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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawéw

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
Zza pomoca wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl l

Wskaznik DAS28 jest zalecany przez Europejska Lige ds. Zwalczania Reumatyzmu (EULAR) do oceny aktywnosci RZS.

Specjalny kalkulator znajdujacy sie na stronie umozliwia samodzielne obliczanie wskaznika DAS28.
Jesli obliczony wynik wskaze, ze aktywnosc¢ choroby jest wysoka powinienes jak najszybciej
porozmawiac o tym z lekarzem.

Partnerem strony jest

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

Drodzy Czytelnicy

Choroba przewlekta ma to do siebie, ze wchodzi
(niekiedy brutalnie, ,z butami”) w cate nasze zycie.
Reumatoidalne zapalenie stawdw nie ogranicza
sie bowiem do bdlu czy sztywnosci stawodw, ale
dotyka tez tak odlegtych wydawatoby sie kwe-
stii, jak zycie rodzinne, relacje intymne czy ro-
dzicielstwo. O zaleznosciach tych przeczytacie
w tekscie reumatolog Ewy Walewskiej (,Rodziciel-
stwo, Zwigzek, Seks”, str. 14), ktéra przekonuje, ze
dzieki dzisiejszym metodom leczenia choroba nie
musi by¢ juz przeszkodg w drodze do realizacii
zyciowych planéw. Z pomocg przychodzi pacjen-
tom m.in. biotechnologia, a o jej zdobyczach pisze w tym numerze
dr n. med. Maciej Lewicki (str. 11). Przeczytajcie ten artykut, aby lepiegj
poznac temat i zmierzy¢ sie z watpliwosciami. Do choroby jakg jest
RZS warto podej$¢ naukowo, odktadajgc na chwile emocije na bok -
a do tego potrzebna jest rzetelna wiedza. Na mitach i potprawdach
zbudujemy tylko nieuzasadnione leki. Do pewnych rzeczy trzeba
dojrzec, tak jak do akceptaciji swojej choroby dojrzewa Matgorzata
Gocek, bohaterka tego numeru. Nie ukrywa, ze proces ten przebiega
powoli, ze zal za straconym zyciem ciggle nie pozwala zaakceptowac
obecnych ograniczen. Tak tez bywa, w koncu nie jeste$my herosami
i mamy prawo do stabosci. Wazne, by mimo gorszych momentow,
umiec¢ skupic sie na jasnej stronie zycia.

Pawel Wakor

Wydawca niniejszej publikacji spdtka Roche Polska Sp. z o. 0. nie ponosi odpowiedzialnosci za
opinie i osobiste poglady wyrazane przez autoréw publikowanych artykutow oraz specjalistow
udzielajagcych komentarzy i wywiadéw na tamach publikacji.
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FORUM ROZNOSCI / Bazar vd

SPA... ZD0STAWA DO DOMU

opracowar: Janek Biedrzycki

Na poczqtek kilka przyktadow, ktore = powodzeniem pozwolg prze-
nies¢ klimat salonow odnowy do zacisza wtasnej tazienki, nie rujnu-
Jac przy tym domowego budzetu.

A
Zdrowie na karku

Masaz to podstawowy zabieg relaksacyjny, szczegdlnie
jesli chodzi o stopy, dtonie czy plecy. Pewng nowoscig sg
masazery karku. Dziatanie masazera marki Sharper Ima-
ge polega na emitowaniu wibracji réznego stopnia oraz
impulsow elektrycznych o zmiennym natezeniu. Witasci-
wa kombinacje parametréw w potaczeniu z delikatnym
cieptem, jakie to urzadzenie wytwarza, fagodzi béle i na-
piecie w miesniach szyi. Uzytkownik ma do wyboru sze$é
opcji masazu, ktory moze kontrolowa¢ za posrednic-
twem bezprzewodowego pilota. Lekka i niewielka obrecz
sprawdzi sie podczas codziennych czynnosci, takich jak
spacer czy ogladanie telewizji. Jej regulacja umozliwia
idealne dopasowanie do szyi.

Cena: ok. 160 dolaréw (www.sharperimage.com)

L] L]
Cieplo, zimno
To ergonomiczne urzadzenie od Hammacher Schlem-
mer zapewnia schtodzenie lub ogrzanie kazdej czesci
ciata, w ktérej odczuwamy dyskomfort. Z powodzeniem
zatem zastepuje mato wygodne patenty z chtodzeniem
oparzen np. mrozonkami czy ogrzewaniem ciata szybko
ochtadzajgcymi sie mokrymi oktadami. Opcja chtodzenia
przyda sie przy drobnych oparzeniach czy sttuczeniach.
Ciepto z kolei przyniesie ulge w bdélach reumatycznych
lub w zbyt mocnym napieciu miesni. Zmiane temperatu-
ry od 6 do 40 stopni Celsjusza mozna uzyska¢ w ciggu
zaledwie jednej minuty.
Cena: ok. 60 dolarow (www.hammacher.com)

’ ]
Sposob na achillesa
Bol kostki i Sciegien pietowych (tzw. achillesa) to jedna
z najpowszechniejszych dolegliwosci, z jakimi zma-
gaja sie nie tylko sportowcy. Rozwigzaniem moze byc¢
urzadzenie do krioterapii. Zestaw oryginalnych wkta-
dek od Hammacher Schlemmer (wyprofilowanych na
tyly prawej i lewej kostki) umozliwia przeprowadze-
nie zabiegdw w domu. Wktadki, po wychtodzeniu ich
w zamrazalniku, wktada sie na stopy wraz ze skarpetkami.
Oddajg one zimno przez ok. 20 minut. To wystarczajg-
cy czas, by nie tylko zmniejszy¢é doraznie stan zapalny
w $ciegnach, ale i przy regularnym stosowaniu popra-
wi¢ ich ogolng kondycje i ograniczy¢ epizody bodlowe
w przysztosci.

Cena: ok. 40 dolarow (www.hammacher.com)

wiow)

[ ’
Wyjdz z twarza
To urzadzenie do relaksu miesni twarzy nie tylko przy-
niesie ukojenie po ciezkim dniu, ale poprawi tez nasz
wyglad przed kazdym waznym wyjsciem. Masazer firmy
Hammacher Schlemmer pobudza i odnawia skére dzie-
ki mikropradom. Bezbolesna stymulacja wiotczejgcych
miesni okolic oczu, ust, podbrédka czy czota modeluje
kontur twarzy i redukuje liczbe i gtebokos¢ zmarszczek.
Jak to sie dzieje? Emitowane impulsy pobudzajg produk-
cje kolagenu, co pomaga przywrdcic skorze elastycz-
nosc¢. Zaleca sie, by zabiegi z wykorzystaniem masazera
wykonywac pie¢ dni w tygodniu, kazdy po pieé¢ minut.
Cena: ok. 330 dolarow (www.hammacher.com)



» FORUM ROZNOSCI / Pytania na dobry poczatek

K I l) l I A Kontynuujemy nasz cykl
000 »Kto pyta...” i odpowiadamy na

kolejne najczestsze i najciekawsze

pytania pojawiajace si¢ wsrod

pacjentéw z RZS.

Co to jest
choroba autoimmunologiczna?

Okreslenie ,choroba autoimmunologiczna” odnosi sie do wszystkich
schorzen, w ktérych system odpornosciowy (czyli system immunologiczny)
atakuje tkanki i narzady wtasnego organizmu. Komorki uktadu odpornosciowego
sg wyposazone w bron (przeciwciata), pozwalajgca na zwalczanie wiruséw, bakterii
i komorek nowotworowych oraz neutralizacje toksyn, zawierajgcych okreslone anty-
geny. Czasami jednak system odpornosciowy traci zdolnos¢ odrézniania obcych anty-
gendw i z rowng zaciektoscig zaczyna walczy¢ z komérkami wiasnego organizmu, rozpo-
znajgc wtasne biatka jako antygeny. Taki stan nazywamy chorobg autoimmunologiczna.
Doktadnych przyczyn choréb autoimmunologicznych nie znamy, aczkolwiek badacze
zidentyfikowali wiele czynnikow stanowigcych o zwiekszonym ryzyku ich wystgpienia.
Opisano okoto 80 choréb autoimmunologicznych - oprécz reumatoidalnego zapalenia
stawow zalicza sie do nich m.in.: cukrzyce typu 1, chorobe Hashimoto, stwardnie-
nie rozsiane czy celiakie. Wiekszo$¢ chordb tego typu ma przewlekty charakter
i jest nieuleczalna. Terapia, czesto wspierana odpowiednia dieta, sprowa-
dza sie do tagodzenia objawow chorobowych.
Zrodto: https://www.nlm.nih.gov/medlineplus/
ency/article/000816.htm

Co to jest
czynnik reumatoidalny
oraz przeciwciala antycytrulinowe?

Czynnik reumatoidalny (RF - rheumathoid factor) to autoprzeciwciato skiero-
wane przeciwko domenom CH2 i CH3 regionu Fc immunoglobuliny klasy G (IgG).
Czynnik reumatoidalny wystepuje u ponad 80 proc. pacjentéw ze zdiagnozowanym
RZS, a jego wartos¢ jest skorelowana z aktywnoscig choroby. Im wyzsza warto$¢ czynni-
ka, tym wieksza aktywnos$¢ RZS. Warto jednak pamietac, ze czynnik ten wystepuje rowniez
w innych chorobach autoimmunologicznych, m.in. w zespole Sjégrena, toczniu rumieniowatym
i mieszanej chorobie tkanki tagcznej, a takze w chorobach wirusowych (np. zottaczce) i nowotworo-
wych. Regularne oznaczanie czynnika pomaga w okresleniu aktywnosci choroby i ocenie skutecz-
nosci terapii. Na podobnej zasadzie w diagnostyce wykorzystuje sie oznaczanie poziomu przeciw-
ciat antycytrulinowych anty-CCP, immunoglobulin skierowanych przeciwko biatkom zawierajgcym
aminokwas cytruling, pochodna argininy. Reszty cytrulinowe powstajg w wyniku aktywnosci enzymu
deiminazy peptydyloargininowej, aktywnego w tkankach objetych stanem zapalnym, na przyktad
w btonie maziowej stawoéw dotknietych RZS. Przeciwciata anty-CCP wystepujag rowniez u pacjentow.
seronegatywnych pod wzgledem czynnika reumatoidalnego. Dzieki wysokiej swoistosci przeciw-
ciata te pozwalajg na odroznienie RZS od innych chorob autoimmunologicznych dotykajacych
stawoéw. Wykrycie przeciwciata anty-CCP na wczesnym etapie choroby skorelowane jest
z podwyzszonym ryzykiem wystgpienia nadzerek stawowych.
Zrédto: Clin Rev Allergy Immunol. 2008 Feb;34(1):26-31. doi: 10.1007/
s12016-007-8022-5. Anti-citrullinated protein antibodies in rheu-
matoid arthritis: as good as it gets? Szekanecz Z et al.
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T1exst dr Jakub Urbarnski
BIOLOG MOLEKULARNY, DZIENNIKARZ NAUKOWY,
C zy RZS moze TLUMACZ, PODROZNIK
spowodowa¢ problemy
kardiologiczne?

Stany zapalne wystepujace u pacjentow z RZS dotykajg nie tyl-

ko stawow. Czesto prowadzg réwniez do niekorzystnych zmian
w uktadzie krgzenia, miedzy innymi do zwezenia naczyn krwionosnych.
To sprzyja odktadaniu sie cholesterolu i uposledzeniu przeptywu krwi,
w konsekwencji prowadzac na przyktad do zawatu serca. Co wiecej, ob-
jawy typowe dla RZS moga w pewnym stopniu maskowac objawy to-
warzyszace zawatowi. Na zwiekszenie ryzyka kardiologicznego moga

wptywac takze leki stosowane w terapii RZS, w tym niesteroidowe

leki przeciwzapalne i kortykosteroidy. Chorobom serca i uktadu /
krazenia sprzyja takze ograniczona aktywnos$¢ ruchowa pa-
cientow z zaawansowanym stadium choroby.
Zrédto: http://www.arthritis.org/

Obiektywna ocena stanu choroby jest dosy¢ trudna - odczuwanie bélu i dyskomfortu
zwigzane z chorobg jest subiektywne. Aby moc okresli¢ postep leczenia i stopien zaawan-
sowania choroby, stworzono skale DAS28 (Disease Activity Score - Wskaznik Aktywnosci Cho-
roby). Skala ta rekomendowana jest przez EULAR (Europejska Lige ds. Zwalczania Reumatyzmu).
Liczba 28 oznacza liczbe stawow, ktore brane sg pod uwage przy badaniu. W wyliczaniu wskaznika
uwzglednia sie liczbe bolesnych i obrzeknietych stawow, wynik badania OB (mm/h) lub wartos¢ CRP
(mg/l), a takze ogdlng samoocene stanu zdrowia VAS (wizualna skala analogowa pozwalajgca pacjen-
towi ocenic¢ swoje samopoczucie w momencie badania).
Aby ocenic¢ bol i obrzek stawu, pacjent musi skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby, na przyktad lekarza
reumatologa, ktory potrafi w odpowiedni sposéb uciska¢ poszczegdlne stawy. Do stawoéw bole-
snych zalicza sie te, w ktorych bdél odczuwany jest podczas dotykania okolicy szpary stawowe;j,
pomiedzy powierzchniami kosci tworzgcymi staw. Bol musi by¢ zwigzany z uciskiem. Osoba,
ktora bada staw, powinna naciskac¢ na niego z sitg powodujacg zbledniecie paznokcia.
Obrzek stawu wigze sie z pogrubieniem jego obwodu. W ocenie obrzeku pomocne
jest poréwnanie obwodow stawow obu konczyn. Regularnie obliczajgc wskaznik,
mozna obserwowag, jak jego wartos¢ zmienia sie w czasie. Jesli leczenie jest
skuteczne, wskaznik DAS28 bedzie sie obnizat. Leczenie uwazane jest
za skuteczne, jesli w okresie 3-6 miesiecy jego stosowania obniza
wskaznik DAS28 o ok. 1,2 punktu. Wynik ponizej 2,6 uznaje sie

za przejaw remisji choroby, zas powyzej 5,1 za duzg ak-
tywnosc¢ RZS.

Jak oceni¢

stan aktywnosci choroby?




FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Mocne strony buraka

Popularne w polskiej kuchni

buraki to sposob na popra-

we zdrowia i wytrzymato-
sci fizycznej.

Okazuje sie, ze prozdrowotne wtasciwosci
burakéw sg znacznie szersze niz myslelismy.
Te smaczne warzywa majg dobroczynny wptyw
na cisnienie tetnicze krwi oraz na poprawe wydajnosci
u 0séb aktywnych fizycznie. Zdolnos¢ obnizania cisnie-
nia buraki zawdzieczajg azotanom, ktore pod wptywem
bakterii zawartych w élinie przeksztatcajg sie w azotyny.
Azotyny ze sling trafiajg do zotgdka, gdzie pod wptywem

kwasu solnego powstaje tlenek azotu. Badania
pokazujg, ze jedzenie burakow lub picie soku
z tych warzyw powoduje obnizenie cisnienia
krwi od 3 do 10 mm/Hg po 3-4 godzinach,
a efekt ten utrzymuije sie jeszcze po uptywie
doby. Azotany prowadzg tez do zmniejsze-
nia poboru tlenu - co sprawia, ze ¢wiczenia
fizyczne sg mniej meczace. Seria badan wy-
kazata, ze sok z burakow zmniejsza zapotrzebo-
wanie na tlen podczas ¢wiczen o niskiej intensywnosci
i poprawia tolerancje podczas ¢wiczen o wysokiej inten-
sywnosci. Sok z burakéw wptywa takze na wydajnosc
podczas aktywnosci fizycznych.
http://authoritynutrition.com/foods/beetroot/

Nowa rola aspiryny

Trzy tabletki aspiryny tygo-
dniowo mo 2q uchronié mez-
czyzn z ralu('m prostaly we

P e
P =

ktoérzy po wykryciu raka prostaty zazywali trzy ta-
bletki aspiryny tygodniowo, o 24 proc. rzadziej
rozwijata sie zaawansowana postaé¢ tego
nowotworu. Natomiast ryzyko zgonu byto

—

wezesnym s tadium rozw ()/u l : u nich o 39 proc. mniejsze. Kwas salicylowy,
[)IZ(’(I ]J"()gr(’-qu Cll()l‘()b} T g wykazujaq dziafanie przeciyvp’rytkowe, praw-

k . dopodobnie hamuje rowniez powstawanie

i zgonem — ) nika = bada” #_ ; przerzutow, gtownie do kosci. Trzeba jednak

opublikowanych przez
» Wall Street Journal”.

Najnowsze obserwacje ponad 22 tys. mezczyzn prze-
prowadzone w okresie 27 lat sugerujg, ze u pacjentow,

pamieta¢, ze dtugotrwate zazywanie tego leku
zwieksza ryzyko krwawien wewnetrznych, ktore mogg
doprowadzi¢ do powaznych powiktan.
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,407918,raport-aspiryna-chroni-

przed-zgonem-z-powodu-raka-prostaty.html

Prebiotyki na zdrowie

Jelito cztowieka to ztozony

«
ekosystem, w ktorym znaj-

du/e su; bogata i niezwykle :
zréznicowana flora bakte- \

ryjna.

U ludzi zdrowych w mikroflorze jelit przewaza-

ja mikroorganizmy korzystne dla zdrowia, pozo-
stajgce ze sobg w stanie rownowagi biologicznej. Sktad
mikroflory jelitowej moze jednak ulega¢ zmianom pod
wptywem roznych czynnikéw - szczegodlnie w nastep-
stwie: antybiotykoterapii, radioterapii, zakazen bakteryj-
nych i wirusowych, silnego stresu, niewfasciwej diety. To

> aklwny

moze sta¢ sie punktem wyjscia do powstania
powaznych schorzen. Dlatego tak ogromng
role dla naszego zdrowia petnig prebiotyki,
naturalne substancje lub wyciggi roslinne,
ktére wspierajg i stymulujg nasz uktad od-
porno$ciowy. Prebiotyki petnig wiele waz-
nych funkcji w organizmie: sg producentem
witamin z grupy B, obnizajg poziom ztego
cholesterolu, sprzyjajg utrzymaniu odpowiedniej
kwasowosci jelita, polepszajg przemiane materii, stymu-
lujg uktad immunologiczny, zapobiegajg powstawaniu
nowotworow.

http://nutritionfacts.org/video/prebiotics-tending-our-inner-garden

-
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TexsT: dr n. med. Aneta Kosciolek

Reumatoidalne zapalenie stawow jest jednym = czynnikow sprzyjajacych

rozwojowi osteoporozy, czyli metabolicznej choroby kosci, w efekcie ktorej

zwieksza sie ich podatnos¢ na ztamania.

organizmie czto-
wieka przez cate
zycie  zachodza
procesy przebu-
dowy kosci zwa-
ne obrotem kostnym. Ostateczng
gesto$¢ mineralng szkielet uzyskuje
przed 25. rokiem Zzycia, juz po 30.
roku zycia gesto$c¢ kosci zmniejsza
sie o okoto 1 proc. rocznie. Choro-
by dodatkowe, takie jak RZS, nasilaja
proces ostabiania kosci. Diagnostyke
utrudnia fakt, iz osteoporoza przebie-
ga podstepnie i bezbolesnie, a sam
problem znacznie czesciej wystepuje
u kobiet niz u mezczyzn (od 3:1do 4:1).

Stan zapalny
niekorzystny
dla kosci

U pacjentdw z RZS w ogniskach
zapalnych stawéw w nadmiernych
ilosciach wydzielane sg cytokiny
(np. TNF-a, IL-1, IL-6), ktore sprzyjaja
ubytkowi masy kostnej nie tylko w
okolicy zajetych stawow, ale takze

w obrebie catego szkieletu®. Za-
burza¢ metabolizm tkanki kostnej
i niekorzystnie wptywac¢ zaréwno
na jej ilose, jak i jakos¢ mogg tak-
ze leki (zwiaszcza glikokortykoste-
roidy) stosowane w RZS. Podczas
ich przyjmowania obserwuje sie
mniejszg aktywnos¢ osteoblastéw
oraz zmniejszone wchtanianie wap-
nia w przewodzie pokarmowym®@.
Ze wzgledu na bdl, uposledzenie
czynnosci narzadu ruch, wielu pa-
cientéw unika aktywnosci fizyczne,
ktéra zmniejsza ryzyko ztaman kosci,
a zarazem zwieksza ich gestosc®.
Dlatego tak wazna jest zbilanso-
wana dieta, z prawidtowg podazg
sktadnikow mineralnych, witamin,
biatka oraz polifenoli, ktora stanowi
jeden z waznych elementéw profi-
laktyki osteoporozy.

Menu dla
mocnych kosci

Wapn jest jednym z podstawowych
zwigzkow  mineralnych  wystepuja-
cych w tkance kostnej, dlatego dla

utrzymania wtasciwej gestosci mine-
ralnej kosci jego podaz jest kluczowa.
Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca,
aby dzienne spozycie wapnia wynosi-
to 1300 mg. Gtownym zrodtem wap-
nia w diecie sg mleko (120 mg/100 g),
sery zotte (parmezan 800 mg/100 g)
oraz napoje mleczne (kefir, jogurt
naturalny)®. W wiekszych ilosciach
wapn wystepuje takze w: jarmuzy,
brukselce, soczewicy, soi, a takze su-
szonych figach i maku. Jednakze jest
on stabo przyswajalny z uwagi na
obecnos¢ kwasu szczawiowego (np.
szpinak, rabarbar).

Korzystnym zrodtem wapnia moga
by¢ wody wysokozmineralizowane.
Warto wybiera¢ te zawierajgce po-
wyzej 150 mg/l jondw wapnia (np.:
Muszyna, Muszynianka, Stotwinka,
Kryniczanka)®.

Warunkiem prawidtowej gospodarki
fosforanowo-wapniowej jest odpo-
wiedni stosunek wapnia (Ca) do
fosforu (P). W diecie oséb dorostych
Ca:P powinien wynosic 1:1. Nalezy wiec
unika¢ produktow wysokoprzetworzo-
nych (np.: wedliny, napoje typu cola,

<
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DIETETYK, AUTORKA BLOGA DIETETYCZNE FANABERIE
2 jagka
2 duze dovy (Swieze lub z puszki)
1/3 duzef czevwonef papryki
7 M% 4
maly zabek czosnku
1/2 lyzeczhi masia /@ufowmejo

1/3 ;:ecz/a suszonef y
3 glz/a ;’wiez’qo :zcz}/pimfku : '

Cebule drobno siekamy, podsmazamy na ma-
sle. Na patelnie wrzucamy pokrojone w kost-
ke pomidory oraz papryke, dodajemy zmiaz-
dzony czosnek, catos¢ dusimy okoto 5 minut
pod przykryciem, nastepnie doprawiamy
solg, papryka, kolendrg i kminkiem, miesza-
my. Kiedy warzywa beda juz miekkie, wbijamy
na wierzch dwa jajka, przykrywamy ponow-
nie patelnie i smazymy az biatko dobrze sie
zetnie, z6ttko powinno zostac¢ ptynne. Gotowa
shakshuke posypujemy swiezym szczypior-
kiem i opcjonalnie posiekang kolendra.

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

Wartosé enevgetyczna m&-ﬁo dania: 250 kalovii
Bialko: 17 q Tluszcze: 14,5 9 nglowwwy: 184

Wartosé energetyczna 100 4 dania: 50 kalovii
Bialko: 3,5 g Tluszcze: 3 4 nglmom: 364

W)/miem%i wg.qlowodamwe w can donin — 1,8
Wymienniki bialkowo-tluszczowe w calym daniu. - 2
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napoje energetyzujgce), bowiem sg
bogate w fosfor, ktérego nadmiar
w diecie zwieksza wydalanie wap-
nia z moczem.

Witamina D jest niezbedna w utrzy-
maniu prawidtowej gestosci ko-
dci, bowiem zwieksza wchtanianie
wapnia w jelitach. Ponadto wita-
mina D wykazuje dziatanie immu-
nomodulacyjne, zmniejszajac stan
zapalny w stawach®. Niestety, na-
sza dieta nie pokrywa w 100 proc.
zapotrzebowania na te witaming,
wystepujaca gtéwnie w ttustych ry-
bach (toso$, wegorz, makrela) i tra-
nie. Rowniez synteza skorna wita-
miny D pod wptywem promieni UV
nie jest wystarczajgca. W zwigzku
z tym zaleca sie, aby po konsultacji
z lekarzem w okresie od wrzesnia
do kwietnia suplementowac wita-
mine D.

Coraz wiekszg role w utrzymaniu
prawidtowej gestosci kosci przypi-
suje sie witaminie K, ktéra wptywa
na wbudowywanie wapnia w tkan-
ke kostna. Istotnym zrédtem wita-
miny K sa: zielone warzywa lisciaste
(natka pietruszki, koperek, jarmuz,
satata), kalarepa, kalafior, pomidory.
W produktach zbozowych i miesie
wystepujg bardzo mate ilosci tej wi-
taminy.

Osoby zagrozone wystgpieniem
osteoporozy powinny wprowadzi¢
do diety suszone sliwki, bowiem
obecne w nich polifenole (kwas
chlorogenowy) hamujg proces
resorpcji i stymulujg tworzenie ko-
$ci®9),

Wazng role w utrzymaniu prawidto-
wej gestosci kosci odgrywa ilosc
spozywanego biatka. Niedostatecz-
napodaz biatka (ponizej 0,8-1,0g/kg
mc.) wptywa niekorzystnie na mine-
ralizacje kosci przez zmniejszenie
wchtaniania wapnia. Jednakze nad-
mierne spozycie biatka (>10 g/kg
mc.), zwtaszcza zwierzecedo, istot-
nie zwieksza ryzyko wystgpienia
osteoporozy. Bowiem wzrost ilosci
biatka w diecie 01 g zwieksza utrate
o 1 mg wapnia z moczem. Wynika
to miedzy innymi z wiasciwosci za-
kwaszajgcych biatka pochodzenia
zwierzecego©.

Czego unikaé

W profilaktyce osteoporozy zaleca
sie ograniczenie ilosci spozywanej
soli. Dieta, w ktorej wystepuje duza
ilos¢ sodu, sprzyja utracie wapnia
Z moczem. Spozyciu 1 g sodu towarzy-
szy utrata 26 mg wapnia. Dzienna za-
wartos¢ soli w diecie nie powinna prze-
kraczac¢ 5 g, czyli okoto 1500 mg sodu.
Negatywnie na gestosc¢ kosci wptywa
palenie papierosow. Nikotyna dziata
destrukcyjnie na tkanke kostng, hamu-
je czynnosc¢ osteoblastow oraz zaburza
procesy wchianiania wapnia. Kofeina,
znajdujgca sie w kawie i napojach typu
cola, réwniez wywiera niekorzystny
wptyw na metabolizm kostny. Kofeina
hamuije proces roznicowania komorek
kosciotworczych, zaburza wchtanianie
wapnia oraz zwieksza jego wydalanie
z moczem(),

Osoby z RZS w szczegdlnosci powinny
zwraca¢ uwage na swojg diete. Prawi-
dtowo zbilansowane menu niweluje
zgubne skutki zapalenia stawodw, ale
tez chroni przed kolejnymi chorobami.

1. A. Matuszewska, J. Szechinski. Mechanizmy powsta-
wania osteoporozy u chorych na reumatoidalne zapa-
lenie stawdw. Postepy Hig Med Dosw (online), 2014;
68:145-152.

2. E.Sewerynek, K. Bajon, M. Stuss. Osteoporoza wtor-
na w przebiegu przewlektej steroidoterapii. Przeglad
menopauzalny. 2007. 6.

3. Cwirlej A. Wilmowska - Pietruszynska A. Znaczenie
aktywnosci fizycznej w profilaktyce osteoporozy.
Przegl Med. Uniw Rzeszow. 2008; 2:111-115.

4.  vander Velde RY, Brouwers JR, Geusens PP, Lems WF,
van den Bergh JP. Calcium and vitamin D supplemen-
tation: state of the art for daily practice. Food Nutr
Res. 2014;58.

5. A. Salomon, B. Regulska-llow. Polskie butelkowane
wody mineralne i lecznicze - charakterystyka i zasto-
sowanie. Bromat. Chem. Toksykol. 2013; 1: 53 - 65.

6.  Grygiel-Gorniak B, Puszczewicz M. Witamina D - no-
we spojrzenie w medycynie i reumatologii. Postepy
Hig Med Dosw (online), 2014; 68: 359-368.

7. Karmanska A, Karwowski B. Rola witamny K w meta-
bolizmie kosci. Bromat. Chem. Toksykol.2015; 1: 106
-15.

8.  Kayano S, Kikuzami H, Fukutsuka N. Antioxidant acti-
vity of prune (Prunus domestica L.) constituents and
a new synergist. J Agric Food Chem 2002; 50:708-12.

9. Basu S, Michaelsson K, Olofsson H . Association be-
tween oxidative stress and bone mineral density. Bio-
chem Biophys Res Commun 2001; 288:275-9

10. Dawson-Hughes B.: Osteoporosis. W: Shils M.E.,
Shike M., Ross A.C., Caballero B., Cousins R.J. (red.).:
Modern Nutrition in health and disease. Lippincott
Williams and Wilkins, Filadelfia 2008: 1339-1352.

M. Dworzanski W, Burdan F, Potembska E, Tomaszewski
M, Tomaszewska M, Olchowik G. Kofeina a rozwoj
osteoporozy . Polish Journal of Public Health, 2010;
120(1) 93-96.



U SPECJALISTY / Co mowi lekarz”?

BIOTECHNOLOGIA
W SLUZBIE

PACJENTOM

dr n. med. Maciej Lewicki

Zofia Zabrzeska

Leki biologiczne sq stosowane w reumatologii juz od okoto dwoch dekad.
Sa tematem gorqcych dysput lekarzy w czasie spotkan naukowych i row-
nie czesto pojawiajq sie w rozmowach pacjentow, ktorzy poszukujq nowo-
czesnych metod leczenia. Co kryje si¢ pod tq enigmatyczng nazwq?

apalne schorzenia reu-

matologiczne sg spowo-

dowane  zaburzeniami

w uktadzie immunolo-

gicznym, ktére prowa-
dza do niszczenia réznych tkanek czy
narzadow przez komaorki tego uktadu.
Prawidtowo dziatajgcy ukifad odpo-
wiada za ochrone organizmu przed
zakazeniami bakteryjnymi, wirusowy-
mi, pasozytami, a takze chroni przed
rozwojem nowotwordw. Jednak na
skutek réznych nie do konca pozna-
nych czynnikow (miedzy innymi pre-
dyspozycji genetycznej, czynnikow
infekcyjnych czy srodowiskowych)
dochodzi do skierowania komdrek
uktadu odpornosciowego przeciwko
wtasnemu organizmowi, czyli do roz-

woju autoagresji. Badanie mechani-
zZzmow tej nieprawidtowej odpowiedzi
immunologiczne] doprowadzito do
préby skonstruowania lekow, ktore
mogtyby w mniej lub bardziej wybidr-
czy sposdb hamowac te reakcje.

Precyzyjnie
w proces zapalny

Leki biologiczne to przeciwciata lub
specjalnie  skonstruowane czastki,
ktore uzyskuje sie drogag inzynierii
genetycznej, a ktorych zadaniem jest
wtasnie wptywanie na uktad odpor-
nosciowy w taki sposob, zeby ostabi¢
proces niszczenia wtasnego organi-
zmu. Z uwagi na metode uzyskiwania
nazwano je biologicznymi (sag produ-

kowane lub uzyskane z organizmow
zywych), w przeciwienstwie do in-
nych lekow uzyskiwanych na drodze
syntezy chemicznej (syntetycznych).
Leki biologiczne pochodzace z orga-
nizmow zywych lub z ludzkiej krwi to
np. heparyna, albumina czy strepto-
kinaza. Sg to leki pochodzenia natu-
ralnego. Druga grupa obejmuje leki
powstate w procesach biotechno-
logicznych z uzyciem komdrek lub
mikroorganizmdw, do ktorych zosta-
ja wprowadzone odpowiednie geny,
czyli leki uzyskane metodg inzynierii
genetycznej®.

Uktad odpornosciowy tworzg komaor-
ki oraz wybrane narzady, w ktorych
komorki te nabywajg odpowiednich

wiadciwosci do prawidtowego funk- >

<



> cjonowania. Leki biologiczne wptywa-

ja hamujgco na produkowane przez
te komorki specjalne zwiazki zwane
cytokinami. Zadaniem cytokin jest re-
gulowanie procesoéw zapalnych zwig-
zanych z bezposrednim i posrednim
oddziatywaniem komorek uktadu od-
pornosciowego. Mozna powiedziec,
ze leki biologiczne w sposéb celowa-
ny dziatajg na réznych etapach pro-
cesu zapalnego, prowadzac do jego
zahamowania®.

(] L]
Wielorakie

’ [

korzysci
Leki biologiczne stanowig istotny
przetom w leczeniu choréb reuma-
tycznych. Ich zastosowanie pozwolito
znacznie zwiekszy¢ skutecznosé le-
czenia takich schorzen, jak: mtodzien-
cze idiopatyczne zapalenie stawodw,

12 > aKlYwny
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RZS, tuszczycowe zapalenie stawow
czy zesztywniajgce zapalenie stawdw
kregostupa®. Ma to ogromne przeto-
zenie na jakos$c zycia pacjentow. Diu-
gotrwate fizyczne cierpienie zwigzane
z bélem stawdw wptywa na psychi-
ke chorych, zmniejsza zadowolenie
z zycia i produktywno$¢ pracy. Moze
prowadzi¢ do inwalidztwa i przed-
wczesnej smierci na skutek rozwoju
roznych powikiar, zwtaszcza w za-
kresie serca i naczyn. Zastosowanie
lekow biologicznych w krotkim czasie
pozwala na zmniejszenie objawow
zapalenia stawow, co przektada sie
na szybka poprawe jakosci zycia, po-
wrot do pracy zawodowej, a takze ha-
muje rozwdj powiktan narzadowych.
Z leczenia biologicznego oprécz do-
rostych osob korzystajg tez dzieci.
Stad bardzo istotne jest zastosowanie
szczegolnie w tej grupie skutecznego

leczenia, ktére sprawi, ze w przyszto-
dci najmtodsi pacjenci beda mogli
byc¢ aktywni zawodowo jak ich zdrowi
rowiesnicy@.

’ ’
Ktory wybrac?
Poszczegdine klasy lekow rdznig sie
pomiedzy sobg, poniewaz oddziatujg
na rézne elementy uktadu immunolo-
gicznego w rozny sposob. W zwigzku
z tym rodzi sie pytanie, czy ktérys z le-
kéw biologicznych ma przewage nad
innymi? W ostatnich latach ukazaty
sie wyniki badan bezposrednio po-
rownujgce wybrane leki biologiczne.
W jednym z nich wykazano roznice
w skutecznosci na korzy$c¢ jednego
z lekéw, w innym oba leki miaty po-
dobna skutecznos$¢®. Trzeba jednak
pamietac, ze leki te miaty rozne me-
chanizmy dziatania, rozne drogi po-



dania, stad opieranie sie na analizach
wskaznikéw aktywnosci choroby ma
na pewno duze znaczenie naukowe,
natomiast w praktyce codziennej
warto takze zwrdcié uwage na inne
aspekty, np. preferowany przez cho-
rego sposdb podawania leku

przy podobnej jego sku-
tecznosci, co wigze
sie z mniejszg liczbag
wizyt w  szpitalu
w celu dozylnej
jego aplikacji®.
Wydaje sie, ze
wszystkie te leki
wykazuja po-
dobng  skutecz-
nos¢ i profil bez-
pieczenstwa, a ich
dziatanie u poszcze-
goélnych chorych zaleze¢
moze od indywidualnej predys-
pozyciji, tego jak dtugo i w jaki sposdb
pacjent choruje, jakie leki stosowat
dotychczas i jakie stosuje obecnie,
zwtlaszcza jedli jest to metotreksat?.

] L
Ograniczenia
/4
lekow
° °
biologicznych
Chociaz sgtolekibardzo nowoczesne,
to jednak nie dajg one trwatego wy-
leczenia i nie sg skuteczne u wszyst-
kich chorych, dtugotrwate utrzymy-
wanie sie remisji jest obserwowane
u stosunkowo matej liczby pacjentow
i oczywiscie ich stosowanie moze sie
wigzac z pewnymi dziataniami niepo-
zadanymi®. Najczestsze dziatania nie-
pozgdane obejmujg powiktania zwig-
zane z podawaniem leku, tj. reakcje
skérne w miejscu aplikacji w przypad-
ku s$rodkow podawanych podskor-
nie oraz reakcje zwigzane z infuzjg
w przypadku zastosowania formy
dozylnej medykamentu. Zazwyczaj
reakcje te majg charakter tagodny,
ale czesto prowadzg do zaprzestania
leczenia danym preparatem. W celu
zmniejszenia czestosci reakgji poinfu-
zyjnych stosuije sie przed wlewem leki
przeciwhistaminowe oraz glikokorty-
kosteroidy®. U pacjentéw leczonych
biologicznie wystepujg tez dos¢ cze-

Leki
biologiczne w spos6b
celowany dzialaja
na réoznych etapach
procesu zapalnego,
prowadzac do jego
zahamowania.
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sto infekcje. Sg to gtownie zakazenia
goérnych drég oddechowych, drog
moczowych czy wirusami z grupy
Herpes. Znacznie rzadziej obserwu-
je sie zakazenia o ciezkim przebiegu,
ktore moga prowadzi¢ do zagrozenia
zycia. Szczegdlng grupe stano-
wig chorzy zakazeni wiru-
sem zapalenia watroby
typu B, u ktérych le-
czenie biologiczne
jest przeciwwska-
zane z uwagi na
mozliwos¢  reak-
tywacji wirusa
i gwattowny prze-
bieg zapalenia
watroby. W trakcie
leczenia  biologicz-
nego moze takze dojs¢
do rozwoju zakazen opor-
tunistycznych oraz gruZzlicy, co
wynika ze specyficznego dziatania
lekéw biologicznych - zwtaszcza
z grupy inhibitorow TNF-0, dlatego
przed wigczeniem do leczenia sto-
sowane sg odpowiednie procedury
diagnostyczne w celu unikniecia tych
powiktan. Kolejnym waznym zagad-
nieniem sg choroby nowotworowe,
ktore moga wystgpic u leczonych
lekami biologicznymi. Wykazano, ze
w przypadku stosowania lekow biolo-
gicznych czesciej obserwuije sie roz-
woj nowotwordw uktadu chtonnego,
chociaz wiadomo, ze sama choroba
podstawowa (RZS) sprzyja wystagpie-
niu tego schorzenia®. Ryzyko rozwoju
innych nowotworow wydaje sie nie
by¢ zwiekszone, wyjatek stanowig raki
skory, ktére spotyka sie czesciej u pa-
cjentow leczonych biologicznie - nie
dotyczy to czerniaka skory®.

Dostepnos¢
ciagle niewielka

W Polsce leki biologiczne dostepne
sg dla pacjentow w ramach progra-
mow lekowych w reumatologii. Do-
stepnos$c do nich jest jednak znacznie
ograniczona. W przypadku RZS, ktére
jest najczestszym zapalnym scho-
rzeniem reumatologicznym, szacuje
sie, ze tylko ok. 15 proc. pacjentow
otrzymuije to leczenie. Jest to znacz-

nie ponizej tego, co obserwuje sie w
innych krajach zarowno w Europie, jak
i poza nig". Wynika¢ to moze z licz-
nych procedur zwigzanych ze specy-
fika programoéw lekowych oraz z du-
zymi naktadami finansowymi, ktorych
wymaga to leczenie, co moze stano-
wi¢ istotne obcigzenie dla finansowa-
nia ochrony zdrowia. Niemniej wydaje
sie niezwykle wazne, aby mimo roz-
nych przeszkod dostrzec, ze majgc
w rekach skuteczne narzedzie, jakim
sg niewatpliwie leki biologiczne, mo-
gace zwiekszy¢ produktywnose osob
chorych, mozna zmniejszy¢ liczbe
nowych niepetnosprawnych, ktorzy
przeciez takze beda wymagali na-
leznych im swiadczen finansowych.
Warto zwiekszy¢ dostepnosc i finan-
sowanie tego leczenia, bo w przyszto-
$ci zaowocuje to dtuzsza aktywizacja
zawodowa nie tylko wérdd dorostych,
ale tez najmtodszych pacjentow!”.

O korzysciach w zyciu osobistym pa-
cjentow tylko wspomne, bo codzien-
nie w drzwiach gabinetu spotykam
sie z ludzmi, u ktérych stosuje leki
biologiczne - usmiech, zadowolenie
i rado$c¢ z zycia pozwalajgce im zapo-
mniec¢ o chorobie, sg dla mnie wystar-
czajgcym wskaznikiem skutecznosci
tych srodkow.

1. Bachanek O., Mitura J.,, Pawlikowski J.,, Do-
stepnos¢ i ograniczenia w stosowaniu le-
czenia biologicznego w Polsce. Medycyna
Ogdlna i Nauki o Zdrowiu 2015; Tom 21,
nr 3: 266-271.

2. Kucharz E.J., Jak poréwnac leki biologiczne stoso-
wane w reumatologii? Reumatologia 2014; 52, 2:
12-19.

3. Borysewicz K., Nowak B., Bezpieczenstwo po-
dawania lekow biologicznych w odniesieniu do
zmian narzadowych i zakazen. [w:] Wiland P. red.
Leczenie biologiczne choréb reumatycznych. Po-
znan: Termedia Wydawnictwa Medyczne; 2009,
168-176.

4.  Nowak B., Borysewicz K., Bezpieczenstwo lecze-
nia biologicznego w aspekcie ciazy, zabiegow chi-
rurgicznych, szczepien i chorob nowotworowych.
[w:] Wiland P. red. Leczenie biologiczne chorob
reumatycznych. Poznan: Termedia Wydawnictwa
Medyczne; 2009, 189-193.

5. Kamangar F., Neuhaus I.M., Koo JY., An evidence-
-based review of skin cancer rates on biologic the-
rapies. J Dermatol. Treat 2012; 23 (4): 305-315.
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RODZICIELSTWO
7ZWIAZEK

SERS

lek. med. Fwa Walewska

INTERNISTA, REUMATOLOG

Bezpowrotnie mijajq czasy, gdy nie mielismy skutecznych
metod leczenia RZS, a choroba powodowata nieodwracal-
nq destrukcje stawow. Teraz radzimy sobie z niq bardzo
dobrze. U zdecydowanej wiekszosci chorych potrafumy
uzyskac remisje, czyli zatrzymac chorobe i jej nastepstwa.
W konsekwencji pacjenci mogq cieszy¢ si¢ kazdym aspek-
tem zycia, w tym zyciem intymnym, nie muszq tez rezygno-

wac z rodzicielstwa.

ie jest prawda, ze osoba z RZS musi zy¢
z przewlektym bolem. Im szybciej podej-
miesz leczenie, tym szybciej bol minie.
Podobnie mitem jest, jakoby choroba nie
pozwalata normalnie korzysta¢ z zycia.
Przeciwnie, chorzy, u ktorych wczesnie wigczono lecze-
nie, zyja petnig zycia, aktywnie, bez ograniczen. Dobrze
i skutecznie kontrolowana choroba nie powoduje po-
waznych nastepstw, nie pogarsza sprawnosci fizycznej.
Rowniez stosowanie lekéw w odpowiednich dawkach

> aklwny

i pod nadzorem lekarza nie powoduje istotnych powi-
ktan. Odwlekanie terapii i ograniczanie dawek lekow
najczesciej wigze sie z gorszym rokowaniem. Zadna
przewlekta choroba, nawet jedli okresowo powoduje
dolegliwosci, nie powinna stanowi¢ przeszkody w re-
alizacji zyciowych planow. Z RZS trzeba zy¢ normalnie,
choroba nie powinna by¢ barierg w nawigzywaniu bli-
skich relacji i tworzeniu udanych zwigzkdw.



USPECJALISTY /7 dosviadezeri peciernte. €

Mitosé pod kontrola

Oczywiscie przewlekte stosowanie lekow wprowadza
pewne rygory. Zarbwno kobiety, jak i mezczyzni powin-
ni stosowac skuteczng antykoncepcje w trakcie leczenia
RZS oraz zwykle kilka tygodni lub miesiecy po jego zakon-
czeniu (w zaleznosci od leku). Zalecenie to jest zwigzane
z ryzykiem uszkodzenia ptodu przez leki modyfikujgce,
takie jak metotreksat czy leflunomid, przez leki biologicz-
ne i niesteroidowe leki przeciwzapalne. Skoro tak, to trze-

RZS nie
zmniejsza szansy
na posiadanie zdrowe-
go dziecka, nie ograni-
cza plodnosei. Ciaza
u pacjentek z RZS po-
winna by¢ jednak za-
wsze zaplanowana.

ba sie zastanowi¢ nad optymalng metoda antykoncepcii.
Jesli nie mamy statego partnera, zawsze konieczne jest
stosowanie prezerwatywy. Pozwoli ona uchroni¢ przed
chorobami przenoszonymi drogg ptciowa. Nie ma zad-
nych przeciwwskazan do jej stosowania u oséb z RZS,
jest tatwo dostepna, nie wymaga konsultacji z lekarzem.
Nie jest jednak metodg catkowicie niezawodna.

Jesdli kobieta potrzebuje zabezpieczenia na state, naj-
czedciej wybierana jest jedna z form antykoncepciji

hormonalnej: pigutki, plastry, krgzki dopochwowe lub b

{ 15
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> zastrzyki. Wiekszos$¢ tych metod moze by¢ stosowana
u chorych na RZS. Antykoncepcja hormonalna ma jed-
nak pewne ograniczenia, przeciwwskazania medyczne
do jej stosowania, dlatego w kazdym przypadku ko-
nieczna jest konsultacja lekarska.
Pigutka antykoncepcyjna ma wysoka skutecznosce, pod
warunkiem jednak, ze jest zazywana w sposob regular-
ny. Pominiecie juz jednej tabletki moze spowodowac
brak skutecznosci. Dla zapominalskich polecane sg me-
tody, ktore wymagajg rzadszego stosowania, jak plastry
naklejane raz w tygodniu, krgzki dopochwowe zaktada-
ne raz na trzy tygodnie lub zastrzyki wykonywane co
kilka miesiecy. Niestety, skuteczno$¢ metod hormonal-
nych moga obniza¢ zaréwno niektore leki metabolizo-
wane w watrobie, jak i alkohol. Jesli wiec zdarza Ci sie
czesto imprezowac, a przy okazji wypic¢ o jeden kieli-
szek za duzo, pigutka z pewnoscia nie jest dla Ciebie.
Wtedy warto pomysle¢ o wkiadce antykoncepcyjnej,
ktora zaktadana jest przez ginekologa do jamy macicy
na okres kilku lat. Wktadki (spirale) moga, ale nie musza
zawiera¢ hormondw, sg zalecane dla oséb prowadza-
cych nieregularny tryb zycia lub z przeciwwskazaniami
do innych metod.
Okres wakacji i wyjazddéw sprzyja nawigzy-
waniu nowych znajomosci. Stad tylko
krok do zakochania. Decydujac sie na
bliskos¢ i kontakt seksualny pamie-
tajmy, ze zadna z metod antykon-
cepcyjnych, poza prezerwatywag,
nie chroni przed zakazeniem wi-
rusem HIV ani innymi chorobami
przenoszonymi droga ptciows.

Czas na dziecko

Jesli nasza wakacyjna mitos¢ przetrwa
probe czasu i stworzymy trwaty zwig-
zek, zazwyczaj pojawia sie mysl o dziecku.
Doskonale! Na pewno dasz rade, musisz sie tylko
dobrze przygotowac. RZS nie zmniejsza szansy na po-
siadanie zdrowego dziecka, nie ogranicza ptodnosci.
Cigza u pacjentki z RZS powinna by¢ jednak zawsze
zaplanowana. Mys| o dziecku nalezy odtozy¢, gdy cho-
roba jest aktywna, w okresie zaostrzenia. Cigze planuje
sie w momencie uzyskania remisji. Wazne jest szybkie
zajscie w cigze, poniewaz w ramach przygotowan do
niej nalezy odstawi¢ wszystkie stosowane leki. Jegli
kroki te uda sie odpowiednio zgra¢ w czasie, minimali-
zujemy ryzyko zaostrzenia RZS mimo nieprzyjmowania
lekow. U wiekszosci kobiet (ponad 80 proc.) cigza jest
okresem wyciszenia RZS i w jej czasie udaje sie unikngé
stosowania lekow przeciwreumatycznych. Jesli jednak
konieczne bedzie przyjmowanie lekéw w cigzy, to bez-
pieczne dla dziecka jest stosowanie glikokortykostero-
idow, dopuszczalne jest rowniez uzywanie sulfasalazy-
ny i hydroxychlorochiny.

> aklMwnj

Z. RZS trzeba
zy¢ normalnie.
Choroba nie powinna
by¢ bariera w nawiazywa-
niu bliskich relacji
i tworzeniu udanych
zwiazkow.

Myélisz, czy na pewno urodze zdrowe dziecko? Jesli
odpowiednio wczesniej odstawiono leki potencjalnie
szkodliwe dla ptodu, cigza u chorych na RZS przebiega
zazwyczaj prawidtowo, a dziecko rodzi sie zdrowe.

Powrét do ,,normalnosci”

Jak bedzie przebiegata moja choroba po cigzy? Co sie
stanie, kiedy urodze dziecko? Czy nastgpi nawrdt RZS?
- takie pytania nekajg wiekszos¢ pacjentek z RZS. Jak
bedzie w Twoim przypadku - pozostaje zagadka. U cze-
$ci chorych kilka miesiecy po porodzie dochodzi do
zaostrzenia choroby, u niektorych choroba powraca do
aktywnosci jak przed cigza, u innych dtuzej utrzymuje
sie remisja. Nie umiemy tego wczesniej przewidziec.
Dlatego zawsze po porodzie zalecamy regularne wi-
zyty u reumatologa, zeby nie dopusci¢ do zwiekszenia
aktywnosci choroby i odpowiednio wczesnie wigczyé
ponowne leczenie.

Meskie sprawy

Co radzimy mezczyznom chorym na RZS?
Mezczyzni, doktadnie tak jak kobiety, po-
winni sobie uswiadomic¢, ze wczesne
leczenie zapobiega powiktaniom.
Choroba szybko i skutecznie le-
czona nie powoduje zmniejszenia
sprawnosci seksualnej. | podobnie
jak kobiety powinni pamieta¢, ze
w czasie przyjmowania wiekszosci
lekow, ze wzgledu na zwiekszone
ryzyko wad genetycznych u dziec-
ka, powinni stosowa¢ skuteczng an-
tykoncepcje. Wybor metody zalezy od
preferencji pary. Najprostszym sposo-
bem jest uzywanie prezerwatywy. Ale jezeli
partnerzy tak zdecyduja, antykoncepcje moze sto-
sowac partnerka chorego na RZS. Po uzyskaniu remi-
sji choroby i odstawieniu lekéw mezczyzna moze bez-
piecznie planowac posiadanie dziecka.
RZS ma bardzo ztozong etiologie, nie jest chorobg uwa-
runkowang genetycznie, pacjenci nie powinni sie oba-
wia¢, ze przekaza jg dzieciom. Chorzy na RZS moga
by¢ szczesliwi w zwigzkach i jesli tylko tego chca, moga
mie¢ zdrowe dzieci.
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TANIEC PO

40

Taniec jest forma sztuki, ale formq wyjatkowaq, bo nierozerwalnie zwiqzanq = ru-
chem. Tanczqc, wypelniamy gleboko zakorzenionq w czlowieku potrzebe ekspresji,
a przy okazji wykonujemy niezbedna do zachowania zdrowia i formy aktywnosé
fizveznag. Sq jednak pewne ,ale”, czyli ograniczenia wynikajqce = wieku badz cho-

rob przewlektych.

dr n. med. Llzbieta Skorupska

Agata Stanecka

aniec zyskuje coraz wiekszg popularnosc

i staje sie pozadang alternatywa dla ty-

powych zaje¢ ruchowych. Szeroka ofer-

ta szkot tanca i centrow fitness pozwala

doskonali¢ sie zarowno w tancach stan-
dardowych, latynoamerykanskich, ale tez w bardzo
intensywnych rytmach, takich jak lindy hop, czy tez kli-
matach orientalnych (bachata, kizomba, taniec brzucha
itd.). Wybierajac zajecia dla siebie, osoby po ,40”, oprécz
wtasnych preferencji, powinny wzigé pod uwage swoje
stabsze punkty. Kazdy styl taneczny charakteryzuje sie
specyficznymi dla siebie ruchami, ustawieniem stop, ko-
lan czy kregostupa, co w przysztosci moze sprzyjac roz-
nym przecigzeniom i kontuzjom. Dodatkowo, wczesniej-
sze urazy czy zabiegi operacyjne zawsze zostawiajg slad
w miesniach, powieziach, $ciegnach czy stawach, co
przy wybraniu niewtasciwej formy tanca moze spowodo-
wac pogtebienie lub odnowienie kontuzji.

W tym numerze ,Aktywnych” chcemy pokaza¢ Wam, na
co mozecie sie narazi¢, kiedy intensywnie tanczycie lub
nieprawidtowo dobierzecie charakter tanca do swoich
mozliwosci.

Staw kolanowy

Najwiekszym zagrozeniem dla stawdw kolanowych sg
tzw. przeprosty - jedna z komend najczesciej powtarza-
nych np. przez nauczycieli rumby. W tarcu tym inicjacja
ruchu z noga w petni wyprostowang jest oznakg dobrej
techniki. Profesjonalisci chronig kolana poprzez kontrole
akgji bioder, co moze by¢ jednak bardzo trudne dla amato-
row. Nastepnie problematyczne sg wszystkie formy tanecz-
ne, ktére wymagajg utrzymywania catej postawy z lekko
ugietymi kolanami, takie jak wszelkie odmiany salsy.

Dla osob, ktére trenujg regularnie lub nie miaty w prze-
sztosci kontuzji, ,40" nie jest zadng granicg i nie wyklucza
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> Zadnego stylu tarica. Niestety, wszelkie formy taneczne,

ktére wymagajg skokow, podskokow, zatrzyman na jed-
nej nodze, podczas gdy ciezar ciata podaza dalej, skre-
cajgc kolano, mogag powodowac uszkodzenia wiezadet
pobocznych, krzyzowych lub tgkotek. Pomimo duzej
atrakcyjnosci i powracajgcej w Polsce mody na swing,
lindy hoop czy charlestona, powinny praktykowac je tyl-
ko osoby mtode, a wsrdd starszych tylko te na dobrym
poziomie wytrenowania i bez kontuzji w przesztosci.

Rumba
Yy =
Charleston “
* ol

Lindy hop

Stawy biodrowe
i kregostup

Stawy biodrowe sg dos¢ mocno obudowane przez mie-
$nie i nie sg tak podatne na przecigzenia jak stawy ko-
lanowe. U poczatkujgcych tancerzy czesto zdarza sie
zapalenie przyczepdw miesnia biodrowo-ledzwiowego.
Powodem jest przykurcz tego miesnia i wielokrotnie
powtarzane dynamiczne ruchy w biodrze wykonywane
w bardzo duzym zakresie. Ponownie salsa, rumba
i wszystkie tance egzotyczne, np. kizomba, sg na liscie
potencjalnie obcigzajgcych. Stad warto sprawdzi¢ przed
rozpoczeciem treningdw elastycznos¢ tego miesnia.
Jesli masz sylwetke przypominajgcg te ponizej lub taka
postawa pojawia sie, gdy zaktadasz buty na wysokim ob-
casie, powinnas pomyslec o zajeciach rozciggajgcych.

> aklwny

=3 Y3 (ryc.1)

Przy postawie tego typu rowniez stawy kregostupa oraz
krazki miedzykregowe moga ulec licznym przecigzeniom
i urazom. Tutaj ponownie jako niekorzystne nalezy wy-
mieni¢ tance latynoamerykanskie, ktore czasami wyma-
gaja ustawienia ciata jak powyzej (rycl). Jesli cierpisz na
przewlekte bole kregostupa, to korzystniejszg forma ru-
chu bedg zajecia ukierunkowane na odzyskanie elastycz-
noscii stabilnosci kregostupa, np. pilates, stretching. Do-
piero pozniej, po odzyskaniu elastycznosci w tej okolicy
ciata, mozna rozpoczg¢ zajecia taneczne.

Taniec sie oplaca

Najwiekszg korzyscig dla osob tanczacych jest oczywi-
scie uczucie przyjemnosci. Pozytywnym przemianom,
oprécz nastroju, ulega rowniez sylwetka. Najbardziej
widocznym rezultatem systematycznego uprawiania
ktorejs z form tanecznych jest poprawa postawy ciata.
Niemalze kazda technika taneczna wymaga wyprosto-
wanych plecow, uniesienia gtowy, wydtuzenia szyi. W ten
sposdb automatycznie buduje sie nowy nawyk postu-
ralny, ktory jest bardzo korzystny z fizjoterapeutycznego
punktu widzenia.

v

/| (ryc.2)

Kolejng korzyscig jest poprawa koordynaciji oraz pamieci
ruchowej. Jedng z podstawowych trudnosci podczas na-
uki jest wspotgranie ze sobg kornczyn gornych i dolnych.
W zaleznosci od wybranej techniki tanecznej, mozna
w niezauwazalny sposéb poprawi¢ zakresy ruchu np.
w czasie walca angielskiego - rotacje (skrety) w odcin-
ku szyjnym (ryc.2), podczas gdy tango argentynskie po-
prawia elastyczno$¢ stawow biodrowych oraz stawow
kregostupa.
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SPOSOB
NA KOMORKE

tevst: Marcin Pacho

Telefon wraz z kluczami do mieszkania lub samochodu i portfelem stal

sie niezbywalnym ekwipunkiem przy kazdym wyjsciu, a zapodziany,

wywoluje nie lada panike. Na szczescie wraz z rozwojem technologii

komorkowej rosnie liczba patentow, ktore majq uchronic¢ nas przed

dotkliwqg zgubq lub kradziezq naszego ,centrum dowodzenia’.

Aby mie¢ telefon zawsze przy sobie,
pomocna jest smycz z zatrzaskowy-
mi uchwytami, tzw. retraktorami, kto-
re przytwierdzone do szlufki spodni
czy uchwytu torby z jednej strony
i aparatu z drugiej skutecznie uchro-
nig nasze urzadzenie przed... zbyt-
nim oddaleniem. Smycz jest lekka
i w zaden sposdb nie ogranicza ko-
rzystania z telefonu.

Aby telefon, a witasciwie jego za-

wartos¢ byta bezpieczna, warto
zaszyfrowa¢ do niego dostep. Do-
brym zabezpieczeniem bedzie takze
nadanie szyfru karcie pamieci. Bez
znajomosci haset dostepowych do
urzadzenia nie zostanie ono wtgczo-
ne, nie bedzie mozna takze odbloko-
wac go z poziomu ekranu blokady.
Z kolei bez dostepu do karty nie be-
dzie mozna przegladac¢ zapisanych
na niej danych.

Bezpieczenstwo
o

z aplikacji

Obecne na rynku aplikacje chronig-
ce telefon (np. Cerberus) pozwala-
ja zdalnie usung¢ wszelkie dane na
urzadzeniu, zablokowac¢ ekran, zmie-
ni¢ sposob lub hasto blokowania wy-
Swietlacza. W razie kradziezy mozna
poprzez aplikacje $ledzi¢ proby od-
blokowania telefonu, a nawet tak go
zaprogramowac, by robit zdjecia oso-
bie, ktéra wpisata nieprawidtowy kod
odblokowujgcy, i przesytat je na poda-
ny w czasie instalacji adres e-mailowy
czy inny numer telefonu. Dodatko-
wym zabezpieczeniem wspierajgcym
dziatanie aplikacji bedzie trudna do
zdjecia obudowa - im bowiem dtu-
zej telefon bedzie witgczony, a karta
w $rodku, tym dtuzej bedziesz mogt
dledzi¢ droge, jakag pokonuje zgubio-
ny lub skradziony aparat.

Dobra . h
kopia
]
- |
Nawet jesli po utracie aparatu mamy
pewnos¢, ze dzieki hastom zabez-

pieczajgcym nikt niepowotany nie
dostanie sie do naszych prywatnych
danych, zdarza sie, ze te mozliwosc...
tracimy takze my sami. Ale i na to
jest sposob, banalny, cho¢ czesto
o nim zapominamy. Wystarczy, ze
zaplanujemy wykonywanie auto-
matycznej kopii zapasowej danych.
Np. urzadzenia z systemem Andro-
id kontakty z poczty gromadzag na
skrzynce Gmail, a kopie podstawo-
wych ustawien (m.in. hasta do sieci
bezprzewodowych, zaktadki aplikacii
Internet czy lista aplikacji zainstalo-
wanych z Google Play) zapisywane
sg na koncie Google.

Telefon

z nazwiskiem

O ile nie bedzie miato to znaczenia
dla ztodzieja, o tyle bedzie wazne dla
uczciwego znalazcy. Mowa o usta-
wieniu na ekranie blokady danych
osoby, z ktorg po znalezieniu tele-
fonu nalezy sie skontaktowac. Jesli
telefon jest zablokowany, ktos$, kto
go znajdzie, nie odczyta zadnych
danych. Taka wizytéwka na ekranie
blokady pozwoli tatwo zidentyfiko-
wac¢ wiasciciela, bez koniecznosci
dostepu do urzgdzenia.
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MOJE ZYCIE
TO MEKSYK

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

— Kilkanascie lat temu powiedziatam pewnej osobie,

ze chciatabym miec zwariowane zycie. Przeklinam ten
moment. Dzis moje zycie to meksyk... — mowi 43-letnia
Malgorzata Gocek z Glubezye, mama 5-letniego Kamila,

plelegniarka, od 2011 r. chora na RZS.

parta i silna kobieta. Musi taka by¢, ina-

czej nie databy rady. Kiedys byto jej wsze-

dzie petno. Jezdzita w gory, nad morze,

powedrowata nawet trzy razy z piel-

grzymka warszawskg do Czestochowy.
Kocha jazde na rowerze, pokonywata na nim kilkanascie
kilometrow dziennie. Pracowata w Wojewddzkim Cen-
trum Medycznym w Opolu na oddziale chirurgicznym.
Chirurgia to jej mitos$¢. Zaraz po synku i rowerze, oczywi-
$cie... Ale od poczatku.

Szpital zamiast slubu

Rok 2011. Goska jest szczesliwa. Jest w cigzy, przeciez
zawsze planowata dzieci, najlepiej dwojke. Jest zdrowa,
czuje sie rewelacyjnie. W 30. tygodniu cigzy lekarz pod-
czas badania kontrolnego zauwaza, ze kobieta ma wy-
sokie ci$nienie - 220 na 120. Diagnoza: krwiak na tozy-
sku, miesniak na macicy. Do tego dziecko jest owiniete
pepowing. Za tydzien slub, a Goska musi potozyc¢ sie do
szpitala. Slub sie nie odbedzie. - Trzy dni przed planowa-
nym $lubem pojawia sie on, maéj syn Kamilek. Malenstwo
- 820 gramow - miesci sie w jednej dfoni - opowiada

> aklwny

Matgorzata Gocek. Zobaczy go w drugiej dobie. Na wi-
dok synka zemdleje. - Nie mogtam uwierzy¢, ze to moje
dziecko. Nie tak miato to wszystko wygladac. Pierwsze
pot roku to droga przez meke. Wtasnie tyle Kamil spedzi
na OlIOM-ie w szpitalu w Opolu i w Centrum Zdrowia
Dziecka w Warszawie.

Zmiany, zmiany...

Po szedciu miesigcach bierze Kamila do domu. Wie, ze
da rade. Nie wie jeszcze, ze w domu pojawi sie inny, nie-
chciany gosc. RZS.

- Pierwsze objawy wystgpity dwa tygodnie po powro-
cie Kamilka do domu. Zaczeto sie od bolu nadgarstkéw
i kolan. Bl stawat sie coraz bardziej dokuczliwy. Problem
nie byt mi obcy. Mama przez 16 lat chorowata na RZS.
U niej choroba pojawita sie po trzecim porodzie. Wtedy
na to schorzenie mowiono: gosciec przewlekle postepu-
jacy. Pamietam jej twarz, na ktorej usmiech przeplatat sie
z bolem. Ale mama nie ktocita sie z Bogiem, w przeci-
wienstwie do mnie - mowi Matgorzata.

Mama odeszfa 16 lat temu. Gosia ma dwie siostry. Zadna
nie jest chora na RZS, dlatego ona sama jak dtugo mo-



Pewnego

dnia, tak po prostu,

obudzilam sie¢ rano
bez bélu, bez sztywnosci.

Pickny dzien - méwi
o tej chwili z usmie-

chem. Zaczyna si¢

bardzo dobry
czas.

gta, wypierata mysl o chorobie, chociaz wszystkie ob-
jawy na nig wskazywaty. W miedzyczasie u Matgorzaty
zdiagnozowano zespdt antyfosfolipidowy. To schorzenie
uktadowe tkanki tgcznej, ktore prowadzi do poronien,
nie pozwalajgc na donoszenie cigzy. Czyli cud, ze Kamil
w ogole pojawit sie na swiecie.

Nienawidze tej choroby!

- Bratam leki przeciwbdlowe. Z dnia na dzierr czutam sie
coraz gorzej. Ale wstawatam, bo musiatam. Miatam prze-
ciez w domu chore dziecko - opowiada. W koncu decy-
duje sie na wizyte u lekarza reumatologa. Wie, co ustyszy.
Wizyta trwa godzine. Doktor Krystyna Zaszkodna-Gross
nie ma zadnych watpliwosci - reumatoidalne zapalenie
stawdw. Przepisuije leki. Matgorzata nie chce ich brag, ale
bol jest potworny. Lekarz naciska, aby potozyta sie na od-
dziale w celu diagnostyki w kierunku zespotu antyfosfoli-
pidowego. Ale jak mtoda mama, ktéra ma w domu chore
7-miesieczne dziecko, ma sie potozy¢ na oddziale? Ktadzie
sig, ale wychodzi do domu po trzech dniach na wtasne
zadanie. RZS nie odpuszcza. A Matgorzata nie moze zejs¢
po schodach. Ma bodle migsniowe, stawowe. | wszystko

A JAK FORMA? / Bohaterowie

sie jej czepia - angina, zapalenie krtani, oskrzeli. Reumato-
log zwieksza dawki lekéw. Jest wyczerpana. - Byt marzec
2012 r. Pewnego dnia, tak po prostu, obudzitam sie rano
bez bolu, bez sztywnosci. Piekny dzien - mdwi o tej chwi-
li z uSmiechem. Zaczyna sie bardzo dobry czas. Synkowi
przybywa sit. Gosia przestaje bra¢ leki przeciwbdlowe.
- Niestety, wszystko wrécito w pazdzierniku ubiegtego
roku. Do tej pory nie moge dojs¢ do siebie — mowi. Bierze
dwa leki, wspomaga sie przeciwbdlowymi.

Jeszcze wjade na Pradziada

Denerwuije sie, ze nie moze wsigs¢ na rower i pojechac
jak kiedys, przed siebie. Mowili o nigej ,wariat rowerowy”.
Juz bedac w ciazy, jak szalona jezdzita na dwdch kétkach.
Zwiedzita prawie wszystkie gory czeskie. Na Pradziada
wijechata trzy razy. - W tej chwili nie dam rady. Ale za-
wsze mowie do mojej pani reumatolog, ze jak wjade na
Pradziada, to znaczy, ze jestem zdrowa. A moja doktor
odpowiada: to ja pani tego zycze. | razem sie Smiejemy.

W tej chwili problemem jest wejécie do mieszkania na
trzecie pietro. Wspina sie powoli, na kazdym pietrze musi

4

odpoczgc. Najbardziej dokuczajg jej kolana. - Jestem b
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> wcigz zmeczona. W domu mam coraz wiekszy batagan.

Nie mam sity sprzatadé. Ale musze to robi¢. Wiec czasem
sprzatam i rycze.

Praca jest miejscem, gdzie Matgorzata nie mysli o RZS.
Petna mobilizacja. Przed dyzurem tyka lek przeciwbdlowy
i wytrzymuje. Szpital to jej zywiot. 14 lat przepracowata
w Wojewddzkim Centrum Medycznym w Opolu na chi-
rurgii ogolnej i naczyniowej. Po tym, gdy przeprowadzita
sie z Opola do Gtubczyc, znalazta prace w szpitalu psy-
chiatrycznym. tatwo nie jest. Oddziat 70-tozkowy. Kobiety
i mezczyzni. Alkoholicy, ludzie z depresja. Ale Matgorzata
lubi swoj zawdd. Nigdy nie chciata tylko jednego - praco-
wac¢ na OlOM-ie dzieciecym, gdzie widziata malenstwa
wazgce pot kilograma. Paradoksalnie los chciat inaczej.
Takim malenstwem musiata zaopiekowac sie sama.

Kamilek to fajny facet!

Matgorzata ze swoim partnerem mndstwo wysitku wto-
zyli w opieke nad synkiem. Mroz, nie mréz. Trzeba byto
40 kilometrow jechac¢ na rehabilitacje. Kamil przeszedt
za duzo. Dwie stomie, operacja na niedrozno$¢ smatko-
wa. Miat tez zakrzepice zyty zwrotnej. - W trzeciej dobie
sie z nim zegnatam. Lekarze i rehabilitanci méwili, ze nie
bedzie chodzit - wspomina. Chtopiec chodzi, ale zdia-
gnozowano u niego autyzm wysokofunkcyjny. Mimo to
Swietnie odnalazt sie w przedszkolu. Dzi$ chtopiec przy-
pomina matego geniusza. Potrafi liczy¢ od zera do stu

> aklMwnj

i od stu do zera. Ma $wietng pamiec. Raz obejrzy bajke
i potrafi powtorzyc¢ tresé razem z lektorem. Jego ulubio-
na to ,Tomek i przyjaciele”. Juz teraz dopytuje rodzicow
o tabliczke mnozenia. Usmiecha sie od samego rana.
- Fajny facet, maty przytulaczek - tak mowi o nim mama.
Bo chtopiec uwielbia sie przytulac.

Po cos jestem na tym swiecie

Duzo zawdziecza ,Przyjaciétce” - grupie wsparcia na Fa-
cebooku. - Grupa data mi wiare w siebie i moc w walce
z choroba. Magda, administrator grupy, czasami daje mi
kopa i nie pozwala mysle¢, ze jest Zle i ze bedzie jeszcze
gorzej. Dziekuje jej za to. Rodzina méwi, ze Matgosia bar-
dzo przypomina swojg mame. Niestety, w wyniku leczenia
przytyta 20 kilogramow. Jej twarz po sterydach jest specy-
ficzna, jakby napuchnieta. To dodatkowo nie pozwala po-
godzi¢ sie z tg diagnozg i sktania do tego, by jg wypierac.
- Chodze dzieki Kamilowi. On chodzi dzieki mnie. Je-
stedmy sobie wzajemnie potrzebni - Matgorzata ze
wzruszeniem opowiada o synku. To cud, ze Kamil jest
dzi$ w tak dobrym stanie. Nie ostatni. Niedawno Mat-
gorzata jechata samochodem na szkolenie. Predkosc
byta odpowiednia, mimo to wpadta w poslizg. Odcinek
byt bardzo niebezpieczny. Wylagdowata w polu. Mogto
skonczy¢ sie roznie. Nic jej sie nie stato. Wrocita na trase
i pojechata na szkolenie. - Wiec chyba po cos jestem na
tym $wiecie - mowi.
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»BEZNADZIEJNY” LEKARZ

KONTRA
»TRUDNY” PACJENT

Malgorzata Marszalek

W czasach, gdy stuzba zdrowia musi brac¢ pod wwage wymogi rynku, a autorytet
specjalisty przegrywa z poradami ,,doktora Google’a”, nietrudno o sytuacje kon-
Sliktowe na linii lekarz — pacjent. O tym, co w tej relacji przeszkadza w osiqggnie-
ciu porozumienia i jakie znaczenie ma ono dla procesu leczenia, rozmawiamy

z Beatq Krudkopad-Szaturskaq, pedagogiem, psychologiem i coachem relacji.

Czy konflikt na linii lekarz - pacjent
to pochodna tego, zZe lekarz przestat
by¢ niepodwazalnym autorytetem,
a w stosunkach tych zaczeto poja-
wiac sie partnerstwo?

Zmiany w relacji pomiedzy lekarzem
a pacjentem zaczety sie po okresie
transformacji. Pojawita sie prywat-
na stuzba zdrowia, gdzie pacjenci
pfacg abonament i majg konkretne
oczekiwania wobec $wiadczonych
ustug. Relacja paternalistyczna powo-
li zaczeta przechodzi¢ w partnerska.
Zwiastunem tych zmian byta akcja
,Rodzi¢ po ludzku”, ktéra uswiadomita
kobietom, ze majg okreslone prawa,
a przede wszystkim, ze stuzba zdrowia
moze wygladac¢ inaczej. To sie potem
przeniosto na pozostate dziedziny
medycyny. Oprécz tego, ze pacjent
czuje sie obecnie klientem lekarza,
to dodatkowo jest coraz lepiej wy-
edukowany, przychodzi na wizyte
przygotowany, wie, ze od niego tez
co$ zalezy, bo powszechne jest teraz
ocenianie specjalistdw w Internecie.
To sg zmiany, ktére wymusili pacjenci,

alekarze nie zawsze sobie z nimiradza.
Wiele osob wybrato studia medyczne
w przekonaniu, ze zawdd ten wigze sie
z ogromnym prestizem. To sie zmieni-
to, na prestiz trzeba sobie zapracowacd
i wymaga to sporo wysitku. Nie tylko
wiedzy medycznej, ale przede wszyst-
kim umiejetnosci budowania dobrej
relacji z pacjentem. A to wcale nie jest
takie oczywiste, nie kazdy ma ku temu
wrodzone predyspozycje, wiec relacji
musi sie nauczy¢. Studia medyczne
w zadnym razie do tego nie przygo-
towuja. Lekarz wchodzi w zawdd, kto-
rym rzadzg twarde prawa rynku, kto-
rych nie zna i w ktérych sie gubi.

Czy lekarze, z ktorymi Pani wspotpra-
cuje, czesto méwig o ,trudnym” pa-
cjencie, majgc na mysli trudng z nim
relacje, a nie przypadek medyczny?

Podczas wielu szkolen z lekarzami nie
zdarzyto sie, zeby okreslenie ,trudny”
pacjent padto w kontekscie trudnego
przypadku medycznego. Dla leka-
rza trudny pacjent to taki, z ktorym
nie moze sie on dogadac¢. Wsréd

najczesciej wymienianych skojarzen
pojawiajg sie takie okreslenia, jak:
bezczelny, agresywny, niestosujgcy
sie do zalecen. Przy czym trzeba do-
precyzowac, ze dla lekarza agresyw-
ny to taki, ktory zarzuca mu brak kom-
petencji, ma nierealne do spetnienia
oczekiwania. W rzeczywistosci nie
tyle sg to zachowania agresywne, co
mato komfortowe dla lekarza.

Czesto jest tak, ze lekarz probuje na-
rzuci¢ pacjentowi swojg wole. Czy
jako ekspert ma do tego prawo? Bo
ze nie wptywa to dobrze na relacje, to
pewne...

Nadal problematyczne dla lekarzy jest
to, by zaakceptowad, ze pacjent tez
ma swojg wole, wizje swojego lecze-
nia. A jesli jego wizja nie zgadza sie
Z mMojg wizjg, to co? Czy nie ma zadne-
go pola do wspdtpracy? Wielu lekarzy
nie wykazuje zadnej elastycznosci,
nie probuje wypracowac z pacjentem
sposobu leczenia jego choroby, do-
stosowanego do indywidualnego try-

bu zycia i predyspozyciji danej osoby. b
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> Wiadomo, ze taka postawa wymaga

od lekarza odejscia od rutyny. Ale nie
bez powodu coraz wiecej mowi sie
teraz o konieczno$ci indywidualizacji
leczenia. Pacjent, ktory stat sie pod-
miotem relacji, ma wptyw na sposob
dziatania drugiej strony. Szczegodlnie
w chorobach przewlektych jest to
niezwykle wazne, by zalecenia me-
dyczne byty akceptowalne i wyko-
nalne dla pacjenta, bo to on z nimi
zostaje na co dzien. Jesli pacjent nie
dostosowuje sie do zalecen, to naj-
czesciej lekarz nie szuka innej terapii,
pacjent zmienia lekarza, a choroba
ma sie dobrze. Relacja zostaje ze-
rwana, a to wptywa na skutecznos$cé
catego procesu leczenia. Ale oczy-
wiscie istnieje tutaj duze niebezpie-
czenstwo ,wylania dziecka z kgpie-
13". To respektowanie woli drugiego
cztowieka ma swoje granice. Trzeba
jasno postawic sprawe. To lekarz jest
ekspertem, ktory dziata, opierajac sie
na wiedzy medycznej i doswiadcze-
niu. To lekarz ma mozliwos¢ prze-
analizowania i zinterpretowania in-
formacji, ktére uzyskat od pacjenta
podczas wywiadu medycznego. To
lekarz dysponuje historig choroby.
,Doktor Google”, tak tatwo dostepny,
cierpliwy, niewzbudzajgcy poczucia
winy powstatego z powodu wybior-
czego lub catkowitego pominiecia
zalecen lekarskich, jest jednoczesnie
ogromna putapka i ryzykiem.

Pacjenci dopominajg sie indywidual-
nego podejscia...

| stusznie. Ale ci sami pacjenci za-
pominajg, ze stynny na caty $wiat
,doktor Google” wtasnie tego nie jest
w stanie im dac. Trzeba pamietac
o tym, ze wszelkie informacje umiesz-
czone w Internecie majg charakter
ogdlny i moga dostarczy¢ jedynie
bardzo ogdlnej wiedzy, pewnego ro-
zeznania w problemie/chorobie, ale
w zaden sposdb nie moga postawié
diagnozy. Pacjent dla wtasnego bez-
pieczenstwa powinien wiedze po-
chodzgcy z Internetu traktowac luzno
i pamietac, ze nie znalazta sie ona na
danym portalu znikad. Kto$ jg tam
umiescit. Czasem ten ktos to podmiot
realizujgcy swoje wtasne partykularne
interesy.
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Co moze by¢ przyczyng konfliktow
w relacji lekarza z pacjentem?

Zrédet  konfliktdw  jest  mnostwo.
W pierwszej kolejnoéci mozna wy-
mieni¢ wszystko to, co wpisuje sie
w regulacje NFZ. Lekarz wprawdzie
nie odpowiada za kwestie procedu-
ralne, ale w pewien sposdb za nie ob-
rywa. Pacjent nie ma bezposredniego
kontaktu z funduszem, wiec swoje
zale wylewa na lekarza, a tak na-
prawde i jedna, i druga strona bywa
mocno sfrustrowana i rozgoryczona
organizacjg stuzby zdrowia. Proble-
mem i zarzewiem konfliktow jest ge-
neralnie mata dostepnos¢ do lekarzy,
w szczegolnosci do specijalistow. Pro-
blematyczne dla samych lekarzy by-
wajg relacje z personelem pomocni-
czym. Czasami konflikty nie wynikaja

z relacji, ale ze ztej organizacii pracy.
Kazda placowka ma swoje wewnetrz-
ne ustalenia, zupetnie niezalezne od
NFZ - nie zawsze sg one optymalne
i dla pacjenta, i dla lekarza. Powaz-
nym zrédtem nieporozumien moga
by¢ oczekiwania wobec lekarza, kté-
re wspotczesni pacjenci juz maja.
A oczekujg nie tylko prawidtowo po-
stawionej diagnozy, ale tez uwagi, kon-
taktu wzrokowego, zainteresowania,
dialogu. Jesli tego na wizycie nie ma,
pacjent czuje rozczarowanie, niedosyt.
Pacjenci majg tez coraz mniejszg tole-
rancje dla burkliwych odpowiedzi albo
dla prywatnych telefonéw podczas wi-
zyty. Czestym btedem lekarzy jest tez
bagatelizowanie pewnych objawdw,
ktére pacjenci zgtaszaja, albo niepra-
widtowych wynikow badan. Ludzi



niepokojg zmiany, ktére zauwazajg
w swoim ciele, bojg sie niektérych
choréb i z tymi watpliwosciami
zgtaszajg sie do lekarza. Tymcza-
sem zamiast stéw uznania, ze dbajg
o profilaktyke i interesujg sie wiasnym
zdrowiem, nieraz zderzaja sie z zupet-
ng obojetnosciag wobec zgtaszanych
objawéw albo z lakonicznym stwier-
dzeniem, ze sg one mato wazne.

A jakie btedy sg domeng pacjentdw,
ktére ich zachowania negatywnie
wptywajg na te relacje?

Oczywiscie relacja zalezy od dwaoch
0sob i trzeba przyzna¢, ze w kontak-
cie z lekarzem pacjenci tez popetniajg
mnostwo btedow. To sie po czesci bie-
rze z ciggle niezbyt sprawnego syste-
mu publicznej stuzby zdrowia. Pacjen-
ci nauczyli sie, ze jak nie hukng, nie
zastraszg, nie wymuszg, to nic nie do-
stang. Taka przynajmniegj jest obiego-
wa opinia, stad nawet osoby, ktore nie
maja zbyt kiétliwego i egocentryczne-
go usposobienia, w relacji z lekarzem
zaczynajg sie tak zachowywac. Pa-
cjenci prébujg wymuszac¢ na lekarzu
przepisywanie lekow refundowanych,
cho¢ nie przystuguje im refundacja.
Nie rozumieja, ze to samo lekarstwo
moze by¢ réznie refundowane, w za-
leznosci od tego, na jakg chorobe jest
zapisywane, i posadzajg lekarza o zig
wole. Bardzo czesto lekarze spotykajg
sie z probami wymuszenia pewnych
lekow, gtéwnie uspokajajgcych i psy-
chotropowych. Kolejny powodd do
nieporozumien to préba wyciggniecia
recepty na lekarstwa dla catej rodziny.
Dla lekarza to bardzo niekomfortowa
sytuacja, zostaje on sprowadzony do
funkcji urzedniczej, a przeciez nie po
to przez lata ciezko studiowat; zgodnie
z zasadami nie powinien przepisywac
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pewnych wytycznych dla mtodych le-
karzy, jak sie majg w danej sytuaciji za-
chowac. Starszy lekarz ma juz pewien
autorytet, ktérego mtodemu brakuje,
szczegdlnie jesli dodatkowo miodo
wyglada. Dlatego dla lekarza z nie-
wielkim dos$wiadczeniem konkuren-
cja ,doktora Googlea” jest wyjatkowo
niekomfortowa. Niestety, nie moze
on powiedzie¢ pacjentowi wprost, ze
to, co wyczytat w Internecie, nie ma
wiekszej wartosci, poniewaz bardzo
czesto pacjent tym bardziej bedzie
bronit swojego. Konieczne jest mimo
wszystko pewne uszanowanie tej sa-
modiagnozy (lepiej ja przemilczed, niz
skrytykowac) i proba przekierowania
wizyty na wtasciwe tory. Dobrym spo-
sobem jest docenienie zainteresowa-
nia pacjenta choroba. Jakkolwiek by
byto, pacjent interesujgcy sie swoim
zdrowiem to pacjent swiadomy i tym
samym mogacy wzigé odpowiedzial-
nosc¢ za proces leczenia.

Skad sie bierze tak ogromne zaintere-
sowanie tematami medycznymi w In-
ternecie? Niby wiedza nie jest niczym
ztym i powinna sprzyjac profilaktyce,
ale chyba jej skutek bywa odwrotny?
To jest bardzo skomplikowana i wie-
lowatkowa kwestia. Mamy w Polsce
ogromny rynek farmaceutyczny,
jestesmy gtéwnymi odbiorcami su-
plementow diety i mamy tabletke na
wszystko - na bezsenno$¢ i na pobu-
dzenie, na redukcje wagi i na budo-
wanie masy miesniowej, sposoby na

porost wtoséw i na nadmierne owto-
sienie. Jako konsumenci jestesmy
przekonywani, ze pewne cele mozna
0siggnac¢ szybko, fatwo i przyjemnie,
ze zeby schudna¢, wcale nie trzeba
éwiczy¢ i ogranicza¢ kalorii, wystar-
czy magiczna tabletka. Cho¢ nie jest
to prawda, to przekaz, ze mozna cos
mie¢ bez wysitku, jest nosny i atrak-
cyjny dla pacjenta. To tez troche de-
terminuje jego postawe w gabinecie
lekarskim, bo jesli uwierzy, ze zdrowie
nie wymaga wysitku i mozna je osig-
gna¢ dzieki magicznej tabletce, to
takiego sposobu leczenia bedzie wy-
magat od lekarza. Wowczas trudno
mu zaakceptowac, ze niektore leki,
oprécz tego, ze pomagaja, maja tez
skutki uboczne; ze leczenie niekto-
rych chordéb to tylko zaleczanie obja-
wow. Zderzenie wiedzy wyniesionej
z Internetu (czesto kreowanej przez
producentéw farmaceutykéw) z rze-
czywistoscig gabinetu lekarskiego
przynosi pacjentom i lekarzom uczu-
cie frustracji i prowadzi do konfliktow.
Pacjentom - bo w gabinecie lekar-
skim Swiat przestaje by¢ ,magiczny”
i wymaga wspotpracy, zaangazo-
wania, wysitku, a nawet poswiecen.
Lekarzom - bo lata studiow przegry-
wajg w nierownej walce z bajecznymi
obietnicami ,doktora Google”, ktory
nie musi dotrzymywac swoich de-
klaracji, bo misja leczenia i ratowania
ludzi zamienita sie w biurokracje. Co
z tym zrobi¢? Na dobry poczatek
uszanowac sie wzajemnie.

Beata Krudkopad-Szaturska
PEDAGOG, PSYCHOLOG | COACH RELACJI

medykamentow ,zaocznie”, a pacjent,
ktory siedzi w gabinecie, nie chce tego
zrozumie¢ i dodatkowo argumentuije:
.badz Pan cztowiekiem”...

Prowadzi szkolenia w Naczelnej Izbie Lekarskiej, okrggowych izbach lekar-
skich, dla szpitali i przychodni. Certyfikowany mediator wpisany na liste
mediatorow Sqdu Najwyzszego. Wiascicielka firmy Akademia Rozwoju Ab-
solwent (www.absolwent.biz), ktora oferuje szkolenia z zakresu kompetencji
migkkich. Realizatorka ogolnopolskiego projektu ,, Mtody lekarz” dotyczgce-
go funkcjonowania systemu ochrony zdrowia oraz umiejetnosci komunikacji,
wspoipracy i budowania relacji z pacjentem dla lekarzy rozpoczynajgcych
prace. Specjalista w zakresie odpowiedzialnosci zawodowej lekarzy i lekarzy
dentystow. Szukajgc balansu pomigdzy pracq zawodowq a zZyciem prywat-
nym, doskonali swojg umiejetnos¢ gry na saksofonie.

A jak lekarze zapatrujg sie na pacjen-
tow, ktorzy przychodzg z postawiong
przez siebie diagnoza?

To jest obecnie prawdziwa plaga, a le-
karze naprawde bardzo tego nie lubia.
Zjawisko to jest na tyle powszechne,
Ze pojawita sie potrzeba opracowania
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ickszos¢ z nas

ma na skorze ja-

kies  znamiona.

Rzadko towarzy-

szg nam one od
urodzenia, najczesciej pojawiajg sie
pozniej. Zmiany na skorze mogg miec
rozny ksztatt, kolor i wielko$¢. Moga
to by¢ naczyniaki (powstate w wyni-
ku nieprawidtowego nagromadzenia
sie w skorze naczyn krwionosnych),
widkniaki (w kolorze skory lub nie-
znacznie ciemniejsze, wypukte, miek-
kie, cienkie w podstawie i wieksze
u nasady) lub tez zmiany barwnikowe,
czyli pieprzyki, bedace nagromadze-
niem komorek barwnikowych, mela-
nocytow. Wiekszos$¢ z nich nie stwa-
rza zagrozenia dla zdrowia. Niektore,
gtéwnie zmiany barwnikowe, nalezy
monitorowac i jesli cos sie z nimi dzie-
je, np. powiekszajg sie - skonsultowac
je z dermatologiem.

Usuwac czy
zaakceptowaé?

Czesto mozna spotkac sie ze stwier-
dzeniem, ze ze zmianami na skoérze
nie wolno nic robi¢, bo wtedy prze-
ksztatcg sie w nowotwor ztosliwy. To
mit, ktéry pokutuje zapewne z tego
powodu, ze wiekszos¢ pacjentow
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SKORO,

Malgorzata Marszalek

Pawel Polanski

DERMATOLOG

majgcych nowotwory skory zgtasza
sie do lekarza zbyt pdzno, kiedy fak-
tycznie wyciecie zmiany w niczym juz
nie pomoze. Tymczasem wiekszo$é
zZmian mozna usunaé, a niekiedy jest
to nawet wskazane. Ze wzgledow
estetycznych bez wiekszych pro-
blemdéw mozemy pozby¢ sie widk-
niakdw i naczyniakéw, szczegolnie
ze te pierwsze czesto pojawiajg sie
na twarzy (powiekach) oraz na szyi.
Do usuniecia kwalifikujg sie znamio-
na w problematycznych miejscach,
czyli takich, w ktoérych sg one czesto
draznione np. przez pasek od spodni,
ramiagczko od biustonosza, podczas
czesania czy chodzenia (stopy, we-
wnetrzne czesci ud) oraz te narazo-
ne na czestg ekspozycje na stonce.
Réwniez zmiany barwnikowe, czyli
pieprzyki, mozna usuwac, cho¢ tutaj
zalecana jest wieksza ostroznosc. To
bowiem na ich bazie moze dojs¢ do
powstania nowotworu, dlatego za-
wsze przed wycieciem lub laserowym
usunieciem oglada je dermatolog.

Skalpel, laser
lub wymrazanie

Wprawne oko dermatologa potrafi
rozréznié pieprzyki typowe od ,po-
dejrzanych”. Podczas badania cze-

sto positkuje sie on dermatoskopem,
ktory powieksza okoto 20-krotnie
znamie, pozwalajgc mu na bardziej
precyzyjng diagnoze. Konsultacja
z lekarzem jest konieczna przed wy-
braniemm metody usuwania zmian
barwnikowych. Jesli istnieje jakiekol-
wiek podejrzenie co do ich charakte-
ru, konieczna jest metoda chirurgicz-
na, aby nastepnie moc przebadac
materiat histopatologicznie. Pieprzyki
wycina sie zawsze w catosci - z odpo-
wiednim zakresem zdrowych tkanek,
stad konieczne jest zatozenie kilku
szwow. W przypadku usuwania zna-
mion o charakterze fagodnym mozna
zdecydowac sie na laser, jednak tylko
wtedy, gdy lekarz ma pewnos¢, ze
zmiana nie jest ztosliwa. Metoda lase-
rowa jest zdecydowanie mniej ucigz-
liwa. Widkniaki lub brodawki mozna
usuwac takze lancetronem, czyli no-
zem elektrycznym. Zaletg tej metody
jest to, ze podczas jednego zabiegu
mozna usung¢ nawet kilkaset drob-
nych znamion bez nacinania skory.
Kolejnym sposobem na usuniecie
znamion skornych jest kriochirurgia,
ktorej zaletg jest bardzo szybki pro-
ces gojenia sie rany. To jedyna me-
toda, ktora nie wigze sie z ryzykiem
powstania blizn.

Nalezy tez podkresli¢, ze zmiany no-
wotworowe nie muszg by¢ ztosliwe,
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dlatego nie panikujmy, jesli lekarz zleci
wyciecie i zbadanie zmiany. Sposrod
rakow skory najczestszy jest rak pod-
stawnokomaorkowy. Podstawowym spo-
sobem leczenia tej postaci raka jest jego
chirurgiczne wyciecie, bez koniecznosci
dodatkowego leczenia.

Ostro,inie
ze sloncem

Temat pieprzykéw i znamion skoérnych
zwykle pojawia sie w okresie letnim,
poniewaz jest on mocno skorelowany
z opalaniem. Raki skéry sg obecnie naj-
czestszymi  nowotworami  ztosliwymi,
a czesto$¢ ich wystepowania w ostat-
nich dziesiecioleciach lawinowo wzra-
sta. Mimo dobrze udokumentowanego
rakotworczego wptywu promieniowania
ultrafioletowego na skoére, powodujgce-
go uszkodzenia (mutacje) DNA komdrek
naskorka, amatorow stonecznych kgpieli
nadal nie brakuje. Najbardziej wrazliwe
na promieniowanie UV sg fototypy i ll,
czyli osoby o biatej/bladej skorze, czesto
Z piegami, o niebieskich lub zielonych
oczach, wiosach blond badz rudych.
Osoby takie trudno sie opalajg, ich sko-
ra nie ciemnieje, bardzo tatwo ulega
oparzeniom (typ | zawsze). Bardzo cze-
sto wystepujg u nich znamiona skorne,
a duza wrazliwo$¢ na stonce sprawia,
ze czesciej niz u innych moga one prze-
ksztafcic sie w zmiany nowotworowe.
Przestanie dla wszystkich pozostaje
uniwersalne, opala¢ nalezy sie z gtowa,
uzywac kremow do opalania z wyso-
kim filtrem, unika¢ ekspozycji na stonce
godzinach najwiekszego nastonecz-
enia. Znamiona na skorze smarujemy
gruba warstwa filtru, jesli jest to mozliwe,
zakrywamy ubraniem lub zaklejamy nie-
wielkim plasterkiem.

= il

Co nas powinno skilonié do wizyty u lekarza?

»  Znamig, ktore nawet jezeli wystepuje od dawna, *  Zawsze niepokojgce jest podkrwawianie lub
zwigksza swojq Srednice. pojawianie si¢ innej wydzieliny.

e Znamig o nierOwnomiernym rozmieszczeniu * Bolesnos¢, swedzenie czy inna zmiana doty-
barwnika, tzn. gdy w obrebie zmiany wystgpuje czgca czucia tez powinna wzmoc czujnosc.
rozna intensywnosc zabarwienia. *  Znamiona w tzw. miejscach nietypowych

*  Znamig o nierownych granicach, asymetrycz- — podeszwy stop, wewnetrza powierzchnia
nych i rozmytych. dloni, wargi, narzqdy plciowe.

,,Podejrzane” znamiona nalezy badac u lekarza raz w roku, a poza tym co kilka miesiecy oglgdac je samemu.
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NA KONCU EUROPY

tevst: Emilia Kurylowicz

REZYSERKA TELEDYSKOW PRACUJACA W ROZNYCH ZAKATKACH SWIATA

Do Portugalii przypieto tatke ,mniejszej Hiszpanii”, tymczasem
Jej atmosfera jest odmienna i niepowtarzalna — kameralna, spo-

kojna, mieszkarncy nieco bardziej zdystansowani, a ruch tury-

styczny nie tak natezony. Jednym stowem, to cos wiecej niz tylko

wmniejsza skala”,

poréwnaniu z innymi stolicami eu-

ropejskimi Lizbona wydaje sie wcigz

nieodkryta, co zbliza jg do stolic z in-

nych krancow swiata. Nawet nie wie-

dzac nic o Lizbonie, spacerujgc bez
celu, nie mozna sie tu znudzi¢. Kazda dzielnica ma nie-
powtarzalng atmosfere, a teren peten wzgorz sprawia, ze
niektore ulice przyjmuija forme schodow lub wind. Co krok
natrafia sie na przepiekne punkty widokowe (miradouros),
z ktorych mozna podziwia¢ cate miasto i poczuc ,sauda-
de”, czyli specyficzng portugalska melancholie.

BAIRRO ALTO

Centralna dzielnica Lizbony - Bairro Alto - nalezy do
miejsc najchetniej odwiedzanych przez turystéw. Bedac
tu, warto przejs¢ sie na plac Rossio, a z niego Avenida
do Liberdade - gtownym bulwarem z pigknymi palma-
mi i budynkami w stylu art deco, az do Restauradores.
Warto tez zapuscic sie ggszczem waskich uliczek w mniej

> aklMwnj

uczeszczane rejony, gdzie mozna natrafi¢ na specyficz-
ne mate bary i pastelerias - przywodzgce na mys| nasze
bary mleczny - gdzie podajg w przystepnych cenach tra-
dycyjne portugalskie przekaski, takie jak pastel do baca-
lau, zupe warzywna, bifane.

CAIS do SODRE

Niegdys dzielnica uczeszczana przez marynarzy zatrzy-
mujacych sie w tutejszym porcie, do dzi$ pozostata oko-
licg tetnigcg nocnym zyciem. Bary i kluby stojg tu jeden
obok drugiego, niektore wystrojem schlebiajg gustom
turystow, a inne pozostajg wierne stylowi z dawnych
lat. Oslo i Lounge nalezg do moich ulubionych migjsc.
W pierwszym mozna zapomnie¢ o wszystkim, tanczac
w otoczeniu luster i feerii kolorowych $wiatet w rytm naj-
wiekszych hitow lat 80. i 90. XX wieku. Drugie miejsce
oferuje muzyke elektroniczng, eksperymentalng oraz
ciekawe wydarzenia artystyczne, spotykajg sie tu artysci
i miejscowi hipsterzy.
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FEIRA DA LADRA

Typowy pchli targ w dzielnicy Graca, idealny dla amato-
réw staroci, uzywanych ubran, ksigzek, starych pocztéwek
i przedziwnych retro pamigtek. Mozna spedzi¢ tu caty
dzien, przebierajgc w stosach zupetnie przypadkowych
przedmiotow, stuchajgc ulicznych grajkow, a gdy stonce
chyli sie ku zachodowi, dosta¢ oferte kupna czego$ zu-
petnie dziwacznego za cene O euro (w moim przypadku
byta to miniaturowa plastikowa figurka przedstawiajgca
pieczonego kurczaka).

OGRODY BOTANICZNE

Warto odwiedzi¢ ogrody botaniczne w Lizbonie. Jest ich
kilka, polecam Jardim Botanico da Universidade de Lisboa,
Estufa Fria oraz Jardim Botanico da Ajuda. Opfata za
wejscie jest niewielka (rzedu 2-3 euro), a mozna w nich
przyjemnie spedzi¢ popotudnie, spacerujgc w cieniu
egzotycznych drzew lub czytajac ksigzke. Kazdy z nich jest
usytuowany obok innych ciekawych obiektéw, wiec moga
stuzy¢ jako miejsce wytchnienia po wizycie w muzeum
czy zwiedzaniu danej okolicy.

QUIOSQUES

Quiosques to mate kawiarnie umieszczone w stylowych
Jkioskach”, ktore mozna napotka¢ na wielu placach czy
w parkach, usigéc¢ przy wystawionym na zewnatrz stoliku
i napic¢ sie espresso, zje$¢ mini Pastel de Nata (tradycyjne
ciastko portugalskie z budyniem jajecznym), wypi¢ szkla-
neczke moscatelu czy minipiwa (jak wspominatam, w Por-
tugalii skala jest mniejsza i wiele rzeczy wystepuje w wers;ji
mini). Uwielbiam atmosfere tych miejsc, bo spedzajg tam
czas ludzie z zupetnie réznych s$rodowisk i warstw spo-
tecznych: biznesmeni, studenci, emeryci i hipsterzy siedza
ramie w ramie, delektujgc sie w storicu miniprzysmakami.
Warto ich poszukac¢ w takich miejscach, jak Largo do Car-
mo, Principe Real czy Miradouro de Sdo Pedro de Alcan-
tara.

OKOLICE LIZBONY
1 DALEJ...

Lizbona jest miastem, gdzie duzo sie chodzi, ale transport
miejski (stylowe tramwaje, metro, autobusy, a takze tram-
waje wodne) i podmiejski jest bardzo dobrze zorganizowa-
ny. Mozna tatwo dosta¢ sie do okolicznych miejscowosci,
np. Sdo Jodo, gdzie warto wybrac sie na plaze, lub Cascais
nazywanego portugalskim Palm Springs - gdzie krolujg
surferzy i amatorzy jachtéw. W okolicach Lizbony znajduje
sie tez tajemnicza Sintra z czarujgcymi zamkami. Jesli be-
dzie Wam mato, mozecie wybrac¢ sie na drugg strone rzeki
Tag (tramwajem wodnym - najlepiej o zachodzie stonca)
do Cacilhas czy Almady, gdzie mozna zwiedza¢ Sanktu-
arium Cristo Rei i podziwiac¢ Lizbone z innej perspektywy.

<



STYLE ZYCIA / Felieton

COS DOBREGO

10 jest proste cwiczenie, ktore robie codziennie od kilku lat.
Patrze na ludzi i staram sie w kazdym znalezc¢ cos dobrego.
Usmiecham sie, kiedy nachodzq mnie krytykanckie mysli.
Ja wiem, ze one wciqz we mnie drzemiq, ale wlasnie

w ten sposob ucze sie je zmieniac.

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

Swiadomie staram sie pamietac o lym, zeby w kaz-
dym znalez¢ cos dobrego. Nawet jesli instynktownie
plerwsza mysl bedzie negatywna. To nic nie szko-
dzi. Bo najwazniejsze jest to, czy cheesz zastqpic jq
czyms pozytywnym.

Pamietam na przyklad, jak kiedys zobaczytam

w ogrodzie czlowieka ubranego w urzedowy gar-
nitur. Bylo wczesnie rano, pewnie wybieral sie do
pracy. Mial na sobie bialq koszule, krawat, ciemny
garnitur i eleganckie buty. Stal na trawie z wezem
ogrodowym w rece. Podlewal kwiaty.

Moja pierwsza mysl:

— A ty co, nie pomylito ci si¢ cos? W garniturze do
ogrodu?

Moja druga mysl:

— Nie mam zaufania do ludzi w garniturach.

I sama nagle uswiadomitam sobie, ze

w ciqgu dziesieciu sekund od ujrzenia tego nieznajo-
mego czlowieka zdgzylam: skrytykowac jego wyglqd,
wysmiac go, umniejszyc jego warlos¢, przypisac mu
Jakies cechy i zajgc wobec niego asekuracyjne, pelne
strachu stanowisko. Mimo ze przeciez nic o nim nie
wiedziatam!!!

Zobacz, jak tatwo mozna przerzuci¢ na kogos swoje
podswiadome leki [ stabosci.

To, co o nim pomyslatam, swiadczylo tylko o tym,
zZe ja podswiadomie czuje sie niepewnie, wszedzie
spodziewam sie zagrozenia, jestem negatywnie
nastawiona do swiata — a to znaczy, ze jestem tez
negatywnie nastawiona do samej siebie.

Sama si¢ na tym zlapalam.

> aklwny

Dopiero moja trzecia mysl byla taka:

— On robi cos dobrego! Mimo ze spieszy sie do pracy
i juz stoi gotowy do drogi, to pamigta o tym, Zeby
rano podlaé rosliny w swoim ogrodzie!

[ o to wlasnie chodzi.

Sprobuyj dzisiaj nie kierowac sie podswiadomym
strachem.

Sprobuj patrze¢ dobrymi oczami na ludz=i

{ widziec ich dobre strony.

To jest moje cwiczenie na dzis.

Bede pamietaé o tym, zZeby w kazdym napotkanym
czlowieku dzisiaj dostrzec pozytywne cechy. Byé
moze on ma jakies wady, ale dla mnie to jest dzisiaj
nieistotne. Ucze sie widzie¢ dobro.



*i - -R' dlib..

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

Odpowiedzialna firma

Jako firma zajmujaca sie ochrong zdrowia, staramy sig wyj$¢ naprzeciw oczekiwaniom
wszystkich interesariuszy, przede wszystkim pacjentow i lekarzy. Dostarczamy
pacjentom nowoczesne rozwigzania diagnostyczne i leki, umozliwiajace leczenie
choroby, przedtuzenie Zycia i poprawg jego jakoSci oraz tagodzace cierpienia
chorych. Koncentrujemy sie na chorobach nowotworowych, metabolicznych,
osrodkowego uktadu nerwowego, zapalnych i wirusowych. Dziatajac zgodnie z zasadg
medycyny personalizowanej, ktora mowi, ze ,kazdy cztowiek jestinny”, dazymy do
tego, aby kazdy pacjent otrzymat leczenie dopasowane do swoich potrzeb.

Dla Roche to miara zaangazowania firmy w problematyke zdrowia publicznego oraz
szeroko rozumianej profilakiyki i promocji zdrowia. Firma wspiera liczne akcje
edukacyjne majace na celu wzrost Swiadomosci prozdrowotnej. W trosce o poprawe
zdrowia Polakow, we wspotpracy z wieloma instytucjami i organizacjami spotecznymi,
wspotorganizuje badania przesiewowe w kierunku wykrywania powaznych chordb.
Roche pracuje nad trwafg poprawg funkcjonowania opieki zdrowotnej, m.in. poprzez
prowadzenie rzetelnego dialogu i diugoterminowego wspétdziatania ze wszystkimi
partnerami, majac na uwadze przede wszystkim dobro spoteczne.

Roche Polska angazuje sie w wiele inicjatyw spolecznych majacych na celu
edukacje oraz zwiekszenie $wiadomosci zdrowotnej Polakéw.

Wigcej informacii o dziatalno$ci Roche Polska znajduje sig na stronie Www.roche.pl
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Portal TacyJakJa.pl oferuje pomoc osobom, ktdre cierpia na

Reumatoidalne Zapalenie Stawéw

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac¢ sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

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

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

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

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

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

MLODZIENCZE IDIOPATYCZNE

Historie:

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



