajnikéw, ale takze z przyj-
mowaniem syntetycznych preparatéw
progesteronowych zawartych w pre-
paratach antykoncepcyjnych.

Do dermatologa
marsz!

Tylko dobdr terapii do prawdziwych
przyczyn problemow moze przyniesc
spodziewane rezultaty. Leczenie na
wtasng reke moze mie¢ odwrotny
skutek. Jesli u zrodta problemu sa np.
zaczopowane ujscia mieszkow  wito-
sowych (dzieje sie tak w wyniku nie-
doktadnego usuwania nadmiaru pro-
duktéw do pielegnacii i stylizacji), to
stosowanie masci i wcierek bedzie tyl-
ko ten stan potegowac. Rozwigzaniem
natomiast beda specjalistyczne peelin-

Fazy wzrostu wlosa
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gtowy. Nadmierne wypadanie wiosow
moze mie¢ zwiazek np. z grzybica sko-
ry gtowy, moze wynika¢ z tzw. tupiezu
ttustego, a nawet by¢ konsekwencija
zbyt przesuszonej skory, o co nietrud-
no, jesli naduzywamy kosmetykow do
stylizacji wtoséw. Aby stwierdzi¢, czy
fazy wzrostu wtoséw sg prawidtowe,
wykonuje sie badanie nazywane tri-
chogramem. Polega ono na celowym
wyrwaniu do 100 wtoséw z réznych
miejsc na gtowie, w celu szczegdtowe-
go ustalenia, w jakiej fazie wzrostu sie
one znajduja. Dla tysienia telogenowe-
go charakterystyczny jest wzrost liczby
witosow w fazie spoczynku (telogenu)
do nawet 70 proc. wszystkich wtosow.
Aby dobrze zdiagnozowac¢ problem,
konieczne sg tez badania z krwi, w tym
badanie hormonalne, a takze bardzo
szczegotowy wywiad Srodowiskowy.
Oprocz  okredlenia rodzaju  tysienia,
warto pokusi¢ sie o znalezienie jego
przyczyny, bo niejednokrotnie lezy ona
W naszym organizmie, np. rozchwianej
gospodarce hormonalnej, chorobach
wewnetrznych,  autoimmunologicz-
nych czy zakazeniach grzybiczych. Do
leczenia tysienia stosuje sie zarowno
preparaty doustne, jak i wcierki. Ele-

4

" Anagen — okres najbardziej intensywnego wzrostu vgfm’ﬁ; Cebulki wlosow w tej
fazie sq dlugie, nieregularne, sq pokryte nienaruszonymi ostonkami wewnetrznymi
i zewnetrznymi oraz catkowicie zabarwione. Okres ten trwa ok. 4-6 lat. Liczba
wlosow w tej fazie to 80-90 proc.
Katagen — okres przejsciowy. Zabarwienie cebulek jest mniejsze. Faza ta trwa oko-
to 2—4 tygodni, a liczba wlosow sie w niej znajdujgcych wynosi 2=3 proc.
Telogen — faza spoczynku. Cebulki w tej fazie sq krotkie i polqczone z mieszkami,
nie sq pokryte ostonkami oraz tracq zabarwienie. Okres ten trwa 2—4 miesigce.
Stqd ,,przyzwolenie” na utrate do 100 wlosow dziennie, bo zawsze jakis ich nie-

wielki procent jest w fazie spoczynku, czyli wypadania.

gi oczyszczajgce skore gtowy. Trzeba
tez uczciwie powiedzie¢, ze na tysienie
androgenowe nie ma skutecznego le-
karstwa. Ale proces utraty wtosow moz-
na spowalnia¢ i w ten sposdb nie do-
puszczac do nadmiernych przeswitow,
ktore w przypadku kobiet prowadzg
nie tylko do problemow estetycznych,
ale tez psychologicznych. Dermatolog
ocenia nie tylko stan wtoséw, ale i skory

mentem leczenia jest zdrowe odzy-
wianie i unikanie palenia, ktore ma ne-
gatywny wptyw na nasze wiosy. Kiedy
wiosy sg ostabione, tym bardziej nale-
zy obchodzi¢ sie z nimi delikatnie, nie
stylizowac, nie suszyc, nie prostowac.
A przede wszystkim uzbroic¢ sie w cier-
pliwose, gdyz na efekty leczenia zwy-
kle trzeba poczekac.
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NA ZDROWIE...

Marcin Pacho

Czy sanatoria to dobry wybor dla pacjentow z RZS? Bezsprzecznym faktem

jest to, ze w leczeniu tego schorzenia najistotniejsze jest szybkie jego rozpo-

czecie i codzienna, trwajqca przez cale zZycie rehabilitacja. Tego jednorazowy

wyjazd do sanatorium nigdy nie zastgpi. Jednoczesnie dobrze dopasowany

program terapeutyczny pobytu, ,urlopowa” atmosfera miejsca, towarzystwo

{ wsparcie innych chorych, mogaq by¢ pozytywnym aspektem terapii. Oto

krotki przeglad osrodkow sanatoryjnych = ofertq dla chorych na RZS.

Gornicze Sanatorium
Zwiazkowe ,,Gornik”

lwonicz-Zdroj zwany jest niekiedy ksieciem wod jodowych, ale
o leczniczym charakterze zdroju decydujg takze wody chlor-
kowe, bromkowe, sodowe, wodorowe i siarczkowe.

To za sprawg takich ztéz stat sie jednym z ciekawszych cen-
trow sanatoryjnych na Podkarpaciu. ,Gornik” swojg oferte,
opartg takze na leczniczych wtasciwosciach tutejszych waod,
kieruje wtasnie do cierpigcych na schorzenia narzadu ruchu:
reumatyczne, reumatologiczne i ortopedyczne. Jednak z per-
spektywy tych dolegliwosci wazna jest takze borowina, czyli
nieodwodniony torf majgcy zastosowanie we wspomaganiu
leczenia np. chordb stawdw. W wolnym czasie kuracjusze,
ktérzy trafiajg tu zarowno w ramach tradycyjnych turnuséw
sanatoryjnych, jak i tych rehabilitacyjnych z dofinansowa-
niem PFRON, majg okazje, a wrecz powinnosc zwiedzic liczne
osrodki zdrojowe, bo te stworzone w stylu klasycystycznym
i secesyjnym stanowig dzi$ perte architektury drewnianej re-
gionu. Stary Patac, Stare tazienki, Pijalnia Wod Mineralnych,
Dom Zdrojowy, Biaty Orzet to miejsca, ktére trzeba zobaczyc.
Znajdujace sie na terenie sanatorium biuro podrdzy organizu-
je wycieczki autokarowe, nie tylko np. do tancuta, ale takze na
Stowacje, do Lwowa czy na Wegry.

Wiecej na www.sanatorium-gornik.pl/sanatorium

> aklwny

Osrodek ,Adam”

Szczyrk znany jest gtownie jako osrodek narciarski. Jednak
oferta turystyczna tutejszych sanatoridéw nie konczy sie na jed-
nej porze roku. ,Adam” dziata nie tylko zimg - przez caty rok
organizuje turnusy rehabilitacyjne dla osoéb korzystajacych
z dofinansowania ze $rodkéw PFRON. Usprawniajgco-rekre-
acyjne ,wakacje” dla 0séb niepetnosprawnych, w tym tych ze
schorzeniami reumatologicznymi, trwajg standardowo 14 dni.
W pakiecie, poza pobytem z wyzywieniem, codziennymi za-
biegami (indywidualnymi i zbiorowymi) i codzienng opieka
lekarska, kuracjusz otrzymuje m.in. wstep na wieczory zapo-
znawcze, wyjscie do kina i wycieczki z przewodnikiem - jedng
z bardziej popularnych jest krétki wypad do Wisty.

Wiecej na www.adam.szczyrk.pl

L] L] L]
Uzdrowisko Cieplice
Jeleniogodrskie Cieplice, potozone u stop Karkonoszy, w sercu
Kotliny Jeleniogodrskiej, jako kurort zostaty zatozone w 1281 r., co
czyni je najstarszym tego typu uzdrowiskiem w Polsce. W jego
sktad wchodzg liczne obiekty — najwazniejszy jest jednak Dom



Zdrojowy potozony w samym centrum. W leczeniu schorzen
reumatoidalnych i innych dolegliwosci narzadu ruchu pomagajg
ztoza tutejszych leczniczych wod termalnych, ktore jako jedyne
w Polsce majg temperature dochodzgcg do 90 stopni Celsju-
sza. W ofercie sg m.in.: zbiorowe ¢wiczenia w basenie uzdrowi-
skowym w leczniczej wodzie termalnej, pakiet zabiegow terapii
manualnej, galwanizacja czy zabiegi z wykorzystaniem lasera
biostymulacyjnego. Po zabiegach na gosci czekajg nie tylko roz-
legte podgorskie tereny Jeleniej Gory, ale i atrakcje niedalekiego
Karkonoskiego Parku Narodowego. Nie bez znaczenia dla powo-
dzenia wielu terapii jest tutejszy klimat, z duzym rocznym nasto-
necznieniem oraz matg iloscig opadow.

Wiecej na www.uzdrowisko-cieplice.pl

Uzdrowisko
Kamien Pomorski

Podobnie jak w przypadku Cieplic, tak i uzdrowisko w Kamie-
niu Pomorskim tworzy kompleks obiektéw: sanatoria Chrobry
i Dabrowka, a takze Szpital Uzdrowiskowy ,Mieszko” i Zaktad Przy-
rodoleczniczy ,Feniks”. Uzdrowisko szczyci sie wyposazeniem
najnowszej generacji, unikatowymi w Polsce i w Europie urza-
dzeniami wspomagajgcymi rehabilitacje m.in. pacjentéw z dys-
funkcjami narzadu ruchu (tymi na tle reumatologicznym, jak
i ortopedyczno-urazowym). Sanatoria Kamienia oferujg mozli-
wos¢ skorzystania m.in.: z kgpieli borowinowych, elektro- i Swia-
tlolecznictwa, masazy, gimnastyki leczniczej czy zaje¢ w basenie
rehabilitacyjnym. Zmeczenie po zajeciach mozna bardzo szybko
odreagowac chocby wyprawag nad morze - centrum miasta jest
oddalone od wybrzeza Battyku o zaledwie 7 km.

Wiecej na www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl

Osrodek ,,Barbarka”

tatwo tutaj trafic, bo osrodek potozony jest jedynie 200 metréw
od najszerszej w Polsce piaszczystej plazy Swinoujécia. Choé
Z racji potozenia ,Barbarke” odwiedzajg gtownie osoby cierpigce
na choroby drog oddechowych, to jest on dobrze przygotowa-
ny do przyjmowania chorych na choroby reumatoidalne, w tym
RZS. Osrodek oferuje m.in. pakiety zabiegow fizykoterapeutycz-
nych (aerodyn, diadynamic, galwanizacja, jonoforeza, lampa so-
lux, magnetoterapia, ultradzwieki) i hydroterapeutycznych (ma-
saz podwodny, hydromasaz, masaz wirowy konczyn dolnych
i gérnych), a wszystkie zabiegi przeprowadzane sg po konsultacji
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lekarskiej. Swietnym odpoczynkiem od codziennej rehabilitacii
moze by¢ spacer promenadg z popularng muszlg koncertowa
do zrewitalizowanego Parku Zdrojowego lub do stynnej (dosko-
nale znanej z pocztéwek) biatej stawy w ksztatcie mtynskiego
wiatraka, stojgcej na jednym ze $winoujskich falochronow.
Wiecej na www.interferie.pl/barbarka

Osrodek Cechsztyn

To jedno z wielu sanatoriow w niewielkim Ustroniu Morskim,
potozonym miedzy Kotobrzegiem a Koszalinem. Osrodek spe-
cjalizuje sie w pobytach rehabilitacyjnych gtéwnie dla osdb
z chorobami reumatologicznymi i majgcych inne dolegliwosci
narzgdow ruchu. Budynek jest przystosowany do potrzeb oséb
niepetnosprawnych ruchowo. Kuracja dotyczy takze kuchni
- w osrodku istnigje bowiem mozliwos¢ zamowienia indywidu-
alnego planu zywienia, zgodnego z dietg lub zaleceniami lekar-
skimi. Poza specjalnie dobranym planem rehabilitacji i zabiegow,
w tym z zakresu fizyko- i kinezyterapii, pobyt w osrodku to takze
okazja do zwiedzenia miejscowosci i jej okolic. Ustronie stynie
z rezerwatu najstarszych debow w Polsce oraz malowniczego
klifu porosnietego lasem sosnowym. Niedaleko stad tez do Wo-
linskiego Parku Narodowego.

Wiecej na www.interferie.pl/cechsztyn

Sanatorium MSW ,,Orion”

Sanatoryjnych zalet Ciechocinka nie trzeba nikomu przedsta-
wiac, cho¢ faktem jest, ze z uwagi na dobrze wszystkim znane
teznie, stynie przede wszystkim z kuracji choréb drég oddecho-
wych, mimo ze od lat z powodzeniem leczy sie tutaj takze scho-
rzenia stawdw - w tym reumatyczne i reumatologiczne (reuma-
toidalne zapalenie stawdw, choroby zwyrodnieniowe stawow
i kregostupa, a takze zesztywniajgce zapalenie stawow krego-
stupa). W ,Orionie” na kuracjuszy z tymi dolegliwosciami czekajg
pakiety zabiegow z zakresu terapii manualnej, codziennej gim-
nastyki (indywidualnej i grupowej), oktadow parafinowych fango
czy UGUL - zestawu ¢wiczen ruchowych w systemie bloczkow,
dzwigni i podwieszek stawowych. Do zwiedzania, czyli aktywnej
rehabilitacji poza gabinetami zabiegowymi, zacheca sama oko-
lica, na czele z chyba najpopularniejszymi w kraju kwiatowymi
dywanami. Waznym, choc¢ czesto pomijanym walorem samego
miasteczka jest to, ze jest ono doskonatym punktem wypado-
wym do Torunia, Bydgoszczy czy Gniezna.

Wiecej na www.sanatoriummsw.pl

<
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'PIOSENKE

SPECJALNIE DLAAKTYWNYCH: Beata Pawlikowska

PISARKA, PODROZNICZKA, AUTORKA PONAD 40 KSIAZEK PODROZNICZYCH, COACHINGOWYCH
1 JEZYKOWYCH. PROWADZI AUDYCJE , SWIAT WEDEUG BLONDYNKI” W RADIU ZET,
ORGANIZUJE EGZOTYCZNE WYPRAWY, KTORYCH JEST PRZEWODNIKIEM,
WWW.BEATAPAWLIKOWSKA.COM ORAZ FACEBOOK COM/BEATAPAWLIKOWSKA

Mam ulubiong piosenke o milosci.

Wlasciwie mam ich kilka, ale d=zisiaj wybiore te nowq, ktora chodzi za mnq
od kilku tygodn.

Dzisiaj zagram te piosenke dla siebie.

I nawet zaspiewam razem z wokalistq, zeby udowodnic sobie, ze czuje te
stowa i kieruje je wlasnie do siebie.

To takie cwiczenie = uczenia si¢ kochac siebie.

Jesli kiedykolwiek dedykowatam jakas piosenke, to zawsze dla kogos.
Nigdy wezesniej nie dedykowalam piosenki specjalnie i wylgeznie dla siebie.
No, ale przeciez ja jestem wazna, prawda? - « e
Jestem tak samo wazna jak inni ludzie. P

Jezeli moge dedykowac piosenke specjalnie dla kogos po to, zeby sprawic
mu przyjemnosé, to moge to zrobic tez dla samej siebie.

1 to wlasnie zamierzam zrobic¢ d=isiaj. =5
Znajde ja na plycie albo w Internecie.

Znajde stowa tej piosenki.

Wgczam.

Spiewan!

Ach, jak cudownie jest uslyszec te lagodne, kochajqce stowa { wiedziec, ze dzisiaj
one sq specjalnie dla mnie!

Codziennie zakochuje si¢ w tobie na nowo i zawsze bede cie kochal tak samo
mocno. A kiedy swiat si¢ zmieni i nikt juz nie bedzie pamietal, kim jestem,

= wiem, ze ty tez bedziesz mnie kochala tak samo mocno jak teraz.

——

Kocham cie.
Spiewam do siebie.
= Kocham cig!

> aKlYwry

=g
—a—.
k] o



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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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 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.”

: rubinka

Porady:
 Zachorowals s 1 roku, wtedy miatam 39 lat. Lo Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu

: ; iy 5
Wieszajac pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, L) SRIENTE el e (e e 2

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

: - 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...



