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Reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS) jest chorobq przewlektq,
Rtora nieleczona prowadzi do niepetnosprawnosci.

Tylko leczenie regularme i w petnych dawkach, zgodnie z zaleceniami lekarza,
moze poprawic stan pacjenta, pozwalajgc mu w petni cieszyc sie zyciem.

Kluczem do suRcesu terapeutycznego jest szczera,
otwarta relacja pomiedzy pacjentem a lerarzem.

wiece]j informacji na www.tacyjakja.pl
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EDYTORIAL / Dzien dobry

Drodzy Czytelnicy

Reumatoidalne zapalenie stawow zmienia zycie nie tylko
pacjenta, ktoremu postawiono diagnoze. W mniejszym lub
wiekszym stopniu dotyka jego bliskich, szczegdlnie jesli
osoba chora potrzebuje ich pomocy w codziennych czyn-
nosciach lub wsparcia psychicznego. Z tego powodu warto
przyjrzec¢ sie relacjom - domowym, zawodowym, przyjaciel-
skim. Pacjenci dotknieci chorobg przewlekta w bardzo rézny
sposob probujg poradzi¢ sobie z emocjami, jakie ona nie-
sie. Sg tacy, ktorzy za wszelkg cene chcg udowodnic¢ sobie
i $wiatu, ze nic w ich zyciu sie nie zmienito, ze sg sprawni,
nic ich nie boli. Sg tez tacy, ktérzy nieustannie narzekajg,
oczekujgc wspotczucia, wsparcia i pomocy bliskich. O tym,
jak najlepiej udomowic tego nieproszonego goscia, jakim jest RZS, opowiada
w tym numerze ,Aktywnych” psycholog kliniczny Grazyna Domalewska ,Warto
okazywac wdziecznosc¢” (str. 23).

Wsparcie bliskich jest nieodzowne, by stawia¢ czota objawom choroby, ale
tez by psychicznie radzi¢ sobie z ewentualnymi powiktaniami, jakie ta cho-
roba moze przyniesc. Szczegdtowo temat powiktan przybliza lekarz reu-
matolog Ewa Walewska ,RZS Powiktania pod lupg” (str. 11). Nie zrazajmy sie
tym, ze RZS to choroba, ktéra wptywa na kondycje catego organizmu, tylko
skupmy sie na dziataniach pozwalajgcych nam pozosta¢ w formie. Jednym
z takich dziatan jest aktywno$c¢ fizyczna, ktorej trwajgca zima szczegolnie nie
sprzyja. Wszyscy wiemy, ze nie wolno sie nam ,zasiedzie¢”, jednak plucha i zigb
sg doskonatg wymodwka do pozostania pod kocem. Dla chcgcego nic trudnego
- mozna przeciez rozciggac sie i wzmacnia¢ miesnie w domu. Zachecamy do
zapoznania sie z naszym zimowym planem minimum na aktywno$c¢ fizyczna
,Plan minimum” (str.17). Prezentowane ¢wiczenia mozna wykonywac, ogladajac
jednoczesnie telewizje lub stuchajgc relaksujgcej muzyki. Byle do wiosny!

Pawel Wakor

Wydawca niniejszej publikaciji, spotka Roche Polska Sp. z o. o, nie ponosi odpowiedzialnosci za opinie i osobiste
poglady wyrazane przez autoréw publikowanych artykutéw oraz specjalistow udzielajgcych komentarzy
i wywiadéw na tamach publikacji.
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FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Odchudzanie przez oczyszczanie?

Nie istnieje nic takiego, jak
()(‘ZV'SZ('Z(Ull(‘ ()rﬂ(mlzmu
poprzez diete — mowi prof.
Matgorzata Koztowska-
- W()jciechou/. ska. Organizm
()('ZV-SZ('Z(! .S'l(} IJOIIT'Z(’Z ll/ ‘(I(l—
lanie ez, potu, moczu i katu.
A takze w procesie oddychania.
W ten sposdb oczyszczamy organizm w sposob fizjologicz-
ny. Picie jedynie sokow owocowo-warzywnych oraz napa-
row ziotowych - polecane w ramach ,0czyszczania” - nie ma
Z tym procesem nic wspolnego. Ani tez z odchudzaniem,

do ktorego ma by¢ preludium. W prawidtowej diecie,
nawet podczas odchudzania sie, trzeba organizmowi

T4
=

dostarcza¢ ttuszczéw, biatek i weglowodanow.

Jesli kto$ nam proponuje sposdb odzywiania,

= ktory burzy te rownowage, np. poprzez cat-

,  kowita eliminacje weglowodandw, nie jest

to korzystne dla organizmu. Osoby pragna-

ce schudng¢, powinny ograniczy¢ zrodia

kalorii o najwiekszym znaczeniu - ttuszcze

i cukry proste. A nastepnie powinny w ra-

mach tego, co jadty do tej pory, zmniejszy¢

kalorycznos¢ positku, ograniczajgc  jego ilosé.

- Talerz dziele na pdt. Jem wszystko, co do tej pory, tylko

w iloSciach mniejszych. | to jest prawidtowe podejscie,

ktére gwarantuje sukcesywna utrate tkanki ttuszczowej,

a nie ztudne odwodnienie - mowi prof. Koztowska-Woj-
ciechowska.

http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,410468,ekspert-diety-

-oczyszczajace-nie-istnieja.html

Nowy jezyk po ,,60”

Ry=zyko zachorowania na cho-
robe Alzheimera rosnie wraz
z wiekiem. Wazne jest tez,
czy ktos w rodzinie cierpiat
na to schorzenie.

W profilaktyce choroby istotne jest leczenie miaz-

dzycy. Zmiany miazdzycowe w tetnicach mézgowych
idg bowiem w parze z procesem alzheimeryzacji, choroby
te przenikajg sie. Nie wolno dopuszcza¢ do martwic spo-
wodowanych niedokrwieniami i niedotlenieniem. Prewen-
cja obejmuije tez leczenie nadcidnienia, cukrzycy, zaburzen
rytmu serca. Niezbednym elementem planu dnia musi byc

aktywnosc¢ fizyczna. Badacze sugerujg codzienne

. . dlugieiszybkie marsze. Bogate zycie towarzyskie

" jest dobrym éwiczeniem dla umystu, podobnie

jak aktywnos¢ intelektualna, stawianie sobie

nowych wyzwan (uczenie sie nowych jezykdw

obcych jest lepsze niz wracanie do tych, ktore

juz znamy). W ramach profilaktyki wskazana jest

tez dieta $roddziemnomorska. Badania pokazujg,

ze w krajach o najwyzszych wskaznikach edukacyj-

nych odsetek pacjentow z chorobg Alzheimera jest nizszy.

Spodziewany jest natomiast gwattowny wzrost zachorowan
w krajach o nizszej kulturze zdrowotnej.

http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,411312,ucz-sie-i-cwicz-

dla-opoznienia-choroby-alzheimera.html

Mikro i makro w optimum

Optymalne stezenie selenu, Ze-
laza czy cynku moze zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania
na raka — wynika z prac
pr()wadzom'('h na Pomor-
skim Uniwersytecie Medycz-

nym w Szczecinie.

Jedno z najnowszych odkry¢ zespotu, ktore juz zostato zgto-

szone do opatentowania, dotyczy korelacji stezenia selenu
i metali ciezkich. Ustalono, ze poziom powyzej 13 meg (mi-
krogramow) otowiu na litr surowicy wigze sie z trzykrotnie
wiekszym ryzykiem wystgpienia choroby nowotworowe;.
- Rekomendowany przez nas poziom selenu w wysokosci
85 mcg neutralizuje te sytuacje, kiedy stezenie ofowiu nie

przekracza 20 mcg. Przy wigkszych wartosciach
nalezy suplementowac selen w stosunku od
3,25 do 5,25. Wedtug naszej wiedzy sa to jedy-
ne takie badania na Swiecie - mowi prof. Jan
Lubinski, jeden z autorow pracy. Kolejne ba-
dania potwierdzity wptyw niskiego poziomu
zelaza na wysokie ryzyko wystgpienia raka jelita
grubego. - W przypadkach matego stezenia tego
pierwiastka wysytam pacjentow na kolonoskopie.
Niejednemu uratowalismy dzieki temu Zycie - dodaje pro-
fesor. Waznym zagadnieniem, nad ktorym pracujg w Szcze-
cinie, jest uznanie stezenia mikroelementow za czynnik pro-
gnostyczny dla pacjentdw onkologicznych.
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,411306,0ptymalne-st-
ezenie-mikro--i-makroelementow-zmniejsza-ryzyko-zachorowania-na
-raka.html



» FORUM ROZNOSCI / Pytania na dobry poczatek

~

KTO PYTA...

TEKST: dr‘ Jakub Ur‘bariski

m

DIULUG JLi

Kontynuujemy nasz cykl
.Kto pyta...” i odpowiadamy
na kolejne najezestsze i naj-

ciekawsze pytania zadawane
przez pacjentow =z RZS.

Na czym polega terapia biologiczna?

Postep biotechnologii i inzynierii genetycznej pozwolit na wprowadzenie nowej formy farmakoterapii - terapii
celowanej za pomoca lekéw biologicznych. Leki biologiczne charakteryzuja sie duza skutecznoscia i specy-
ficznoscia, nasladuja bowiem dziatanie naturalnie wystepujacych w organizmie biatek. Podstawa terapii bio-
logicznej sa leki oparte na substancjach wytworzonych na bazie zywych komadrek badz dzieki wykorzystaniu
biotechnologii i inzynierii genetycznej (na przyktad w komaorkach grzybow lub bakterii). Moga by¢ to rekombi-
nowane biatka lub przeciwciata. W terapii RZS wykorzystywane sa dwie klasy lekéw biologicznych, biatka fuzyj-
ne (nazwa wiekszosci preparatéw konczy sie przyrostkiem -cept, np. etanercept) i przeciwciata monoklonalne
(ich nazwy zakonczone sa przyrostkiem -mab, np. rytuksymab).

Ogdlnie rzecz ujmujac, sa to leki immunosupresyjne, czyli blokujace lub ostabiajace aktywnos$¢ uktadu odpor-
nosciowego, na przyktad ostabiajace aktywnos¢ komaorek B i T oraz wydzielanych przez limfocyty cytokin -
gtownie TNF. Ich podanie pozwala uregulowac zaburzone chorobg funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Terapia biologiczna jest standardem leczenia u tych pacjentow, u ktérych klasyczna terapia RZS nie przynosi
spodziewanych efektéw.

http://www.nature.com/subjects/biological-therapy
http://www.rheumatology.org

V/



FORUM ROZNOSCI / Pytania na dobry poczatek

Czym RZS roézni sie od choroby zwyrodnieniowej stawow?
Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest typowa chorobg zwigzang z wiekiem. Podobnie jak w przypadku RZS
dochodzi do deformaciji stawoéw, jednak w przeciwienstwie do autoimmunologicznego charakteru RZS, wy-
nika ono ze zuzycia chrzgstki stawowej i ostabienia funkcji wydzielniczych btony maziowej. Czestym obja-
wem choroby zwyrodnieniowej jest opuchlizna oraz pojawianie sie na kosciach otaczajgcych staw narosli
i tzw. ostrog, moggcych znacznie uposledzac¢ ruchliwosé stawu. Zmiany patologiczne sg na ogot niesy-
metryczne. Stawy objete zmianami sa zimne i twarde. Jedna z istotnych roznic miedzy chorobg zwyrod-
nieniowa stawow a RZS jest lokalny charakter stanu zapalnego - w chorobie zwyrodnieniowej zapalenie
nie przerzuca sie na inne narzady. Szacuje sie, ze choroba zwyrodnieniowa dotyka nawet potowe oséb po
40. roku zycia, statystycznie czesciej chorujg kobiety, zwtaszcza po okresie menopauzy. Czynnikiem ryzyka
choroby zwyrodnieniowej jest otytos¢. Na rozwoj choroby moga tez mie¢ wptyw ostabienie miesni oraz
przecigzenia stawow wynikajgce ze specyficznego charakteru pracy lub bedagce efektem wyczynowego
uprawiania sportu.

http://www.rheumatology.org/I-Am-A/Patient-Caregiver/Diseases-Conditions/Osteoarthritis
http://www.mayoclinic.org/tests-procedures/c-reactive-protein/basics/definition/prc-20014480

Parametry laboratoryjne - co to jest?
CRP i OB to dwa parametry krwi, na podstawie ktérych mozna wnioskowac o stanie zapalnym w organizmie.
Wskazniki te sg na ogot skorelowane - wysoki poziom CRP odpowiada przyspieszonemu OB. Biatko C-reak-
tywne (CRP) to glikoproteina nalezaca do tzw. biatek ostrej fazy stanu zapalnego, biorgca udziat w odpowiedzi
ukfadu odpornosciowego. Biatko utatwia eliminacje czynnikow wywotujgcych stan zapalny. Poziom tego biatka
w 0soczu u zdrowego cztowieka nie przekracza 5 mg/l, ale moze wzrosng¢ nawet tysigckrotnie w przypadku
zakazenia bakteryjnego, zawatu serca, nowotworu lub stanu zapalnego wywotanego chorobg autoimmunolo-
giczna, na przyktad RZS. Dlatego tez poziom CRP monitoruje sie u pacjentéw z RZS, by oceni¢ postep choroby.
OB, czyli odczyn Biernackiego potocznie okreslany ,opadem”, to wskaznik szybkosci opadania czerwonych
krwinek. Po schtodzeniu czerwone krwinki w probce krwi pobranej od pacjenta zaczynajg opadac, a tempo
tego procesu zalezy od stanu zdrowia. W przypadku stanow zapalnych i podniesionego poziomu biatek od-

powiedzialnych za aglomeracje we krwi proces ten zachodzi szybciej, co prowadzi do szybszego opadania
krwinek.

http://www.mayoclinic.org/tests-procedures/c-reactive-protein/basics/definition/prc-20014480
http://www.mayoclinic.org/tests-procedures/sed-rate/home/ovc-20207006

Czy RZS moze by¢ przyczyna zapalenia naczyn?

To zta wiadomosc¢ dla oséb chorych na RZS, ale tak. Zapalenie naczyn jest jednym z najrzadszych, ale jed-
noczesnie najgrozniejszych powiktar reumatoidalnego zapalenia stawow, znacznie pogarszajgcym komfort
zycia i prognozy dla chorych. Wystepuje na ogoét u pacjentéw z dtuga historig choroby. Pod wzgledem obja-
wow przypomina guzkowe zapalenie naczyn, z ostabieniem $cian naczyn tetniczych i wystepowaniem cha-
rakterystycznych guzkéw. Jednym z symptomow jest tez gwattowny wzrost wartosci CRP oraz OB. Doktadne
mechanizmy powstawania zapalenia naczyn nie sg poznane, wiadomo jednak, ze wsréd czynnikow ryzyka sg
zarowno predyspozycje genetyczne, jak i czynniki Srodowiskowe, w szczegdlnosci palenie tytoniu. Zapalenie
naczyn zdecydowanie czesciej (ponad 4-krotnie) wystepuje u mezczyzn. Statystyki wskazujg, ze czestosc wy-
stepowania zapalenia naczyn systematycznie sie obniza wraz z wprowadzaniem nowych, coraz skuteczniej-
szych terapii RZS, w tym terapii biologicznych.

http://www.medscape.com/viewarticle/586424
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Wiele 0sob poszukuje przyczyny swoich dolegliwosci w nadwrazliwosci na
niektore produkty zywieniowe. Stqd jako antidotum na uciqzliwe problemy
promowane sq roznorakie diety eliminacyjne. Czy rzeczywiscie to, co jemy,
moze wplywac na powstawanie zapalenia stawow?

iepoznane dotej pory
przyczyny —procesu
autoimmunologicz-
nego, ktoéry prowadzi
do reumatoidalnego
zapalenia stawow sprawiaja, ze po-
jawiajg sie coraz to nowe teorie na
ten temat. Czes¢ z nich wskazuje na
sktadniki diety, ktore sprzyjajg zjawi-
sku autoagresji. Przyjrzyjmy sie najpo-
pularniejszym mitom zywieniowym
powielanym w kontekscie pacjentow
reumatologicznych.

Rosliny
psiankowate
przyczyna bolu?

Warzywa takie jak pomidory, ziem-
niaki, papryka, baktazan oraz bardzo
popularne w ostatnim czasie owoce
goji to typowi przedstawiciele roslin
psiankowatych, ktore bywaja podej-
rzewane O nasilanie objawdéw RZS.
Istnieje przekonanie, jakoby zawarte

> aklwny

w nich zwigzki powodowaty stan za-
palny i wptywaty na powstawanie
bolu. Czes¢ chorych twierdzi, iz wy-
kluczenie z diety roslin psiankowatych
pozwolito im ztagodzi¢ objawy cho-
roby. Nie ma jednak jednoznacznych
dowodow, ktére potwierdzatyby, iz
rezygnacja z powyzszych produktow
moze przynies¢ korzysci pacjentom
z RZS. Co wiecej nalezy pamietac,
iz rezygnujac z jedzenia produktow,
takich jak pomidory i papryka, po-
zbawiamy sie cennego zrédta pota-
su, likopenu oraz witaminy C, ktora
nalezy do waznych antyoksydantow,
wptywajgcych na zmniejszenie stanu
zapalnego.

Glodowka i dieta
wegetarianska

Na forach internetowych, a takze
w klinikach zajmujgcych sie medy-
cyng naturalng mozna znalez¢ wiele
informaciji na temat nieocenionej roli
gtodéwek. W badaniach nad RZS,

w ktérych oceniano zmiane sposo-
bu odzywiania na przebieg choroby,
przed zastosowaniem diety pacjen-
ci przechodzili kilkudniowy post.
Gloddéwka rzeczywiscie wptywa na
zmniejszenie stanu zapalnego, jest
to jednak rozwigzanie krétkotrwate.
W dtuzszej perspektywie stosowa-
nie gtodéwek moze by¢ szkodliwe
i prowadzi¢ do niedozywienia. Na-
lezy réwniez pamietac, iz powrdt do
poprzedniej diety powoduje nawrdt
objawow. Dieta kazdego cztowieka
powinna by¢ prawidtowo zbilan-
sowana i dostarcza¢ organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikow.
Tym bardziej w przypadku oséb cier-
pigcych na RZS nalezy zwroci¢ na
to szczegdlng uwage. Jest to istotne
ze wzgledu na zagrozenie niedobo-
rami niektérych sktadnikow, przede
wszystkim antyoksydantow, ktére sg
szczegolnie potrzebne w  sytuacji,
gdy w organizmie toczy sie proces
zapalny. Dlatego zamiast gtoddéwek
lepiej jest rozwazy¢ ograniczenie



w diecie ttuszczéw zwierzecych i za-
stosowanie sie do zasad diety srod-
ziemnomorskiej. W badaniu nad dietg
$rodziemnomorska pacjenci stosujg-
cy jg odczuwali zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych. Nie zaobserwowa-
no jednak u nich poprawy w zakresie
porannej sztywnosci i ruchliwosci
stawow!. Niektore badania wskazujg
rowniez, iz pacjenci moga odnies¢
korzysci ze stosowania diety wegeta-
rianskiej. Nie jest jednak pewne, czy
pozytywny efekt takiej diety wynikat
U nich z ograniczenia spozycia mie-
sa i produktow zwierzecych, czy ze
zwiekszenia w diecie ilosci warzyw

i owocow, bedacych dobrym zrodtem
antyoksydantéw®. Wyniki tych badan
nie sg zatem do konca jednoznacz-
ne. Jesli jednak pacjent decyduje sie
ogranicza¢ ilo$¢ spozywanych pro-
duktow zwierzecych, musi pamietac
o koniecznosci suplementacji zelaza
i witaminy B,.

Ach, ten gluten

Nie tylko wérod pacjentdow z RZS kra-
zy przekonanie, iz eliminacja glutenu
zcodziennego jadtospisujest kluczem
do uwolnienia sie od wielu dolegliwo-
$ci, w tym reumatycznych. Dieta bez-

glutenowa jest jednak zalecana jedy-
nie u 0soéb chorych na celiakie i tych
z nietolerancja glutenu. Warto zauwa-
zy¢, iz celiakia czesto wspdtwyste-
puje z innymi chorobami autoimmu-
nologicznymi, w tym rowniez z RZS.
Z tego powodu niewielka cze$¢ cho-
rych cierpigcych na obydwie choroby
moze odnosic korzysci ze stosowania
diety bezglutenowe.

Dotychczas nie przeprowadzono ba-
dan nad stosowaniem samej diety
bezglutenowej u pacjentow z RZS.
Prowadzone bylty jednak badania
nad wptywem potgczenia diety bez-
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glutenowej z weganska. W badaniu >
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GoTWE Katarzyna Kosmala
DIETETYK

400 g pieczarek
60 g makavonu lazanki
2 cebude srednie
100 g kapusty kiszgrs
71-2 liscie laurowe
2 lyzki oleju
sdt, pieprz

Kiszong kapuste odciskamy z nadmiaru soku
i przelewamy na sicie pod biezgcg woda. Zalewa-
my wodg i gotujemy z lisciem laurowym i zielem
angielskim ok. 30 minut. Kapuste odcedzamy,
a nastepnie drobno kroimy. Cebule kroimy drobno
i podsmazamy na oleju. Gdy zmieknie, dodajemy do
niej posiekane pieczarki i wszystko podsmazamy. Do-
prawiamy do smaku solg i pieprzem.

7 povcja zawiera 114 keal
(wtzm%%tvbiaﬂmitﬁazcze,54%towgﬁlowodmy),
a zatem:

45 WW + 1,0 WW = 5,5 WW:

4 (poveje) = 1,3 WW ~ 1,5 WW
0,9 WBT: 4 (povcje) = 0,2 WBT ~ 0 WBT
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Hafstrom z 2001 r. u dziewieciu
z 22 chorych stosujgcych sie
do zalecen wyzej wspomnianej
diety zaobserwowano poprawe
w zakresie zmniejszenia licz-
by bolesnych i obrzeknietych
stawdw, ogdlnej aktywnosci
choroby i natezenia bolu, pod-
czas gdy w grupie stosujgcych
normalng diete tylko jeden z 25
pacjentow zgtosit poprawe ob-
jawdw®. W opisanym powyzej
badaniu pacjenci stosowali die-
te weganska, stad trudno jest
oceni¢, czy pozytywne efekty
mogg by¢ wynikiem wyelimi-
nowania z jadtospisu glutenu,
wykluczenia produktéw zwie-
rzecych czy zwiekszonej ilosci
warzyw i owocow. Co wiecej,
liczba pacjentow biorgcych
w nim udziat byta niewielka,
dlatego trudno jest dokonac
oceny, czy taki sam efekt bedzie
obserwowany w wiekszej grupie
chorych.

Obecnosé
alergii wzmaga
objawy RZS

RZS jest rowniez wigzane
z obecnoscig alergii. Nie ma
jednak  Zzadnych  dowodow

w postaci badan klinicznych,
ktore  potwierdzatyby  ten
zwigzek. Co wiecej badania
wskazujg, iz okoto 5 proc. do
30 proc. chorych na RZS cierpi
rownoczesnie na alergie. Jest
to odsetek zblizony do wyste-
pujgcego w populacji ogolnej.
Niemniej jednak jesli istnieje po-
dejrzenie, iz jakikolwiek produkt
Spozywczy przyczynia sie do
zaostrzenia objawow, jedynym
rozwigzaniem pozwalajgcym na
potwierdzenie lub wykluczenie
tych przypuszczen jest prze-
prowadzenie proby prowokacji
pokarmowej. Polega ona na
wykluczeniu z diety podejrza-
nego produktu na okres, ktory
pozwoli na catkowite ustgpienie
objawow (1-4 tygodnie), a na-

stepnie stopniowym wprowadzaniu
go do diety i obserwacji nawracajg-
cych symptomow. Probe taka najle-
piej jest przeprowadza¢ pod opieka
lekarza lub wykwalifikowanego die-
tetyka.

Stosowanie  réznych — modyfikacji
w diecie osob z RZS jest wcigz spra-
wg kontrowersyjng. Przeprowadzane
dotychczas badania nad eliminacja
réznych produktéw z diety osob cho-
rych byty prowadzone w wiekszosci
na matych grupach pacjentow, stad
trudno jest przetozy¢ te wyniki na
wszystkich chorych. Dlatego zanim
zrezygnujesz z jedzenia konkretnych
produktéw i poddasz sie krgzgcym
w sieci mitom, warto skonsultowac
swojg decyzje z lekarzem. Wprowa-
dzanie zmian dostosowanych indy-
widualnie do istniejgcych potrzeb,
alergii i nietolerancji moze przynosic¢
korzysci, pamietaj jednak, iz rezygna-
cja z czesci produktow zywieniowych
.na wszelki wypadek, bo by¢ moze
szkodzg” moze prowadzi¢ do niedo-
boréw. Nie mozemy rowniez zapomi-
nac o sile wtasnej sugestii, gdyz okoto
40 proc. pacjentow z RZS w jednym
z badan zgtaszato poprawe wynikéw
podczas stosowania placebo.

' Smedslund G., Byfuglien M.G., Olsen S.U,,
Effectiveness and Safety of Dietary Inte-
rventions for Rheumatoid Arthritis: A Sys-
tematicreview of randomized Controlled
Trials, Journal of the American Dietetic As-
sociation, 2010

2 Rennie K.L., Hughes J., Lang R., Jebb A,
Nutritional management of rheumatoidar-
thritis: a review of the evidence, J Hum Nutr-
Dietet, 16, pp. 97-109

3 Hafstrom 1., Ringertz B., Spangberg A. et
al. A vegan diet free ofgluten improves the
signs and symptoms of rheumatoidarthritis:
theeffects on arthritiscorrelate with a reduc-
tion in antibodies to foodantigens. Rheuma-
tology (Oxford). 2001;40(10):1175

4 Darlington L.G., Ramsey N.W., Mansfield
J.R., Placebo-controlled, blind study of die-
tarymanipulationtherapy in rheumatoidar-
thritis, the Lancet, 1986
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RZS

POWIKEANIA POD LUPA

1exst lek. med. Fwa Walewska

REUMATOLOG

Lustracse: Zofta Zabrzeska

Jestesmy swiadkami ogromnego postepu w leczeniu RZS. Wraz z rozwojem
nowych, skutecznych metod terapii, wspolczesna medycyna potrafi juz nie
tylko zahamowac rozwoj choroby, ale rowniez uchronic pacjentow przed
ciezkimi powiktaniami uktadowyma.

eszcze stosunkowo niedawno pacjenci z RZS
skazani byli na postepujace uszkodzenia sta-
wow, prowadzgce najczesciej do inwalidztwa.
Choroba nieuchronnie wigzata sie z przedwcze-
sng sSmiercig, a najczestszymi jej przyczyna-
mi byto uszkodzenie serca i naczyn, choroby
ptuc oraz niewydolno$¢ nerek. Obecnie,
dzieki postepowi medycyny, rzadziej
spotykamy ciezkie powiktania, zwig-
zane z naturalnym przebiegiem cho-
roby. Wyniki leczenia sg najlepsze
w przypadku pacjentow leczonych
aktywnie, u ktorych wczesdnie, za-
raz po rozpoznaniu RZS, wigczono
nowoczesne leki. Cze$¢ osob z RZS
nadal jednak jest narazona na wiele
powiktart i rozwoj chordb wspdtist-
niejacych. Najwiekszym  wyzwaniem
jest zapobieganie chorobom ukfadu
sercowo-naczyniowego, ktére sg gtownag
przyczyna S$miertelnosci wsrod chorych z RZS.
U tych pacjentdw obserwuje sie wczesniejszy niz w popu-
lacji ogolnej rozwoj miazdzycy, czesciej wystepuje takze
cukrzyca. Dodatkowo narazeni sg oni na czestsze infek-
cje, szczegolnie uktadu oddechowego, widknienie ptuc,
a takze powiktania zwigzane z uktadem pokarmowym
i osteoporozg. U mtodszych pacjentéw znaczacym pro-
blemem s3 stany depresyjne. Wigkszosci tych powiktan
mozna jednak skutecznie zapobiegac.

Miej serce dla zdrowia

Kto najbardziej narazony jest na uszkodzenie serca i na-
czyn zwigzane z miazdzyca? Nie bedzie chyba dla ni-
kogo zaskoczeniem, ze na pierwszym miejscu znajdujg

Wszystkie
choroby przewle-
kie, w tym rowniez

RZS, moga powodowac
depresje. Niestety, pa-
cjenci nadal obawiaja sie
stygmatyzacji z powodu
konsultacji psychia-
trycznych.

sie osoby palgce. Co wiecej, palenie papieroséw jest
rowniez jednym z czynnikéw biorgcych udziat w pato-
genezie RZS. Dodatkowo palenie przez osoby chore na
RZS powoduje wtdknienie ptuc oraz zwieksza ryzyko
nowotwordw. Jasne wiec jest, ze chorzy jak najszybciegj
powinni zerwa¢ z natogiem. Powikian serco-
wo-naczyniowych mozemy spodziewac
sie réwniez u pacjentow otytych, mato
aktywnych fizycznie, z nieleczonym
nadcisnieniem tetniczym, z wyso-
kim stezeniem cholesterolu, cukrzy-
cg, z aktywnym, Zle leczonym RZS.
Profilaktyka powinna wiec pole-
ga¢ na stosowaniu urozmaiconej
diety, bogatej w warzywa i ubogiej
w ttuszcze zwierzece. Zbilansowa-
ny sposdb odzywiania sie pozwoli
na utrzymanie prawidtowej masy ciata.
Wszyscy chorzy powinni wykonywac ¢wi-
czenia fizyczne o umiarkowanej intensywno-
$ci, dostosowane do ich mozliwosci fizycznych,
takie jak spacery (szczegdlnie nordic walking), jazda na
rowerze, ptywanie, gimnastyka - przynajmniej piec razy
w tygodniu po 30 min (150 minut tygodniowo). Ani pra-
ca zawodowa, ani konieczno$¢ opieki nad dzie¢mi, ani
zte samopoczucie nie powinny stanowi¢ przeszkody
w rozpoczeciu ¢wiczen.

Wplyw terapii na serce

Leki modyfikujgce przebieg choroby, a szczegdlnie
metotreksat, chronig przed powiktaniami naczynio-
wymi. Natomiast glikokortykosteroidy, szczegolnie
stosowane przewlekle i w duzych dawkach, oraz nie-
steroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) moga przy- b

<
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> spiesza¢ rozwdj miazdzycy. Z tego powodu w zale-
ceniach dotyczacych farmakoterapii chorych na RZS
najwieksze znaczenie ma wczesne wigczenie lekdw
modyfikujgcych. Natomiast stosowanie glikokorty-
kosteroidéw i NLPZ powinno zosta¢ ograniczone
w czasie i sprowadza¢ sie do mozliwie najnizszych
dawek. Powinno by¢ zalecane gtownie w okresach za-
ostrzen choroby.

Infekcje nie tylko
W sezonie

Kolejnym problemem w terapii chorych jest zwiekszona
czestos¢ powiktan infekcyjnych. Ciezkie infekcje obser-
wujemy gtéwnie u pacjentow z wysoka aktywnoécig RZS,
z wieloletnim przebiegiem choroby, w gorszym stanie
ogdélnym. Lekami, ktore moga sprzyja¢ obnizeniu od-
pornosci, sg wymieniane juz wyzej glikokortykosteroidy.
W jaki sposodb zapobiegac infekcjom? Chorzy powinni
unika¢ kontaktu z osobami zainfekowanymi, ale tez uni-
ka¢ duzych skupisk ludzkich, zattoczonych sklepow czy
przepetnionych srodkéw transportu publicznego. Wska-
zane jest tez przeprowadzanie profilaktycznych szcze-
pien przeciwko grypie oraz przeciw pneumokokom.
W przypadku chorych na RZS o agresywnym przebiegu
coraz czesciej stosuje sie leki biologiczne.

Zdrowie w glowie

Wszystkie choroby przewlekte, w tym réw-
niez RZS, moga powodowac depresje.
To ona jest gtowng przyczyng utraty
pracy oraz pogorszenia jakosci zycia
chorych. Nie wolno wiec lekcewa-
zy¢ zadnych objawow depresji. Nie-
stety, pacjenci nadal obawiajg sie
stygmatyzacji z powodu konsulta-
cji psychiatrycznych. W przypadku
wyraznego obnizenia nastroju chory
powinien bezwzglednie porozmawiaé
z lekarzem prowadzgcym.

L]
Dbaj o zeby

L ° L

i nie lecz sie sam!
Analizujac powiktania przewodu pokarmowego na-
lezy wspomnie¢, ze problemy moga rozwingé sie
w kazdym jego odcinku, poczynajac od jamy ustne;j.
Chorzy czesto majg problemy z zebami, a najwazniej-
szym sposobem profilaktyki jest utrzymanie wtasciwej
higieny jamy ustnej. Jest to tym bardziej istotne w obli-
czu dowododw, ze waznym czynnikiem bioragcym udziat
w patogenezie RZS sg infekcje przyzebia (a jednym
z potwierdzonych patogendw jest bakteria o nazwie
Porphyromonas gingivalis). Wczesnej utracie zebow
moze sprzyjac pojawiajgcy sie u chorych na RZS zespot

> aklMwnj

Dlugotrwale
obserwacje pa-
cjentow leczonych
immunosupresyjnie oraz
leczonych lekami biolo-
gicznymi nie potwier-
dzily wzrostu czestosci
zachorowan na
nowotwory.

suchosci ze zmniejszonym wydzie-
laniem gliny. W przypadku suchosci
konieczne jest zmniejszenie spozy-
cia stodyczy i mycie zebdw po kaz-
dym positku.
Zmiany zapalne w obrebie zotadka,
dwunastnicy oraz jelit, prowadzace do
owrzodzen lub krwawien, sg najczesciej
wynikiem przewlektego stosowania nieste-
roidowych lekéw przeciwzapalnych. Jedynym spo-
sobem zapobiegania tym zmianom jest ograniczenie
stosowania NLPZ. Czestym btedem popetnianym przez
chorych jest samodzielne kupowanie lekow przeciw-
bolowych ,bez recepty”, nieprawidtowe taczenie ich
z lekami zapisanymi przez lekarza, co w konsekwencji
prowadzi do przedawkowania substancji leczniczych,
a co za tym idzie - rozwiniecia powiktan.

Ll
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Nie tam sie!

Chorzy na RZS sg zagrozeni wystgpieniem osteoporozy
i zwiekszonym ryzykiem ztaman. Jest ono najwieksze
u chorych stosujgcych nieprawidtows diete ze zmniej-
szonym spozyciem produktow mlecznych, u chorych
mato aktywnych fizycznie oraz stosujgcych glikokor-
tykosteroidy. Profilaktyka osteoporozy polega na od-
powiedniej aktywnosci fizycznej oraz dostarczaniu do
organizmu odpowiedniej ilosci wapnia i witaminy D.
Szczegodlnie bogate w wapn sg mleko i jego przetwory:
jogurty, kefiry, zétty ser. Jesli u chorego nie stwierdza sie
alergii pokarmowych, tych produktow absolutnie nie na-
lezy ograniczac. W wiekszosci przypadkéw odpowiednia
dieta pozwala na uzupetnienie niedoborow wapnia, bez
koniecznosci suplementaciji w tabletkach. W naszej sze-
rokosci geograficznej trudno jest natomiast zapewnic
dostateczne zaopatrzenie w witamine D, ktora wytwarza-
na jest w organizmie pod wptywem stonca. Dlatego naj-
czesciej chory dostanie od lekarza zalecenie suplemen-
tacji witaminy D w postaci odpowiedniego preparatu
w ilosci 1000-2000 jednostek na dobe.

U SPECJALISTY / Co mowi lekarz”?

Profilaktyka
Nnowotworow

Wyniki badan populacyjnych wskazujg, ze ryzyko roz-
woju nowotwordw w grupie pacjentéw z RZS jest takie
samo jak w populacji ogdlnej. Dtugotrwate obserwacje
chorych leczonych immunosupresyjnie oraz leczonych
lekami biologicznymi, ktorzy z racji stosowanych tera-
pii wydawali sie grupg szczegdlnie narazong na ryzy-
ko chordéb nowotworowych, nie potwierdzity wzrostu
czestosci zachorowan*. Wsréd chorych na RZS obser-
wuje sie nieco inny profil chorob nowotworowych niz
w populacji ogdlnej. Wieksze jest ryzyko rozwoju chto-
niakow, nowotworow ptuc, rakow skory (czerniakow).
Rzadziej niz w populacji ogdlnej wystepuje rak piersi
u kobiet oraz choroby nowotworowe jelita grubego*.
Jak sie chroni¢? Podobnie jak w pozostatej populacji
nalezy wykonywac regularne badania profilaktyczne. U
kobiet zaleca sie regularne wykonywanie badan mam-
mograficznych i cytologicznych, u mezczyzn ocene
antygenu nowotworowego PSA prostaty. Badania w kie-
runku chtoniakow obejmujg ocene weztow chtonnych,
a profilaktyka nowotwordéw skéry obejmuje ochrone
przed nadmierng ekspozycjg na storce i szkodliwe pro-
mieniowanie UV.

Profilaktyka powiktan RZS to nie tylko skuteczne le-
czenie samego RZS, ale réwniez chorob wspdtistnie-
jacych. Najbardziej zagrozone powiktaniami sg osoby
niedostatecznie leczone, opodzniajgce wigczenie pra-
widtowego leczenia z obawy o ryzyko powiktan, sto-
sujgce inne niz zalecone przez lekarza dawki lekow.
Skuteczne i nowoczesne leczenie, regularne kontrole
w gabinecie reumatologa, zmiana stylu zycia (zdrowa
dieta i aktywnos$¢ fizyczna) pozwalajg w wiekszosci
przypadkdw zminimalizowac ryzyko powiktan i zapew-
ni¢ chorym wysokg jakosc zycia.

" Mikuls TR., Comorbidity in rheumatoid arthritis, Best Practice&Research Clinical
Rheumatology 17.5 (2003): 729-752.

Bibliografia:
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PACJENT
MA PRAWO

Beata Krudkopad-Szaturska

PEDAGOG; PSYCHOROEMIGEUABRIRELAC. |, WYKLADOWCA W NACZELNEJ
IZBIE EEKARSKIESRUKREGENIENZBF | EKARSKIEJ W WARSZAWIE

Problemy ze zdrowiem czesto odsieraja = radosci Zycia, a zdarza
sie, ze I = godnosci. Warto jednak pamictac, ze takze tam, gdzie to-
czy sie walka o zdrowte i zycie, obowiqzujq pewne prawa — prawa

pacjenta.

szystkie podmioty udzielajgce swiad-

czen zdrowotnych majg obowigzek

przestrzegania praw pacjenta. Mia-

nem tym okresla sie zbior praw zawar-

tych w Konstytucji Rzeczypospolite]
Polskiej, w Ustawie o Swiadczeniach opieki zdrowotnej
finansowanych ze $rodkdéw publicznych, Ustawie o pra-
wach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta oraz Ustawie
o zakfadach opieki zdrowotnej. Prawa pacjenta obowia-
ZUjg zarowno w publicznym, jak i prywatnym sektorze
ochrony zdrowia.

Podstawowe
prawa pacjenta

S

Prawo do bezptatnych swiadczen opieki zdrowotnej
Dostep do swiadczen opieki zdrowotnej finansowanych
ze $rodkdw publicznych z zasady jest réwny dla wszyst-
kich. Jesli nie sg to $wiadczenia, w ktoérych kluczowe
znaczenie ma czas, pacjent ma prawo do przejrzystej,
opartej na kryteriach medycznych procedury ustala-
jacej kolejnos¢ dostepu do tych swiadczen, czyli do...
kolejki. Niekiedy pacjenci oburzajg sie na proponowa-
ny im termin wizyty u specjalisty za dwa lata, a jak sie
okazuje, wszystko to jest zgodne z prawami pacjenta.

Jesli Twdj stan zdrowia nie wymaga dziatan ,na cito”,
w ramach réwnosci musisz czekaé. W stanie nagtym, kie-
dy zagrozone jest zdrowie lub zycie, pacjent ma prawo
do natychmiastowego otrzymania pomocy medycznej,
bez skierowania.

Prawo do poszanowania godnosci i intymnosci

W trakcie udzielania pomocy medycznej powinny byc¢
obecne tylko te osoby, ktére sg niezbedne ze wzgledu
na rodzaj $wiadczenia. Uczestnictwo innych osdb, np.
studentow uczelni medycznych, wymaga zgody pacjen-
ta i zgody lekarza, ktory udziela swiadczenia. Pacjent ma
prawo takiej zgody nie udzieli¢. Lekarz nie powinien oma-
wia¢ szczegotow stanu zdrowia pacjenta ani zadawac
mu intymnych pytan w obecnosci osob trzecich. Nie ma
co ukrywac, ze zasada ta jest nagminnie naginana w pol-
skich szpitalach, kiedy podczas tzw. obchodu lekarskie-
go stan zdrowia pacjenta omawiany jest w obecnosci
innych osob lezgcych na danej sali.

S

Prawo dostepu do dokumentacji medycznej
Dokumentacja medyczna jest wifasnoscig podmiotu,
ktory jg wytworzyt, ale pacjent ma prawo bezptatnie sie
Z nig zapoznac. Moze sporzadzi¢ na jej podstawie swoje

notatki, odptatnie natomiast moze otrzymac jej kopie lub >
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> odpis. Moze tez za pokwitowaniem wypozyczy¢ oryginat

dokumentacji medycznej (z zastrzezeniem zwrotu po
wykorzystaniu). Lekarz ma obowigzek wyjasni¢ choremu
tres¢ dokumentaciji medycznej w zrozumiaty i wyczerpu-

jacy sposob.

Prawo do wyczerpujacej informaciji
o wlasnym stanie zdrowia
Osoba, ktora ukonczyta 16 lat, ma prawo uzyskac od leka-
rza przystepna informacje o swoim stanie zdrowia, rozpo-
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ograniczanie dawek lekow na wtasng reke. | znajduja sie
w putapce, bo z jednej strony jest prawo do informacii,
z drugiej chec¢ udzielenia optymalnej pomocy w zgodzie
z aktualng wiedzg medyczng. Czym zatem kierujg sie le-
karze?

Jedng z podstawowych zasad etycznych w medycynie
jest primum non nocere, czyli po pierwsze nie szkodzic¢.
Zasada ta w potgczeniu z trescig sktadanego przyrzecze-
nia lekarskiego, w ktérym medycy slubujg ,stuzy¢ zyciu
i zdrowiu ludzkiemu”, pozwala lekarzom stosowac roz-
wigzanie optymalne dla pacjenta. Krotko méwiac, leka-

znaniu, proponowanych oraz
mozliwych metodach dia-
gnostycznych i leczniczych
oraz dajgcych sie przewidzie¢
nastepstwach zastosowania
albo zaniechania okreslonych
czynnos$ci medycznych. Pa-
cjent ma prawo do informa-
cji o wynikach przeprowa-
dzonych badan. Moze pytac
0 wszystko, co go niepokoi az
do momentu, kiedy przekazy-
wana informacja o jego sta-
nie zdrowia bedzie dla niego
w petni zrozumiata.

Prawa pacjenta obejmuija tak-
ze: prawo do zgtaszania dzia-
tan niepozadanych produk-
tow leczniczych, prawo do
tajemnicy informaciji, prawo
do poszanowania zycia pry-
watnego i rodzinnego, prawo

KROTKI
AUTOCOACHING

Jesli jestes osobg, ktora chee i/lub musi
wszystko wiedzie¢, jesli masz pewnosg,
ze chcesz sie leczy¢ bez wzgledu na
uzyskane informacje, jesli postrzegasz
sie jako osobe posiadajgcg silng wole
- pytaj. Masz do tego prawo.

Jesdli jestes osobg niepewng siebie lub
wiesz, ze fatwo ulegasz sugestiom - nie
pytaj. Zaufaj swojemu lekarzowi i zdro-
wiej. W koncu doktor Google to tylko
martwy portal, na ktérym informacje
umieszczajg rozne osoby i grupy, zwykle
bronigc swoich partykularnych intere-
sOw. Statystyczny Kowalski nie istnieje.
Bezposredni kontakt z lekarzem i stoso-
wanie sie do zalecen daje szanse na nor-
malne zycie nawet osobom przewlekle

rze nie przekazujg pacjentom
informacji o wszystkich po-
tencjalnych konsekwencjach
terapii czy zabiegu, by ich nie
straszy¢ i nie zniecheca¢ do
terapii. Pacjenci nie zawsze
rozumieja, ze korzysci z tera-
pii sg wazniejsze niz poten-
cjalne skutki uboczne, a te
zdarzajg sie rzadko i czasem
prawdopodobienstwo ich wy-
stgpienia jest jak 1 do 100 0OOQ.
Lekarzom niezwykle trudno
przekona¢ pacjenta, ze kaz-
de leczenie ma swoje konse-
kwencje, poniewaz organizm
jest catoscig, i to, co leczy
jeden fragment”, moze nie
stuzy¢ innemu, ale suma sum-
marum jest korzystne dla jego
stanu zdrowia.

Warto podkresdli¢, ze w kaz-

do wyrazania zgody na udzie-
lania $wiadczen zdrowotnych,
prawo do zgtoszenia sprzeci-
wu wobec opinii/orzeczenia
lekarza, prawo do opieki duszpasterkiej oraz prawo do
przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie.

chorym.

Primum non nocere

Pacjent ma swoje prawa, a lekarz ma swoj cel, ktorym
jest optymalna pomoc osobie chorej. Teoretycznie nie
ma tutaj zadnego konfliktu interesow. W praktyce oka-
zuje sie czasem, ze prawo do wyczerpujgcej informaciji
o stanie zdrowia moze by¢ pewnym utrudnieniem pro-
cesu leczenia. W rozwinieciu zasady do petnej informacji
czytamy, ze lekarz ma obowigzek poinformowac pacjen-
ta o wszelkich mozliwych nastepstwach wynikajacych
z podjecia danego leczenia i z jego zaniechania. M-
wigc krotko, powinien omoéwié z pacjentem wszelkie
mozliwe skutki uboczne proponowanej mu terapii. Le-
karze wiedza, ze petna informacja na temat ewentual-
nych skutkow ubocznych w wielu przypadkach spo-
woduje niepokodj, czasem rezygnacje z leczenia albo
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dym przypadku na zgda-
nie pacjenta, lekarz ma
obowigzek udzieli¢ mu
petnej, jasnej oraz wyczer-
pujacej informaciji, bez wzgledu na to, czy jego zda-
niem przekazanie tych informacji bedzie miato ne-
gatywny, czy pozytywny skutek na jego zdrowie.
Z drugiej strony pacjent ma tez petne prawo do tego, by
nie wiedzie¢, bo sam moze poprosic o nieprzekazywanie
mu szczegotdow dotyczgceych leczenia. Na jednych petna
Swiadomosce tego, co moze sie wydarzy¢, dziata uspo-
kajajgco i mobilizujgco, na innych - wrecz przeciwnie.
Wszyscy pacjenci maja takie same prawa, ale do kazde-
go trzeba podchodzi¢ indywidualnie.
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1evst dr n. med. Elzbieta Skorupska

FIZJOTERAPEUTA, ADIUNKT W KATEDRZE REUMATOLOGII | REHABILITACJI UM W POZNANIU

wstracue: Agata Stanecka

7 roku na rok rosnie swiadomosc Polakow w zakresie koniecznosci
dbania o kondycje fizycznqg niezaleznie od wieku, ale tez niezaleznie
od stanu zdrowia. Wiadomo, ze poziom wydolnosci fizycznej i spraw-
nosci ludzi w starszym wieku jest zalezny od wydolnosci fizycznej
osiqgnietej do 25. roku zycia (tzw. pulap tlenowy), aktywnosci fi-
zyeznej w wieku dojrzalym oraz zmian organicznych i czynnoscio-
wych wskutek przebycia roznych chorob. Innymi stowy, na swojq
kondycje w starszym wieku pracujemy tak naprawde od wczesnego

dziecinstwa.

ydolnoé¢ fizyczna jest zalezna od

sprawnoéci  uktadu oddechowego

i sercowo-naczyniowego, elastyczno-

$ci stawow oraz tkanki ptucnej. W wa-

runkach domowych mozna zadbac¢
o wszystkie elementy ksztattujgce wydolno$¢ fizyczna.
Plan minimum zaktada dbatos¢ o dwa podstawowe kie-
runki: ogodlng elastycznosc¢ ciata oraz poprawe zdolnosci
oddechowo-krgzeniowej.

Praca nad
elastycznoscia ciala

Najprostszg forma poprawy elastycznosci ciata sg ¢wi-
czenia rozciggajace. Potwierdzono, ze stretching wymaga
wczesniejszego ocieplenia tkanek lub rozgrzewki, stad
nalezy pamietac, ze pierwsze 15 minut rozciggania ciata
,na sucho” nie przynosi poprawy w zakresie elastyczno-
$ci tkanek. W warunkach domowych moze to by¢ zwykta
kapiel lub 15 minut relaksu pod kocem elektrycznym. Plan
minimum to ¢wiczenia trwajgce przez okoto 45-60 minut
raz w tygodniu, ze zwrdceniem uwagi na ich prawidfowe
wykonywanie.

KLUCZOWE CZESCI CIALA TO:

KREGOSEUR
STVINY

KREGOSELR
LE W0

_ STaNY
—"" BIODRCAVE
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CWICZENIA OBEJMUJACE OBRECZ BIODROWA ORAZ KREGOSEUP LEDZWIOWY.

Cwiczenie nr1

Pozycja: siad w rozkroku z ugietymi kolanami.

Ruch: pochyl tutdow do przodu jak najnizej - tak, zeby po-
tozy¢ zgiete w stawach tokciowych przedramiona przed
sobag. Utrzymaj pozycje przez minimum 20 sekund.
Uwagal! Jesli nie jeste$ w stanie wykonac tej pozycji,
wyprostuj oba tokcie i postaraj sie wyciggnag¢ koniusz-
ki palcéw dfoni jak najdalej - utrzymaj pozycje przez
20 sekund.

Cwiczenie nr 2

Pozycja: siad turecki przy scianie, jedna reka oparta na bio-
drze, druga luzno zwieszona nad gtowa.

Ruch: przesuwaj tutdéw po Scianie w kierunku strony z reka
na biodrze. Utrzymaj pozycje 20-30 sekund.

Cwiczenie nr 3

Pozycija: lezenie na boku lewym, zgiete prawe kolano prze-
tozone maksymalnie do przodu (przytrzymane od goéry
lewa reka).

Ruch: prawa wyprostowana koriczyna goérna odchyla sie
do tytu (rotujac tutéw), tak aby dotkngé podtogi po prze-
ciwnej stronie. Utrzymaj pozycje 20-30 sekund. Zamien
pOzZycje Na przeciwna.

Cwiczenie nr 4

Pozycja: lezenie na plecach, korczyny dolne zgiete w sta-
wach kolanowych, stopy blisko siebie.

Ruch: postaraj sie oddali¢ kolana od siebie tak, zeby byty
najdalej jak to mozliwe (mozna pomadc rekami). Utrzymaj
pozycje 20-30 sekund.

Cwiczenie nr5

Pozycja: siad skrzyzny przy $cianie. Dtonie oparte na biodrach.
Ruch: przesun gtowe w bok jak najdalej. Utrzymaj pozycije
20-30 sekund. Zamien pozycje na przeciwna.

Kolejne proste ¢wiczenia rozciggajgce oraz poprawiajgce wydolnos$¢ oddechowg przedstawimy
w nastepnym wydaniu magazynu.
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DLA MNIE PESTKA!

tekst Marcin Pacho

Dostepnosc i roznorodnosé egzotycznych owocow zacheca do
eksperymentowania =z ich smakami. Niestety, czesto poczqt-
kowa euforia ustepuje zniecierpliwieniu, bo okazuje sie, ze

chcqce obrac kokos, mango czy smaczliwke zwyczajnie wpa-
(@ . .
damy jak sliwka w kompot. Na szczescie sq na to sposoby.

Szukajac sposobu na tego twardziela,
' znajdz trzy charakterystyczne punkty
'+ na jednym z krancow tupiny - jeden
iz nich jest migkki. Wyparzonym gru-
bym gwozdziem lub czubkiem noza
zrob w nim otwor, przez ktéry wylejesz
kokosowa wode. Mozesz oprze¢ od-
wrocony orzech o kubek lub dzbanek i odczekac, az kokos
bedzie pusty. Odsgczony orzech owint w czystg Sciereczke
i mfotkiem rozkrusz go na drobne kawatki. Biaty migzsz z tak
powstatych czastek najlepiej wykrawac¢ nozem.

Mango na ptasko

Znajdz bardziej ptaskg strone
mango, potdz na niej owoc i od- |
kroj czes¢ wypukts, starajgc sie !
prowadzi¢ néz po powierzchni
twardej pfaskiej pestki. Teraz potdz |
pozostatg cze$¢ owocu na pestce
i ponownie odkréj od niej pozosta-
tg czes¢ z migzszem. W ten sposdb otrzymasz dwie jadalne
czesci mango - bardziej i mniej wypukta. Migzsz w obu tak
powstatych czgstkach natnij w kratke (uwazaj, by nie nacigé
skorki), a nastepnie wywin je ,na lewa strone”. Tak powsta-
ng swego rodzaju jeze z wystajgcymi szescianami migzszu
- korzystajac z tyzki, wydraz je ze skorki bezposrednio natalerz.

Niezly ananas!

1 Odetnij pidropusz lisci (wraz z czub-
i kiem) oraz spod owocu. Tak powstaty
1 ananasowy walec ustaw na rownej po-

wierzchni i za pomocy ostrego noza
| usun zdrewniaty trzon owocu. Nastep-
nie rownie ostrym nozem, prowadzac
go z gory na dot, odkrawaj skére pasek
po pasku. Tak obranego ananasa mozemy pokroi¢ w plastry,
a nastepnie na mniejsze czastki.

r_ ----------- —'I Granat w dlon

' Potrzebujesz miski z czystg zim-
ng wodg. Granat przekréj na pot,
zanurz w wodzie i miekka tyzkg
i lub palcami wydrgzaj bordowe
pestki, ktére opadng na dno
miski. Nastepnie odlej delikatnie
czes¢ wody wraz z unoszacymi
sie na powierzchni btonkami i drobinami skory. Pozostatg
wode z ziarnami przelej przez sito. W ten sposob nie tylko
szybko pozyskasz smaczng przekaske, ale i unikniesz obla-
nia sokiem, ktory bardzo trudno sprac. Pamietaj, wybieraj tyl-
ko dojrzate owoce - takie, z ktérych po delikatnym scisnieciu
wydobywa sie charakterystyczne ,pykanie”.

Smaczliwka, czyli...

Awokado wbrew wytrawnemu ===~
smakowi podobnie jak pozo- I_ —I
state owoce doskonale nada- |
je sie do zdrowych deserow. !
Niestety, moze sprawi¢ kiopot
przy obieraniu. Najlepiej wy-
biera¢ owoce dojrzate, ktorych |
migzsz przypomina lekko twar-
de masto. Jednak tak dojrzaty
owoc jest gliskii w trakcie ,zwyczajnego” obierania wrecz
wymyka sie z dtoni. Wystarczy tylko przecig¢ nieobrany
owoc naokoto (opierajgc ndz na pestce), a nastepnie
przekreci¢ naciete czesci tak, jak robimy to otwierajgc
stoik. W ten sposob otrzymamy czes¢ awokado z pestkg
i bez. Te drugg drazmy tyzka, natomiast w okragta pestke
tkwigca w pozostatej czesci whijamy néz i lekko nim kre-
cqc, oddzielamy od migzszu. Te czes¢ takze wydrgzamy.
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ABY NIE BYLO

GORZL)

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Okropne uczucie. Jakby ktos zalal cialo woskiem. Kia-
dziesz si¢ do lozka i nie mozesz wstac. Potem, z kazdym
ruchem, ten wosk zaczyna sie topic, bardzo powoli. Czlo-
wiek jest niesprawny, nieporadny. Przez to gniecie oku-
lary, nie moze obrac ziemniakow. Tak poczqtki swojego
RZS wspomina 60-letnia Renata Ksiqd= ze Stargardu.

horoba zaczeta sie niepozornie, w 2003 roku.

Pani Renata zaplanowata wyjazd nad jezioro.

- Przewiato mnie, Bozenko. Wszystko mnie

boli. Nie pojade - zadzwonita do siostry. Mija-

ty kolejne tygodnie, a prawa reka nie dawata
jej spokoju. Pojechata na wakacje nad morze. Kazdego dnia
chtodzita reke w Battyku, ale i to nie pomagato.

Trafitam na dobrych lekarzy

Wizyta u lekarza rodzinnego byta zaskoczeniem. - Jak to
kolejne badania? U reumatologa? - taka byta reakcja Re-
naty Ksigdz, gdy ustyszata, ze czeka jg dalsza diagnostyka.
Doktor Henryka Hejnig, reumatolog ze Stargardu, zleci-
ta badania w Klinice Reumatologii przy ulicy Arkonskiej
w Szczecinie. Leki zadziataty niemal natychmiast. Wiec
pani Renata, gdy tylko poczuta sie lepiej, nie chciata pod-
da¢ sie kolejnym badaniom. - Inni sa bardziej chorzy
- przekonywata lekarzy. Jednak oni nie odpuscili. Choroba
galopowata w zastraszajgcym tempie. RZS - diagnoza reu-
matologow byta bezwzgledna.

Kolejne lata Renata spedzata w szpitalach. Na zmiane
w Swinouijéciu, Choszcznie, Szczecinie.

- Ludzie narzekajg na stuzbe zdrowia. A ja mam pozytyw-
ne doswiadczenia. Wiele lat temu, gdy miatam jeszcze
tylko telefon stacjonarny, pracownicy szpitala na Arkon-
skiej sami do mnie dzwonili z informacja, aby zgtosi¢ sie
na oddziat - wspomina. To witasnie lekarze z tego szpitala
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wyznaczyli sobie cel, aby postawi¢ panig Renate na nogi.
W 2005 roku zaczeta terapie eksperymentalng. Lek, ktory
przyjmowata, nie byt wowczas refundowany i otrzymywa-
ta go w szpitalu. - Wciagz bytam pod kontrolg lekarzy. Po
roku zostatam poddana kompleksowym badaniom, aby
sprawdzi¢ skutecznos¢ terapii. Czutam sie zdecydowanie
lepiej, rzeczywiscie postawiono mnie na nogi. Psychicznie
bywato roznie. Najtrudniejszy moment? Poczatek leczenia
na Arkonskiej. Wtedy lekarka zapytata panig Renate, czy
chce sie spotkac z psychologiem. Nie chciata. Zawzieta
sie. W koncu sama zaczeta pociesza¢ innych chorych,
jak tego B0-letniego mezczyzne spotkanego w szpitalu,
rowniez chorego na RZS. - Doceniam to, ze jestem zong,
mama, a ze jest choroba? Trudno, trzeba z nig zy¢ - tak mu
powiedziata.

Przechytrzyé chorobe

- Prawda jest taka, ze mogtabym wydac¢ majatek na walke
Z tg choroba. Ale to nie o to chodzi. Musze z nig funkcjono-
wac w taki sposob, aby nie wszystko krecito sie wokdt RZS.
Gdy zachorowata, mtodszy syn chodzit do gimnazjum. Nie
byta w stanie pojs¢ po zakupy. - Idz, kup, co chcesz - data
pienigdze Marcinowi. Przynidst ze sklepu same mielonki.
,Kto to bedzie jadt?” - pomyslata, ale nie skrytykowata syna.
| tak powoli z chorobg Renaty nauczyta sie zy¢ cata rodzi-
na. Kiedys ustyszata od Wioli, zony starszego syna, ze w jej
domu nie czuje sie choroby. To byt wielki komplement.



Renata Ksigdz stara sie przechytrzy¢ chorobe. Gdy RZS
szykuje sie do ostrego ataku, pacjentka przezornie przy-
gotowuje swojg bron. Na przyktad ostatniego lata, majac
trudnosci z chodzeniem, postanowita jezdzi¢ po miesz-
kaniu na krzesle obrotowym. Kombinuje. Najgorzej, gdy
bolg piety, wtedy sie nie wstanie. Ale gdy bolg palce,
mozna przeciez stang¢ na pietach! We wrzesniu mtodszy
syn sie zenit. Miata nie zatanczy¢ na weselu? Poprosita
o zastrzyki sterydowe. Pomogto. Wywijata na parkiecie.

By¢ kobieta, by¢ kobieta...

Pani Renata dba o siebie. Eleganckie bluzki, marynarki,
apaszki - to podstawa. Przez chorobe musiata jednak
zrezygnowac ze spoddnic na rzecz spodni. A ze centy-
metrow ubywa (kiedy$ miata ich 160, teraz 150), wcigz
trzeba je skracac. To znak, jak bardzo zmienia sie jej cia-
to. Choroba nie odpuscita tez zebom, za to wtosy pani
Renaty wcigz sg geste. Lubi czu¢ sie kobieco. Nawet,
gdy bardzo bolato, zawsze starata sie dobrze wygladac.
Zadbana fryzura, makijaz - koniecznie. Do tego dobrze
dobrany wisior, korale, eleganckie okulary. Z drugiej stro-
ny jest lekko opuchnieta twarz, papierowa skéra. To efekt
dziatania lekéw. Ale z tym trzeba sie pogodzi¢. Tak jak
Z tym, ze nie zatozy juz czétenek, ktore kiedys byty pod-
stawg jej stylizacji. Za pomocg obuwia nie doda sobie
centymetrow. - Moim butem jest adidas, najlepiej taki do
biegania, z wktadka supinujgca. A w domu chodze w wy-
godnych klapkach. Zazwyczaj kupuje meskie, poniewaz
sg szersze. A 0 nogi musze dbac szczegolnie.

Cwiczy w lokalnym klubie dwa razy w tygodniu, we wtorki
i czwartki. Zawsze w ostatnim rzedzie. Pozostate uczestnicz-
ki zaje¢ przywykty, ze gdy one przez pierwszych 20 minut
éwiczg na stojgco, pani Renata wykonuije te same ¢wicze-
nia na krzesle. Nastepnie doréwnuije innym, gimnastykujac
sie przez podt godziny na karimatach. O forme dba od lat.
Dzieki temu zawsze styszata od lekarzy, ze jest ,miekka”. Fi-
zycznie, bo psychicznie jest twarda. Nie poddaje sie. Jest
dumna, ze sobie radzi. Przez chorobe nigdy nie wytgczyta
sie z zycia rodzinnego czy towarzyskiego. Na ¢wiczeniach
poznata $wietne kobiety, tworzg dzi$ zgrang druzyne. Spo-
tykaja sie regularnie, wychodza do lokali. Sg tez tzw. pilne
spotkania - ktorag dzwoni, ze ma sprawe. Renata Ksigdz
nie odmawia. Zaprasza kolezanki na wspolne grillowanie na
dziatke, ktorg kupita z mezem cztery lata temu.

Na niedzielne obiady

zapraszam!

Dieta jest dla nigj niezwykle wazna. Do niedzielnego obia-
du zawsze muszg by¢ cztery suréwki. Z pomidorow, z bu-
rakéw, z marchwi i sataty lodowej. Nie jada wieprzowiny.
Pije zielong herbate, soki z marchewki, jabtek i winogrona
- wszystkie wtasnej roboty. Wieczorami przegryza arbuza
czy surowg cukinie. Na obiad czesto przygotowuje ryby
- mirune lub pstraga.
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> Gdy przyszta choroba, pani Renata byta juz na zasitku

przedemerytalnym. Wczesniej przez ponad 30 lat praco-
wata jako ksiegowa. Bo lubi liczy¢. W codziennym zyciu
moze liczy¢ na wsparcie najblizszych. Sama nie obierze
ziemniaka czy marchewki. To znaczy obierze, ale warzywo
bedzie kwadratowe. To niewazne. - Na niedzielne obiady
zapraszam - mowi pani Renata. Kuchnie dostosowata do
swoich potrzeb. Wspomagajg ja sprzety. Miksery, zmywar-
ka. | przede wszystkim maz, ktéry pomaga w sprzataniu
i odkurzaniu. Podwiezie, gdzie trzeba, chociaz pacjentka
stara sie by¢ samodzielna.

Dzien za dniem

Nie boi sie przemieszcza¢ srodkami komunikacji miej-
skigj, ale stara sie by¢ przewidujgca. - Zawsze pytam sie-
bie: czy dojade? | - czy wréce? Wyznacza sobie krotkie
odcinki. Jesli zakupy, to w dwoch, najwyzej trzech skle-
pach.

Zwykly dzien. Dzwiek budzika i najgorszy moment. Czto-
wiek chciatby zrobi¢ ruch, ale czuje sie sztywny, jakby byt
w trumnie. Potem stawia krzesto, zaczyna sie poruszac.
Wstaje i mowi: ma by¢ dobrze! Maz przygotowuje $nia-
danie. Jedza, rozmawiajg. 10-14 to najlepszy moment
dnia. Wtedy zatatwia wiekszo$¢ spraw.
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Uwielbia czytac bajki 6-letniej wnuczce Emilce. Ostatnio
na topie jest ,Mata Syrenka”. Z wnuczkg przezyta chwile
grozy. Emilka byta wtedy malutka. Wyrwata sie i pobiegta
kilkanascie metrow dalej, a Renata nie mogta jej zatrzy-
mac. Nawet nie wie, jakim cudem dobiegta do wnuczki.
Nic ztego sie nie wydarzyto, ale ta historia zostata w pa-
mieci.

- Powiedziano mi, ze bede na wozku. Ale choruje juz 13
lat i to sie nie zdarzyto. Nie chce laseczki, kuli ani wozka.
Ciesze sie kazdym dniem, gdy sie dobrze czuje. To znaczy,
dobrze nie czuje sie nigdy. Ale trzeba sobie powiedziec,
ze lepiej nie bedzie i zrobi¢ wszystko, aby nie byto gorzej
- moéwi. Czuje sie lubiana, kochana, potrzebna. Dopatruje
sie dobrych stron, takze w chorobie. Na przyktad dzis bolg
ja stopy, ale kolana juz nie. Wiec na co tu narzekac?

[e]



A JAK FORMA? / Mamy goscia (

WARTO OKAZYWAC

WDZIECZNOSC

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Zycie 0sob =z RZS podporzqdkowane jest chorobie. Jej remisjom, zaostrzeniom,
terminom badan i rehabilitacji. Sprobujmy zrozumiec, ze czasem chorzy czujq
sie dobrze, a innym razem zycie wymyka im si¢ spod kontroli — mowi specjalista
psychologit klinicznej Grazyna Domalewska.

Wspdlnym mianownikiem tgczacym
pacjentow z RZS jest oczywiscie
choroba. Kazdy pacjent to jednak
indywidualna historia. Jakie typy
pacjentow mozna wyroznic?

S3 pacjenci, ktorzy ulegaja tzw. tyra-
nii myslenia pozytywnego. Nadzie-
ja i myslenie pozytywne sg bardzo
wazne w chorobie, ale nie mozna jej
wypierac¢ i udawac, ze jej nie ma.

S3 pacjenci, ktérzy chcg swojg cho-
robe zbagatelizowac¢. Nie wierzg
lekarzom, opuszczajg konsultacje,
nie zawsze biorg leki. W przypadku
takich osob leczenie nie przynosi
satysfakcjonujacych efektow. Sa
réwniez ludzie, ktérzy chorobe wy-
olbrzymiajg - usitujg podporzadko-
wac sobie cate otoczenie z powodu
tego, ze majg RZS. Nawet jak troche
boli, to oni poprzez wyolbrzymianie
objawéw chorobowych domagajg
sie opieki, ciggtej uwagi, dodatko-
wej wizyty u lekarza. Rowniez swoje
niepowodzenia czy lenistwo ttuma-
czg choroba.

Owszem, sg sfery zycia, gdzie ci pa-
cjenci majg ograniczenia, ale inne
obszary pozostajg nietkniete. Mogg
wiec w taki sposob wypetni¢ czas,
aby oderwac¢ uwage od cierpienia,
lecz oni tego nie chcag. Czwarta po-
stawa - nabycie umiejetnosci zycia
z chorobg - jest najlepsza. Jedno
trzeba zapamietac¢, do RZS, jak i do
kazdej innej choroby, trzeba po-
dejs¢ indywidualnie. Kazdy cztowiek
bowiem choruje inacze;j.

W takim razie jak te umiejetnosc zy-
cia z chorobg posigsc¢?

Pacjenci muszg pokona¢ stygmat
choroby. Duzo pisze sie o stygmacie
choroby psychicznej. Przegladajac
rézne zrodta, zarowno te w interne-
cie, jak i literature dla psychiatréow
czy psychologow, nie zauwazytam,
aby pisano o stygmacie choroby,
jaka jest RZS. A wszyscy wiemy, ze
stosunek otoczenia do chorych jest
rozny. Czasami rzeczywiscie spoty-
kajg sie oni z pomocg, wsparciem,

zrozumieniem, ale czesciej bywa
odwrotnie. Opuszczeni, niezrozu-
miani, cierpigcy - zaczynajg czuc
sie gorsi, a nawet mysle¢, ze sg
bezwartosciowi. Bo na przyktad nie
potrafig sobie zapig¢ butdw i musza
korzystac ze specjalnej dtugiej tyzki.
Bo muszg uzywac sztu¢cow z po-
grubionym trzonkiem...

Wobec tego, w jaki sposob chorzy
powinni oswajac najblizsze otocze-
nie ze swojg chorobg? Niektorzy nie
chca sie przyznac, ze zachorowali.
Nieraz taka motywacja jest wielce
szlachetna, bo nie chcemy mar-
twi¢ bliskich, ale to jest dobre tylko
na chwile. PozZniej te poktady ztosci
i rozpaczy narastajg i chory zaczy-
na odreagowywac swoje frustracje
nawet na osobach najblizszych. Ro-
dzina powinna wiedzie¢ o chorobie,
poniewaz za chwile pacjent bedzie
potrzebowat wsparcia.



> Ale jak rozmawiac o chorobie, ktora

przyszta nagle, jesli jeszcze sami jej
nie oswoilismy?

Mowic, jakiej pomocy potrzebuje-
my. Na przyktad: kochanie, pomoz
mi zawigza¢ buty. Rozmawiac¢ row-
niez o konsekwencjach choroby,
zachecic, aby najblizsza nam osoba
poszta z nami do lekarza. Wyeduko-
wana rodzina to zdrowszy pacjent.
Najblizsi muszag nauczy¢ sie, w jaki
sposéb pomoc choremu, ale tez,
czego od niego wymagac. Pacjent
powinien czué, ze pewne rzeczy
zrobi sam. Nawet jesli 5 minut zaj-
mie mu dojécie do toalety, niech
zrobi to sam. To poczucie kontroli
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i samodzielnosci, chociaz w nie-
wielkim stopniu, jest bardzo wazne.
Pacjent nie powinien tez zaktadac¢
najgorszego wariantu, ze na koncu
tej choroby czeka wozek inwalidzki.
To juz nie te czasy.

Jednak mysli o najgorszych skut-
kach RZS na pewno zaczng sie poja-
wiac. Nie da sie ich uniknac.

Radze korzysta¢ z ulotek i broszu-
rek polecanych wytgcznie przez
lekarza. Pytanie doktora Googlea
i czytanie tresci forow interneto-
wych moze wywotac niepokdj, lek,
zniecheci¢ do leczenia. Zwtaszcza,
jezeli natrafimy na pacjenta z posta-

wa wyolbrzymiajgcg. Wtedy moga
pojawi¢ sie nawet mysli i zamiary
samobojcze, a to juz wymaga po-
mocy specjalistow. Oprdcz rodziny
najlepszym wsparciem jest drugi
pacjent. Najlepiej, jesli jest to oso-
ba doswiadczona w walce z choro-
ba. Ona moze nam bardzo pomac,
zwtlaszcza, jesli prowadzi aktywne,
ciekawe zycie. Wazne jest tez, aby
dotgczye do grupy lub stowarzysze-
nia dla chorych. Mozna tam uzyskac
wsparcie, ale i praktyczne informa-
cje o tym, jak na co dzien radzi¢
sobie ze choroba. Takie stowarzy-
szenia zapraszajg specjalistow, or-
ganizujg wspolne wyjazdy.



RZS wystawia na probe relacje pa-
nujgce w rodzinie. Moze sie okazac,
ze nie kazdy jest w stanie odnalez¢
sie w nowej sytuacji.

Choroba przychodzi nagle i catko-
wicie burzy zycie. A pacjenci maja
swoje plany. Na przyktad chcag mie¢
dzieci. Wtedy pojawiajg sie pytania:
jak ja sobie poradze, jak ja to dziec-
ko wychowam? Jesli chory jest maz,
by¢ moze bedzie musiat zmienic pra-
ce albo zacza¢ pracowac na pot eta-
tu. Zagrozone wiec bedzie bezpie-
czenstwo ekonomiczne. Poza tym
cztonkowie rodziny moga poczuc
sie zalezni, poniewaz w obliczu pro-
blemu czesto chorzy otrzy-
mujg pomoc ze strony
rodzicow, dziadkow
czy rodzenstwa.
Owszem, raz taka
pomoc mito jest
przyjg¢. Ale jesli
pacjenci sg ambit-
ni, zaczynaja miec¢
wyrzuty — sumienia,
czujg sie jak doroste
dzieci, ktére s wcigz
na utrzymaniu rodzicow.
Czasem pojawiajg sie dodatko-

we kilogramy, co negatywnie wpty-
wa zwilaszcza na psychike pacjen-
tek. RZS moze predysponowac¢ do
zaburzen psychicznych, do leku, do
zniechecenia. Mdwi sie o wyuczonej
bezradnosci. Cztowiek juz nie ma
nadziei. Chodzitem na rehabilitacje
- jestem chory. Bytem w szpitalu reu-
matologicznym - jestem chory. Bio-
re leki - jestem chory. Znowu nawrot.
/nowu cierpie. Nastepuje utrata
kontroli, bo nie mozna przewidzie¢
nawrotu choroby. To jest bardzo an-
gazujgce emocjonalnie.

Mowimy o pacjentach, ktérzy juz
zmagajg sie z choroba. A co z tymi,
ktorzy dopiero sie o niej dowiaduja.
Przychodzi niespodziewana diagno-
za. Jak sie nie zatamac?

Pacjent, ktory nie zgadza sie z dia-
gnozg, powinien pojé¢ do drugie-
go lekarza, aby jg potwierdzi¢c. A
jesli ona sie potwierdzi? Kto$ piek-
nie napisat, ze cztowiek musi prze-
zy¢ zatobe po utraconym zdrowiu.

Wyeduko-
wana rodzina to

zdrowszy pacjent.
Najblizsi musza nauczyé
si¢, w jaki sposob poméc

choremu, ale tez, cze-
go od niego wyma-
gac.
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W pierwszej chwili pojawi sie szok,
zaprzeczanie. Pacjent zapewne po-
wie: to mnie nie dotyczy, to nie moje
wyniki badan, lekarz postawit ztg dia-
gnoze. Inny skwituje: na cos trzeba
umrzed i nie bedzie chciat sie leczyc.
Ale gdy bedzie bolato, w koncu wro-
ci do gabinetu.

Jaka role w tym momencie powinna
odegrac rodzina, aby przekonac pa-
cjenta do leczenia?
Czestym btedem pacjentow jest
przekonanie, ze skoro choroba nie
boli, to jest okietznana. A ona sie
przeciez rozwija. Jesli jestesmy rodzi-
ng, powinnismy przekonac
chorego, aby poszedt do
lekarza, kontynuowat
leczenie, uswia-
damiajgc mu, ze
bagatelizowanie
choroby i odwle-
kanie kolejnej wizy-
ty dziatajg na jego
niekorzysc¢. Wspar-
cie jest bardzo waz-
ne. Mozna na przykfad
towarzyszy¢  pacjentowi
w drodze do lekarza, poczekaé
na niego w poczekalni. Czasem nie
trzeba nic mowic¢. Wystarczy tylko
by¢.

Jak bardzo bliscy powinni wejs¢
w Swiat chorego?

Nie chodzi o to, aby zy¢ zyciem pa-
cienta. Bliscy powinni go stuchac
i sprobowac sobie wyobrazi¢, co on
czuje. Niech sprébujg unieruchomic
sobie reke i pojs¢ do toalety. Niech
sprawdzg, co sie czuje, jesli cztowiek
nie jest w stanie wykonac¢ prostych
czynnosci zwigzanych z samoob-
stuga. Czy wowczas bedg mie¢ po-
czucie wstydu? Czy nie poczuja sie
jak trzyletnie dziecko, gdy nie beda
w stanie otworzy¢ butelki z woda
mineralng? Jacy bezradni sie stang,
gdy sztywna reka nie bedzie w sta-
nie ztozy¢ podpisu na waznym do-
kumencie? Gdy opiekunowie prze-
konajg sie o tym, wtedy zrozumieja,
dlaczego ich bliscy czasem wyda-
ja sie nieprzyjemni, ciggle napieci
emocjonalnie.

Powiedzie¢ w pracy, ze jesteSmy
chorzy?

- W pracy powinien wiedzie¢ szef.
Musi by¢ przygotowany, ze moga
sie pojawi¢ zwolnienia lekarskie,
ze pracownik bedzie musiat wzigc
urlop wczesniej niz planowat, czy
wyjecha¢ do sanatorium. Czasem
pacjent wykonuje tak ciezkg prace,
ze konieczna bedzie zmiana zawodu.

Jak jeszcze wspiera¢ chorego?

Mita bytaby deklaracja, ze bez wzgle-
du na to, czy bedziesz na tym wozku,
czy nie, ja i tak bede cie kochat. Ale
wazniejsze sg czyny niz stowa. Bo
jezeli chora kobieta widzi, ze mimo
jej niesprawnosci maz jest jej wierny,
bierze dzien wolny, aby zawiez¢ ja
na rehabilitacje, czy pomaga w wy-
chowaniu dzieci, to jej poczucie bez-
pieczenstwa wzrasta. Najwazniejsze
jest, aby pacjenci czuli akceptacije
i mitos¢ ze strony bliskiej osoby.

A teraz odwréémy sytuacje. Jak cho-
ry powinien wesprze¢ bliskg osobe?
Na pewno warto jest wyraza¢ po-
dziekowanie. W gestach, stowach
i czynach. Jezeli np. chora kobieta
lepiej sie poczuje, moze zaprosi¢
siostre, ktéra w okresie zaostrzenia
choroby jg wspierata, na obiad. Nie
ma lepszego podziekowania niz zo-
baczenie chorego, ktéry jest bardziej
sprawny, samodzielny, usmiechniety.
RZS nie powoduje ubytku uczucia.
Zona z wiasnej inicjatywy moze za-
pyta¢ meza, co dzieje sie u niego
w pracy, co stycha¢ u tesciowe.
Moze go nadal wspiera¢ psychicz-
nie. To, ze ona nie gotuje obiadu, nie
zaprowadza dziecka do przedszko-
la nie znaczy, ze nie jest dla meza
psychicznym wsparciem, doradca,
dobrym stuchaczem. Moze by¢. Aby
on czut, ze nie ma drugiego czy trze-
ciego dziecka, lecz kochajgca zone.

o
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WZIAC WLOS

esien i zima to najlepszy
czas na depilacje laserows,
ktora jako jedyna pozwala
w  wiekszosci przypadkow
na trwate pozbycie sie
Zbednego owiosienia. Mimo ze za-
bieg jest bolesny i kosztowny (kaz-
da strefa, np. pachy, bikini, wymaga
kilku serii naswietlan, a caty proces
trwa kilka miesiecy), dla wielu kobiet
jest to gra warta $wieczki. Okazuje
sie jednak, ze lista przeciwwskazan
do laserowego usuwania owtosienia
jest dtuga, a jednym z nich jest RZS.

Dlaczego nie?

Choroby tkankitgcznej, w tym RZS, sg
wymieniane jako przeciwwskazanie
do wszystkich zabiegow z uzyciem
Swiatta. A zatem zaréwno do depila-
cji laserowej, jak i depilacji z zastoso-
waniem urzadzenia IPL. | w jednym,
i w drugim przypadku przenikajaca
do skory wigzka energii jest pochta-
niana przez melanine, czyli barw-
nik wiosa, i zamieniana na ciepto.
To uszkadza macierz wtosa, ktory
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Malgorzata Marszalek

w efekcie nie moze sie zregenero-
wac i odrosnagé. Dlaczego metoda
ta nie jest polecana osobom z RZS,
podobnie, jak z wieloma innymi
schorzeniami, zaréwno autoim-
munologicznymi, jak i w

obrebie skory (toczen,

dzo podobnie jest w przypadku RZS.
Zresztg wielu pacjentow widzi gotym
okiem, ze w wyniku terapii ich skora
sie zmienia. Staje sie ciensza i prze-
suszona, czesto okreslana jest jako
pergaminowa. Taka skora

jest bardziej wrazliwa

tuszczyca)? Jak to Skora staje sie i mniej odporna na
czesto bywa, nie ciensza i przesuszo- wszelkie urazy.
tyle sama choro- na, czesto okreslana jest W wyniku dziata-
ba, co sposob jako pergaminowa. nia lasera moze
jej leczenia nie W wyniku dzialania lase- wystgpi¢ rumien,
idzie w parze ra moze wystapic¢ rumien, obrzek, peche-
z bardziej in- obrzek, p(;cherze,wskr.aj- rze, w skrajnych
wazyjnymi  za- nych.},)}'zypadkach UHE7AE przypadkach
biegami  kosme- dojs¢ do poparzenia moze dojs¢ do
tycznymi. Czese skoryltrwa}ly::h poparzenia  skory
lekdw  stosowanych przebarwien. i trwatych przebar-
w leczeniu reumato- wien. Trzeba jednak

idalnego zapalenia stawdw

(metotreksat, sterydy, niesteroidowe
leki przeciwzapalne) ma wiasciwosci
dwiattouczulajgce. Ulotki wielu bar-
dzo roznych lekow (psychotropo-
wych, na cukrzyce, na nadcisnienie)
przestrzegajg uzytkownikéw przed
nadmierng ekspozycjg na storce.
Witasnie z racji ryzyka uczulenia. Bar-

przyznac, ze z oczywistych
powoddw nie prowadzono badan
w tym kierunku. Ryzyko podraznien
skory szacuje sie na podstawie wie-
dzy, jak zmienia sie ona pod wpty-
wem leczenia RZS. Niemnigj jednak
zalecenie unikania lasera wydaje sie
najbardziej racjonalne.



Co w zamian

Niemoznos¢ skorzystania
z oferty gabinetow medycyny es-
tetycznej w zakresie depilacji lase-
rowej nie oznacza, ze kobiety z RZS
sg na straconej pozycji. Metod usu-
wania niechcianego owlosienia jest
przeciez sporo. Najprostszy sposéb
np. na nogi to golenie ich golarkg. Mi-
nusem jest szybkie odrastanie wiosa,
w zwigzku z tym zabieg trzeba wyko-
nywac praktycznie codziennie. Mitem
natomiast jest, jakoby wtosy po go-
larce odrastaty mocniejsze. Wrazenie
takie wynika z faktu, ze wszystkie odra-
stajg w jednym czasie, a ich koncowki
sg $ciete pod katem prostym. Po wo-
sku czy depilatorze wiosy odrastajg
w roznym tempie, stad wrazenie, ze
jest ich mnigj i sg stabsze.

Dla dtuzszego efektu, dobrej kon-
dycji skory i unikniecia zacie¢ nogi
i pachy najlepiej goli¢ dobrg wie-
lorazowg golarkg (sg delikatniejsze
i doktadniejsze od zwykiych jednora-
zowek). Wrosy w okolicach bikini od-
rastajg wolniej niz na nogach. Jednak
golenie ich golarkg czy jednorazowa
maszynka zwykle powoduje podraz-
nienia, wysypke, wypryski, sprawia,
ze skora swedzi, a odrastajgce wioski
majg tendencje do wrastania w nig.
Rozwigzaniem godnym rozwazenia
jest elektryczny trymer do bikini. Po-
zwala on skroci¢ wiosy przy samej sko-
rze, dzieki czemu bedzie ona gtadka
i niepodrazniona... ale znowu na krotki
czas.

Regularnego stosowania wymagaja
takze kremy do depilacji. Ich dziatanie
polega na rozpuszczeniu wiosa. Po na-
tozeniu preparatu i odczekaniu okoto
kwadransa, usuwa sie go wraz z owto-
sieniem specjalng szpatutka. Kremy
do depilaciji to jednak silna chemia, co
czesto mozna pozna¢ po samym ich
zapachu. Stosunkowo czesto powo-
dujg one reakcje alergiczne. Dlatego
przed zastosowaniem kosmetyku na
wiekszej powierzchni skory nalezy
sprawdzi¢, jak na niego reaguje-
my na matym jej fragmencie.

° o
Kilka tygodni
L]
spokoju
Lepsze efekty niz golenie i kremy
do depilacji mozna uzyskac, stosu-
jac depilacje woskiem oraz depila-
torem elektrycznym. | jedna, i druga
metoda wigze sie niestety z bdlem,
ktérego natezenie zalezy od indywi-
dualnych predyspozycji danej osoby.
Pozytywne jest to, ze z czasem jego
odczuwanie jest znacznie mniejsze
niz na poczatku. Obydwie metody
powalajg cieszy¢ sie gtadkg skorg
przez okoto 3-4 tygodnie. Minusem
depilatoréw jest to, ze u czesci ko-
biet powoduje on wrastanie wtosow.
Te odrastajgce, ktore sg stabsze, nie
zawsze sg w stanie przebic sie przez
skore. Aby temu zapobiec, mozna
wykonywac regularne peelingi. De-
cydujgc sie na wosk, w warunkach
domowych mamy do dyspozycii
specjalne plastry, ktére sami moze-
my cig¢, dopasowuijgc je do ksztattu
i wielkosci depilowanej powierzch-
ni. Osoby bardzo doswiadczone
i sprawne manualnie moga korzy-
sta¢ z wosku, ktory podgrzewa sie
w specjalnych wktadach, aplikuje
na skore, a nastepnie odrywa wraz
z wlosami za pomocg paskow z fi-
zeliny. Zbedne owtosienie na twarzy
(wasik) najlepiej jest usung¢ wo-
skiem, a ewentualnie pojedyncze
wioski peseta.
Nie da sie ukry¢, ze kazda z metod
depilacji, jesli ma by¢ wykonana
samodzielnie, wymaga od kobie-
ty sprawnych rgk. W przypadku
pacjentéow z RZS ograniczona
ruchomo$¢ stawodw moze znie-
checa¢ do zabiegu, a nawet go
uniemozliwia¢. Na  szczescie
w gabinetach kosmetycznych
depilacja jest dzisiaj jednym
z podstawowych zabiegow, wiec
to zaden wstyd skorzysta¢ z po-
mocy osob z duzym doswiad-
czeniem w usuwaniu zbednego
owtosienia.
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NA SLODKO

texsT Artur Kasza

Bruksela za sprawaq instytucji Unii Europejskiej stala si¢ synonimem

zjednoczonej Luropy, bogatej roznorodnosciq panstw cztonkowskich.

[ faktycznie jest to niezwykle barwne miasto, przesycone historiq,

kulturq i smakami, o ktore trudno gdzie indziej.

STAROWKA

Spacer po Brukseli warto zacza¢ od starowki, ktora lokuje
sie ponizej centralnego dworca kolejowego. Grand-Place to
przepiekny rynek, ktorego historia siega wiekdw $rednich.
Od strony potudniowo-zachodniej rynek zamyka ratusz
miejski z wysokag wiezg, zbudowany w pierwszej potowie
XV wieku. Jest to znakomity przyktad gotyku brabanckiego.
Naprzeciwko ratusza wznosi sie dwor krolewski. Inne ka-
mienice to historyczne siedziby réznych cechdw rzemiosta
- ciedli, bednarzy, piekarzy, producentéw oleju - co mozna
dostrzec w ornamentyce fasad. Co dwa lata na rynku bruk-
selskim powstaje ogromny dywan z kwiatow. W uliczkach
odchodzgcych od rynku mozna znalezé niezliczone sklepy
Z pamigtkami, w tym oferujgce wyroby koronkarskie i hafto-
wane, sklepy z czekoladg i piwem, galerie sztuki oraz restau-
racje, w ktorych gtownym daniem sg mule z frytkami.

A propos frytek, jedyne znane frytki to frytki belgijskie. Ame-
rykanie mowia ,French fries” tylko dlatego, ze amerykanscy
zotierze jedzac frytki w Belgii po | wojnie Swiatowej nazwali
je z francuska. Tak naprawde chodzito o frytki belgijskie. Co
nie zmienia faktu, ze Francja rowniez rosci sobie prawa do
wynalazku tego prostego dania.

> aklwny

CZEKOLADA 1 PIWO

Czekolada i piwo to iscie belgijskie specjaty. Tradycje pi-
wowarskie w Belgii siegajg sredniowiecznych klasztoréw,
a wiele wspotczesnych gatunkdw piwa to trappisten, czyli
piwa klasztorne. Belgowie sami nie wiedzg, ile dokfadnie
rodzajéw piw warzonych jest w Belgii, z catg pewnoscig
nalezy je liczy¢ w setkach, natomiast browarow jest okoto
200. W obrebie jednej marki mozemy posmakowac¢ odmia-
ny jasnej (blond), ciemnej (brune), royale, radieuse i innych.
Piwa belgijskie zaczynajg sie w okolicach 6,5 proc. objeto-
$ci alkoholu przy piwach pojedynczej fermentacii i korczg
w okolicach 9,5 proc. dla piw o potréjnej fermentacii. Kaz-
de piwo ma przypisany sobie ksztatt szklanki, najczesciej sg
to pokale, czyli kielichy na ndzce. Warto przysigsc w ktorejs
Z restauracji na runku brukselskim i na poczatek zamowic
Leffe Bruin, Palm lub Westmalle Dubbel. Wystarczy, by
wczuc sie w piwng tradycje kraju.

W Belgii dziata okoto 500 producentéw czekolady. Czeko-
ladki belgijskie to gtownie pralinki, ktére w licznych sklepach
w Brukseli mozna dowolnie komponowac¢ w pudeteczkach
matych, srednich lub duzych rozmiaréw. Mozna tez kupi¢
gotowe zestawy, na przyktad czekoladowe owoce morza.
Wyjatkowo stodkie sg trufle.



MUZEA

Na mitoénikéw sztuki czekajg w Brukseli wyjatkowe muzea.
Trzy z nich trzeba odwiedzi¢ obowigzkowo: Beaux Arts, Mu-
zeum Instrumentow Muzycznych oraz Muzeum Komiksu.
Wszystkie trzy znajdujg sie powyzej rynku starego miasta,
w okolicy parku i patacu krélewskiego. Krolewskie Muzea
Sztuk Pieknych sg podzielone na kilka sekcji, dwie gtowne
sposrod nich to Muzeum Sztuki Dawnej oraz Muzeum Sztu-
ki Wspotczesnej. W pierwszym znajdziemy dzieta najwybit-
niejszych malarzy flamandzkich, w tym: Memlinga, Bruegla
Starszego, Rubensa i van Dycka. W sekcji sztuki wspotczesnej
znajdziemy miedzy innymi obrazy van Gogha i rzezby Rodina.
Muzeum Instrumentéw Muzycznych miesci sie w secesyj-
nym budynku Old England, w okolicy dworca centralne-
go Brukseli, ktory kiedys pemit role domu towarowego. Na
czterech pietrach budynku zebrane sg tysigce przerdznych
instrumentow ze wszystkich czesci Swiata i réznych epok.
Wielu instrumentow mozna postuchac. Obok roli muzealnej
w budynku odbywajg sie takze koncerty i warsztaty muzycz-
ne. Jest tez dostepna restauracja.

Jeszcze inne miejsce i prawdziwa gratka dla dzieci - i nie
tylko - to brukselskie Muzeum Komiksu. Komiks jest czescig
belgijskiej kultury i w kazdym Fnacu - francuski i belgijski od-
powiednik empiku - mozna znalez¢ cate dziaty z komiksami
w obu jezykach. Najbardziej znanymi mieszkancami mu-
zeum sg chyba Smerfy. W muzeum mozemy sie taz zapo-
znac z technikg powstawania komiksu.

ATOMIUM

Warto tez wybrac sie brukselskim metrem do Heysel. W tej
czedci miasta jest kompleks wystawienniczy oraz symbol
Brukseli, powiekszony 160 milionow razy krysztat zelaza.
Atomium to zespdt kul potagczonych korytarzami, w ktorych
zabudowane sg schody. Wysokos¢ konstrukgcji to 103 metry.

STYLE ZYCIA / Kompas

Powstata ona w 1958 roku, z okazji odbywajacej sie w Brukseli
wystawy Swiatowej, i stanowi atrakcje turystyczng nie do po-
miniecia. W najwyzszej kuli jest restauracja, a widok z niej jest
imponuijgcy. Dzielnica Laeken, w ktdrej potozony jest stadion
Heysel, jest bardzo atrakcyjna jako teren rekreacyjny Bruk-
seli. Znajduje sie tam patac, aktualnie zamieszkiwany przez
rodzine krélewska, oraz rozlegty park, w ktérym tez mozemy
zwiedzi¢ pawilon chinski oraz autentyczng japoriska pagode.

POCIAGIEM Z BRUKSELI

W niecatg godzine mozemy dostac sie z Brukseli do innych
pieknych miast belgijskich. W kierunku zachodnim mamy
Gandawe oraz szczegdlnie wartg polecenia sredniowiecz-
ng Brugie. Malownicze miasto ma owalny ksztatt i zbudo-
wane jest na licznych kanatach. Niedaleko potozona jest
portowa Ostenda oraz cate belgijskie wybrzeze. W drugag
strone, na wschod od Brukseli, potozone jest uniwersytec-
kie miasto Leuven, do ktérego najlepiej wybra¢ sie poza
okresem wakacyjnym.

TRANSPORT

Do Belgi najtatwiej jest sie dosta¢ z Warszawy lub Gdan-
ska, wiekszos¢ linii laduje na oddalonym o 60 km lotnisku
w Charleroi. Stamtgd autobus przywiezie nas na dworzec
kolejowy Bruksela Potudnie (Bruxelles-Midi). W Brukse-
li transport miejski jest bardzo sprawny, obejmuje metro,
autobusy i tramwaje. Warto natychmiast naby¢ czerwong
karte miejska, ktorg dotadowuije sie w kioskach na stacjach
metra i w biletomatach. Jeden przejazd kosztuje 2,10 euro
i jest wazny na przesiadki przez godzine od skasowania.
Po wydarzeniach z marca 2016 r. normalny stat sie widok
patroli wojskowych w miescie. Na ten obraz, zarazem nie-
pokojacy, jak i uspokajajgcy, musimy by¢ przygotowani.
W centrach handlowych oraz na lotniskach, szczegolnie
Zaventem, sg zaostrzone srodki bezpwieczenstwa.



STYLE ZYCIA / Felieton

ZYCIE TO FIILM

Jestem w zyciu w miejscu, ktore jest dla mnie najlepsze.
Mam pewnosc, ze tak wlasnie jest. Razem ze wszystkim,

co sie z Lym wiqze.

SPECJALNIE DLAAKTYWNYCH: Beata Pawlikowska

PISARKA, PODROZNICZKA, AUTORKA PONAD 40 KSIAZEK PODROZNICZYCH, COACHINGOWYCH
1 JEZYKOWYCH. ZNANA Z AUDYCJI,, SWIAT WEDEUG BLONDYNKI” W RADIU ZET.

ORGANIZUJE EGZOTYCZNE WYPRAWY, KTORYCH JEST PRZEWODNIKIEM,
WWW.BEATAPAWLIKOWSKA.COM ORAZ FACEBOOK COM/BEATAPAWLIKOWSKA

Czasem czlowiek mysli, Ze wie najlepiej, co
Jest mu potrzebne i chcialby sobie zaprojektowac
zycie. Wydaje mu sie, Ze dokladnie wie, co powinien
miec i co powinno sie zdarzy¢, Zzeby nadac sens jego
zZyciu. Wymysla pewien scenariusz { Zqda od zZycia,
zeby go zrealizowalo.

Ja robie inaczej.

Wiem, Ze Zycie to pewna catosé. Siega duzo
dalej niz tylko moje obecne samopoczucie i moj stan
posiadania. ’

Zycie jest troche jak film z happy endem. Zeby ten
happy end mogl sie zdarzy¢, najpierw bohaterowie
filmu muszq wykonaé pewne dzialania — zaréwno
dostownie, rekami, jak i bardziej symbolicznie, w
wymiarze duchowym. Na przyklad bohater filmu
Lldol”, grany przez Ala Pacino, na samym koricu
zyskuje zupelnie nowq radosc i nowy sens zZycia.
Jednak zeby by¢ w stanie docenié ich wartosé, wceze-
sniej musial zderzy¢ sie z kilkoma trudnymi, nieprzy-
Jemnymi sytuacjami, ktore byly mu potrzebne w taki
sam sposob, jak Tobie slepa sciana w labiryncie,

o ktorq bolesnie uderzasz glowa, zeby si¢ od niej od-
bi¢ i by¢ zmuszonym do poszukiwania lepszej drogi.

W zyciu jest tak samo.

Ja tworze moj codzienny, biezqcy scenariusz,
ale realizacje cafego filmu z moim udziatem powie-
rzam Sile Wyzszej. Powiedzmy, ze to jest Bog, ale
chodzi mi raczej o pewnq niesamowitq Moc, ktora
Jest ze mnq od chwili, kiedy przysztam na swiat,

i ktora scala wszystko, co istnieje w naszej
globalnej swiadomosci. Utrzymuje wszechswiat
w takim ksztalcie, jak go postrzegamy. I robi duzo,
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duzo wigcej, ale tego nie jestesmy w stanie tak tatwo
zobaczyd.

Zycie to film z happy endem. Wszystko jest w nim

w jakims celu. Pojawiajq sie ludzie, ktorzy dajq mi
wskazowki do dalszej drogi. Pojawiajq si¢ miejsca,
gdzie znajduje rzeczy, ktorych moge potem uzyc do
czegos waznego. Pojawiajq sie nieoczekiwane zwroty
akeji, ktore uczq mnie czegos, co jest niezbedne,
Zebym mogla zrozumiec sens catego filmu.

Nie upieram si¢ wiec, ze musi by<¢ tak, jak ja sobie
wymyslitam. Jestem raczej gotowa zmierzy¢ sie z
wyzwaniem i przygoda, jakq niesie udzial w filmie

o moim wlasnym przeznaczeniu.

Wiem, ze lepiej by¢ nie moze. Los przyniost mi juz
tak wiele zdumiewajqcych rozwiqzarn, niespodzianek
i podpowiedzi, zZe z wdziecznosciq go stucham i ide
za jego wskazowkami. Ucze sie. Otwieram si¢ na
nowe pomysly. Planuje rozne projekty, ale nie upie-
ram sig, ze one muszq zostac zrealizowane doktad-
nie tak, jak sobie wyobrazitam. Ani Ze muszq by¢
natychmiast golowe.

Zycie ciggle podpowiada mi cos nowego. Nowq dro-
ge, nowy pomysl, nowy kierunek. A ja z radosciq za
nim podqzam.
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Odpowiedzialno$¢ spoteczna

Odpowiedzialna firma

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

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

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

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

Reumatoidalne Zapalenie Stawéw

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac¢ sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

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

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

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

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

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