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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
za pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ | www.das28.pl l

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

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

Partnerem strony jest

INFO-MED-ICL-112013-02
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EDYTORIAL / Dzien dobry

Drodzy Czytelnicy,

Kazdy z nas wytrwale czekat na pierwsze ciepte
dni, ktorymi w tym roku wiosna przywitata nas wy-
jatkowo szybko. Oby ta pora roku nie szczedzita
nam stonca, ktore tak zbawczo dziata na nastrdj
i pobudza do dziatania. Mam nadzieje, ze coraz
dtuzsze dni zachecg Was réwniez do lektury dru-
giego numeru magazynu ,AKTYwni. Forum RZS".
A jest w nim co poczytad!

Wiosenne wydanie to duzo praktycznych porad,
inspiracji i przystepnych, rzetelnych opracowar
trudnych kwestii zwigzanych z RZS. Niestety na-
wet wsrdéd czesci chorych funkcjonuje opinia, ze
RZS to ,tylko” zapalenie stawdw. Tymczasem jest
to choroba uktadowa catego organizmu. Arty-
kut dr. Macieja Lewickiego pomoze Wam w zro-
zumieniu ztozonosci reumatoidalnego zapalenia
stawdw, a dzieki tej wiedzy tatwiej Wam bedzie
oswoi¢ chorobe i uswiadomicé sobie, na czym po-
winna polegac skuteczna terapia. Polecam Waszej uwadze takze tekst
Agnieszki Zielinskiej pokazujgcy modelowy przebieg diagnozowania
ileczenia tej choroby - w ggszczu objawdw i prowadzonych terapii moze
okazac sie przydatnym drogowskazem dla kazdego z Was. Mysle, ze in-
spirujgco podziata na Was optymizm naszej kolejnej bohaterki, dr Edyty
Biernat-Katuzy, ktéra pomimo wtasnych problemdw zdrowotnych, stara
sie pomagac innym. Jej podejscie do Zycia dobrze pokazuje, jak wazny
jest pozytywny sposob myslenia. Chcielibysmy, aby kazdy numer nasze-
go magazynu dawat Wam nie tylko solidng wiedze na temat RZS, ale
pobudzat takze Wasz optymizm. Wiosna temu sprzyja.

Zycze Wam wyjgtkowo zielonej wiosny i do zobaczenia jeszcze przed
wakacjami!

Izabela Cabaj-Lachowicz
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Matgorzata Chmiel
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Marcin Biedrzycki
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FORUM ROZNOSCI / Bazar vd

SWIAT U STOP

opracowa:: Marcin Pacho

Kiedy bolq i puchnq lub gdy jest nam w nie zwyczajnie zimno, trudno skupic
wwage na czymkolwiek innym. I nie sposob sie temu dziwic — sq przeciez fun-
damentem naszego ciala i to bardzo czesto od ich kondycji zalezy, czy dotrzy-
mamy kroku wzrokowt i w trosce o zdrowie dotrzemy, gdzie oczy poniosq.

Dobre maskowanie

EpilFeet to intensywnie ztuszczajgca maska do stop w formie
wygodnych skarpetek. Produkt zawiera aktywny kompleks
kwasow, ktory rozbijajgc nagromadzone komarki keratyno-
we, umozliwia skuteczne ztuszczanie martwego i zrogowa-
ciatego naskorka. Maska wspomaga odnowe, regeneracje
i wygtadza skore, minimalizuje powstawanie zrogowacen
i pekanie piet, a takze poprawia zapach stép. Skarpety sg
dostepne w dwdch rozmiarach: dla kobiet i dla mezczyzn.
Cena: ok. 99 zt za pare (www.epilfeet.pl)

Kondycja i estetyka

Nozyczki z profilowana rekojescig utatwiajg przycinanie
paznokci u stop, gdyz pozwalajg na kontrolowanie ciecia
cata dtonig. Wydtuzone ramiona zwiekszajg zasieg nozy-
czek, co jest niezwykle wazne u osdb majgcych problem
ze schylaniem. Lekko zagbkowane, wykonane ze stali nie-
rdzewnej ostrza zabezpieczajg nozyczki przed zeslizgnie-
ciem sie z paznokcia podczas ciecia. Ostrza nozyczek
dopasowuijg sie do anatomicznego ksztattu paznokci, co
dodatkowo utatwia ich obcinanie bez niepotrzebnego
wysitku i nadmiernego nadwyrezania kregostupa.

Cena: ok. 28 zt (www.sklepikseniora.pl)

Pewnie w bucie

Spiralne sznuréwki elastyczne zmniejszajg ucisk w bucie
i sg idealnym rozwigzaniem dla oséb z obolatymi sto-
pami, ktére jednak nie przepadajg za niekiedy znacznie
mniej eleganckimi butami wsuwanymi. Dzieki sznurowa-
dtom but nie uwiera, ale nadal idealnie przylega do nogi.
Sznuréwki mozna w prosty sposéb Sciskac lub luzowac
bez koniecznosci ponownego zawigzywania. Dostepne
sg w dwoch kolorach: biatym i czarnym.

Cena: ok. 11 zt (www.pomocdlaseniora.pl)

7)) e
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Za jednym ruchem

Drewniany przyrzad do $ciggania butow pomaga zsungé
obuwie ze stopy bez koniecznosci uzycia rak. Docenig
go wszyscy, ktorzy nie moga sie schylaé, maja problemy
Z poruszaniem sie lub z samodzielnym ubieraniem. Jest
lekki i tfatwy w obstudze - wystarczy jedng stopa przytrzy-
mac ptaski trzonek, a cholewka buta drugiej stopy zaha-
czy¢ o specjalne, gtadkie wyztobienie.

Cena: ok. 49 zt (www.zyjlatwiej.pl)



FURUM RUZNUSCI / Fa kty | mlty W tej rubryce chcemy obalac szkodliwe, powszech-
ne mity na temat RZS oraz pokazywaé Wam fakty,

ktore rzucajq na nie naukowe swiatlo.

MIT:

Bolesne i sztywne
stawy sg przeciw-

FAKT:

Blisko 40 proc. pacjentéw cierpigcych na reumatoidalne zapalenie stawow
niemal catkowicie zrezygnowato z wysitku fizycznego - to wynik przeprowa-
dzonego dwa lata temu badania. Tymczasem brak aktywnosci fizycznej moze
skutkowac¢ nasileniem najbardziej nieprzyjemnych objawéw choroby.

wskazaniem do
wysitku fizycznego

dr tukasz Bojarski

nikanie wysitku fizycznego wydaje sie
by¢ naturalnym wyborem, kiedy stawy
bolg i sztywnieja. Czesto rezygnujemy
wtedy z wykonywania niektérych czyn-
nosci domowych, o rekreacyjnym wysit-
ku fizycznym nawet nie wspominajgc. Wielu pacjentow
nie docenia dobroczynnego dziatania ¢wiczen fizycz-
nych. Miedzy innymi z tych wzgledow dwie na kaz-
de pie¢ oséb objetych wspomnianym we wstepie
badaniem klinicznym nie podejmowato zadnej re-
kreacyjnej aktywnosci fizycznej. Jednak ¢wiczenia
fizyczne mogg by¢ zbawienne w skutkach, przyno-
szgc ulge w bolu i zwiekszajgc ruchliwose stawow,
zas rezygnacja z wysitku grozi przyspieszeniem
procesu ich sztywnienia i przyczynia sie do
zmniejszenia samodzielnosci chorego.
Nic wiec dziwnego, ze cho¢ pod-
stawg skutecznej terapii RZS
jest zazywanie odpowiednich
lekow, to waznym elemen-
tem leczenia jest rowniez
kinezyterapia, czyli tera-
pia ruchem. Fizjoterapeuci
zalecajg pacjentom z RZS
m.in. wykonywanie ¢wiczen
z lekkim oporem, ktore po-
zwalajg  wzmocni¢c  migsnie
otaczajgce zmienione chorobo-
wo stawy. Zdrowe i silne migsnie
skutecznie zwiekszajg bowiem
ich stabilnos¢. Wazne jest tak-
ze wykonywanie ¢wiczen wy-
korzystujgcych peten zakres
ruchu w okreslonym stawie,
gdyz przyczyniajg sie one
do zwiekszenia jego rucho-
mosci. Szczegdlnie poleca-
ne sg ptywanie i ¢wiczenia
w wodzie, ktora dodatkowo
zmniejsza obcigzenie stawodw.

aklYwny

Pamietajmy jednak o tym, aby nie ptywac ,zabkg” - ten
styl nie jest zalecany ze wzgledu na powstajgce napiecia
w ledzwiowym odcinku kregostupa. Dla pacjentow, ktorzy
za wodg nie przepadajg, pozostajg inne ¢wiczenia aero-
bowe, takie jak jazda na rowerze, marsz czy modny ostat-
nio nordic walking. Skoro umiarkowany wysitek
rekreacyjny jest nie tylko niezabroniony,
ale wrecz zalecany, to oznacza, ze nie
powinnismy rezygnowac takze z co-
dziennych aktywnosci domowych.
Unikajmy jednak ruchow gwattow-
nych i nadmiernie obcigzajgcych.
Pamietajmy takze o tym, zeby za-
chowac¢ umiar zaréwno w dtugosci
wykonywania ¢wiczen, jak i ich in-
tensywnosci. Ogolne zalecenia zdro-
wotne, ktore dotyczg takze pacjentow z
RZS, mowig 0 150 minutach tygodniowo
poswieconych na umiarkowany wysitek
aerobowy. Unika¢ nalezy ¢wiczen i dyscyplin
sportowych, ktore nadmiernie obcigzajg sta-
wy, takich jak trening na sitowni czy np. gra
w pitke siatkowa. Ztota zasada nakazuije re-
zygnacje z okreslonych ¢wiczen lub czyn-
nosci domowych, jesli powodujg one bdl,
ktory utrzymuije sie przez co najmniej 2
godziny po zakonczeniu wysitku.
Na koniec warto przypomniec, ze
aktywnos¢ fizyczna wptywa ko-
rzystnie nie tylko na site miesni i
s 1. sprawnosc stawow. Cwiczenia
X fizyczne to czesto Swietny
sposob na poprawe obni-
Zonego nastroju i ogolne-
go samopoczucia.

Pismiennictwo:
"Lee J. i wsp. “Public health impact of
risk factors for physical inactivity in adults
with rheumatoid arthritis”, Arthritis Care &
Research, Vol. 64, 488-493, 2012

2“Global recommendations on physical activity
for health”, WHO, ISBN: 9789241599979, 2010
oraz http://www.cdc.gov/arthritis/pa_factsheet.
htm, dostep-marzec 2014



FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Czosnek na stawy!

Trudno wyobrazié sobie kuchnie w walce z nadciénieniem, ale takze wptywa na
be= t(,l- (ll'&l’ll(lt}”(%ll(’i])l%}?l‘(l- ] kondycje u,kfadu kqstnego. Jak wynjka Z opinii
naukowcéw z Uniwersytetu Anglii Wschod-

wy. Ale czosnek to rowniez niej, dieta bogata w warzywa z rodziny
l(’lmrstwo, wy It()I'Z) .stvwam' od czosnkowych moze wptywac na fagodzenie
wiekow i to nie ty”t() = uwagz na ijawéw star)o’w zapalnych stawow. Bada-
d=ialanie 1. e L o nia Brytyjczykow,‘przepr‘olvv‘adzone na ponad
<latarme era]?eu:} (,'.zne w przy 1000 par kobiet - siostr blizniaczek — dowiodlty,
padku przeziebienia czy grypy: 7e u tych, ktdre regularnie i w duzych ilogciach
spozywaty warzywa czosnkowe, stwierdzano znacza-

Czosnek obniza poziom cholesterolu, wptywa na po- co mniej pierwszych objawow osteoporozy stawu bio-
prawe funkcjonowania uktadu krwionosnego, pomaga  drowego. Zrédto: www.medicalnewstoday.com

Palenie zwieksza ryzyko zachorowania na RZS

1o, ze papierosy szkodzq
plucom, sercu i cerze,

a takze, ze obnizajq poten-
cje, wiedzq wszyscy.

34 tys. badanych w wieku 54-89 lat pokazaty,
ze prawdopodobienstwo wystgpienia choro-
by nie maleje nawet przy tzw. nieregularnym
i lekkim” popalaniu. Naukowcy, poréwnujgc
osoby, ktére nigdy nie pality, z kobietami, kto-
re pality przez okres do 25 lat, dowiedli, ze na
Ale badania naukowcow ze szwedzkiego Ka- wzrost ryzyka wystgpienia choroby ma wptyw
rolinska University Hospital wykazaty, ze zaledwie takze czas trwania natogu. Jednoczesnie praw-
kilka papierosow dziennie (od 1do 7 sztuk) zwieksza po- dopodobienstwo zachorowania maleje o 1/3 po okoto
naddwukrotnie ryzyko wystgpienia u kobiet reumatoidal- 15 latach abstynencji, ale najpewniej nigdy nie bedzie
nego zapalenia stawow. Wyniki na podstawie obserwaciji  rownie niskie w poréwnaniu z tymi, ktorzy nie palili weale.
Zrédto: www.medicalnewstoday.com

Otylos¢ u mezczyzn ostabia miesnie

Chorobliwie nadmierna waga
u mezczyzn obeiqza kosci

[ miesnie, znaczqco je osta-

biajac, a jednoczesnie lokuje

czyzn w wieku 25-96 lat, szacujgc wartosc tych
samych parametrow takze w roku 2011 w od-
niesieniu do podobnej wiekowo grupy, tym
razem 900 mezczyzn. Badania wykazaty
m.in., ze we wskazanym okresie masa mie-

olylych w grupie 0s6b szcze- g \ S’“iowakba,d?“ﬁh ma'aéa o okoto %f Proc
a masa kosci 0 1,6 proc. Badacze podkreélaja,

[ P * )=
‘()lnl( narazony( h na ])IZ( ze cho¢ réznice nie sg wielkie, moga pogte-
wlekte ('h(”'()lﬂ stawow, bia¢ sie z wiekiem, determinujgc m.in. wystgpienie

w tym osteoporoze — to /edm) =z oslal-  osteoporozy (w przypadku mniejszej ggstosci kosci) i sar-

nich doniesieri = Australii, = Uniwer- *oPeni W przypadku malejacej sity migsni). A nie mozna
zapominac, ze sg to choroby, ktére moga potegowac
'Styt"tu Deakina. dokuczliwos$¢ innych dolegliwosci czesto zwigzanych

z otytoscig - w tym cukrzycy i problemdw z sercem.
Naukowcy, w latach 2001-2006 zmierzyli BMI, tkanke Zrédto: www.arthritisresearchuk.org
ttuszczowa i miesniowa, a takze gestos$c kosci 1329 mez-



FORUM ROZNOSCI / Co dzi$ w menu?

GOTUJEMY

AL DENTE

texsT: Mariola Klocek

DIETETYK

Jemy nie tylko po to, aby zaspokoic glod, ale takze by wlasciwie i zdrowo

odzywiac nasz organizm. Pozywienie bedzie wartosciowe, jesli dokonamy
wlasciwvego wyboru produktu, ale takze w odpowiedni sposob przygotuje-
my potrawe. Odpowiedni, czyli jaki?

LAl dente” to okreslenie pochodzace
7 jezyka wioskiego i kuchni uznanej
za jednag z najzdrowszych. Oznacza
ono gotowanie ,,na zgh”. Okreslenie
kojarzone gtownie z makaronem, do-

08 > aKlYwnj

tyczy¢ moze jednak rowniez innych
produktéw, np. ryzu, kasz, a takze
warzyw. W tym znaczeniu perfekcyj-
nie ugotowany makaron, to maka-
ron lekko niedogotowany. Powinien

stawia¢ niewielki opor przy gryzieniu
i by¢ troche twardawy. Jedli ,al dente”
uzywamy do opisu innych potraw,
0znacza ono po prostu gotowanie na
pottwardo.

Tak warto gotowac

Im dtuzej co$ gotujemy, tym wiecej
tracimy witamin i sktadnikéw mine-
ralnych. Dodatkowo, dtugo gotowana
potrawa ma wyzszy indeks glikemicz-
ny, w skrocie okreslany jako 1G. Wyso-
kie IG przekiada sie na wyzszy poziom
cukru we krwi, a w dalszej konse-
kwencji trudnos$¢ w utrzymaniu pra-
widtowej wagi. Dodatkowe kilogramy
to nadbagaz dla naszych stawow. Tak
wiec czas gotowania potraw ma zna-
czeniel Makaron przygotowany na
sposob wioski ma nizszy indeks gli-
kemiczny, niz makaron ugotowany na
miekko. Po spozyciu potraw przygo-
towanych ,al dente” poziom cukru we
krwi wzrasta wolniej i osigga mniejsze
wartosci. Nie ma on mniej kalorii niz
rozgotowany, ale organizm potrze-
buje wiecej czasu na jego trawienie
i wtedy odczucie sytosci po jego spo-
zyciu moze trwac dtuzej. Warto do-
dac¢, ze makaron sam w sobie nie tu-
czy, tuczg dodatki do niego. Podczas
gotowania chtonie on wodeg i trzykrot-
nie zwieksza swojg objetos¢. Ugo-
towana porcja to zaledwie 110 kcal.
Jesli chodzi o warzywa, ich gotowa-



nie powoduje uwolnienie niektorych
sktadnikéw odzywczych oraz prze-
ksztatcenie ich w taki sposdb, aby
byty tatwiej przyswajalne przez orga-
nizm. Gotowanie warzyw to dobra
alternatywa dla osob, ktore borykajg
sie z problemami zaburzen trawienia.
Podczas obrobki termicznej wiek-
szo$¢ warzyw traci jednak pewng
ilos¢ sktadnikow odzywczych oraz
intensywnos¢ barwy. Na szczescie
strata ta bedzie niewielka, jesli ich
nie rozgotujemy i uzyskany produkt
bedzie miat konsystencje pottwarda-
wa. Wazne, aby gotowac¢ na duzym
ogniu, w matej ilosci wody i przez
krotki czas, to pomaga zachowac ko-
lor oraz sktadniki odzywcze warzyw.

d L]
Pilnuj czasu!
Co do gotowania makaronu, nie ma
jednolitej reguty, trzeba za kazdym
razem zapozna¢ sie z zalecenia-
mi umieszczonymi na opakowaniu
i przestrzegac czasu jego gotowania.

FORUM ROZNOSCI / Co dzi$ w menu?

W zaleznosci od grubosci powinno
ono trwac¢ od 5 do 12 minut. Im bar-
dziej chcemy uzyska¢ produkt podt-
twardy, tym bardziej trzeba sie trzy-
mac krotszego czasu gotowania.

W przypadku gotowania kasz, waz-
ne jest zachowanie odpowiedniej
proporcji wody do ilosci suchego
produktu poddawanego obrobce
termicznej. Czas gotowania zalezy od
grubosci kaszy i wynosi od kilku do
kilkunastu minut. Przestrzeganie zale-
canego czasu pomoze uzyskac kasze
na sypko, a nie kleik z kaszy. Aby byta
rzeczywiscie sypka, mozna jg jeszcze
przed gotowaniem podsuszyé na
rozgrzanej patelni, unikniemy wtedy
sklejania sie ziaren. Wazne, aby goto-
wac pod przykryciem, wowczas doj-
dzie do odpowiedniego wytugowania
sktadnikéw odzywczych.

Warzywa nalezy gotowac¢ w niewiel-
kiej ilosci wody. Czas trzeba dobrac
do gatunku warzyw i formy, w jakiej
jest gotowane warzywo. Dtuzej beda
gotowane produkty w catosci, a kro-

Przepis na 1 povje:

x 2 ja/:'ci 705,

cej te, ktore sg w postaci drobnych
czesci. Warzywa korzeniowe sg twar-
de i wymagajg stosunkowo dtugiego
czasu obrobki, a warzywa lisciaste
gotuja sie krétko, do momentu, az
zmienig kolor na jasnozielony. Nale-
Zy zanurzy¢ je we wrzacej osolonej
wodzie i gotowac jak najkrécej pod
przykryciem. Czesto Zle kojarzacy sie
smak warzyw zwigzany jest ze zbyt
dtugim gotowaniem, a te lekko niedo-
gotowane sg naprawde smaczne.
Warto spozywac produkty delikatnie
chrupigce w ustach i lekko twardawe,
bedace efektem nie ztego przygoto-
wania, lecz wrecz przeciwnie - sta-
rannie dobranej i wiasciwie prowa-
dzonej techniki kulinarnej.

x 504 Zﬁeﬁwziarwflajo makavonu
x 60 g wedzonej makreli

X 100 4 brokulsw
x kitka

dovkéw kokeajlowych

X 1§/zkadroﬁvw/wwf<a/ne]ceima

4

x 71 élzecz/(a sezamu
X o,pc]omdme 2 glz/a Joqurtu nwtwahwjo do Wm

Na parze lub w matej ilosci wody gotujemy brokuty, powinny by¢ lekko miek-
kie, ale wcigz chrupkie. Rownolegle w lekko osolonej wodzie gotujemy petno-
ziarnisty makaron - al dente, wystarczy 5-7 min zaleznie do rodzaju makaronu.
Ugotowane sktadniki doktadnie osgczamy, mieszamy z posiekang cebulka,
kawatkami makreli oraz pomidorkami koktajlowymi, catos¢ posypujemy se-
zamem i opcjonalnie polewamy odrobing jogurtu naturalnego.

g /)o?mw}/ =36

Wartosc kalmyczm poreji — 390 keal

(bialko 24 g, tluszcze 13 g, weglowodany 49 4)
Wawtos¢ kalovyczna 100 g potrawy — 130 keal
(bialko 84 tuszcze 439, nglowvm 7634)
Wymienniki weglowodanowe w porcji — 5
Wymienniki bialkowo-tluszczowe w porcji — 2

sotwe Agata Gregorowicz
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OBJ AWOW
TERAPII

texst: lek. med. Agnieszka Zielinska

ABSOLWENTKA UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W ROSTOCKU [NIEMCY]), POSIADA 15-L ETNIE DOSWIAD-
CZENIE KLINICZNE W ZAKRESIE DIAGNOSTYKI ORAZ PROWADZENIA NOWOCZESNYCH TERAPI CHOROB
REUMATYCZNYGH (W TYM ROWNIEZ LECZENIA BIOLOGICZNEGO). PRACUJE W WARSZAWSKIM INSTYTUCIE
REUMATOLOGI! IM. PROF. DR HAB. MED. ELEONORY REICHER. PASJONUJE JA LECZENIE NAJBARDZIEJ
SKOMPLIKOWANYCH PRZYPADKOW KLINICZNYCH Z ZAKRESU CHOROB REUMATYCZNYCH.

Lustracun: Zofia Zabrzeska

Kazdy chory ma indywidualne doswiadczenia choroby i swojq wlasna,
nieco odmiennqg droge od pierwszych objawow RZS do skutecznej tera-
pii, jednak istnieje modelowy przebieg diagnozowania i leczenia tego
schorzenia, ktory jest swoistym drogowskazem dla kazdego.

eumatoidalne zapalenie stawow jest prze-

wlekta, postepujgca, zapalng chorobg. Pro-

ces zapalny prowadzi do wzmozonej wraz-

liwoséci na ucisk, bolesnoéci i obrzekow

stawow. Jesli nie leczymy choroby, poste-
puje ona dalej w sposob niekontrolowany, dochodzi do
przerostu btony maziowej, do uszkodzenia chrzastki i sg-
siadujacej kosci. Nastepstwem tego jest nieodwracalna
destrukcja stawu ze znieksztatceniem, usztywnieniem,
az do catkowitego ograniczenia ruchomosci stawu. Cho-
roba przebiega przewaznie w rzutach. Jeden rzut moze
trwac od kilku tygodni do kilku miesiecy. Miedzy rzutami
dolegliwosci ustaja.

Rozpoznanie
— czynnik czasu
Im wczesniej rozpozna sie RZS, tym lepiej mozna wipty-

nac¢ na dalszy przebieg choroby. Wiadomo bowiem, ze
proces niszczenia stawow postepuje najszybciej na po-
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czatku. Wowczas stosunkowo tatwo daje sie zahamowac
postep destrukcji stawowej, stosujgc odpowiednie leki.
Stad zasada: wczesnie rozpoczete leczenie - w ciggu
pierwszych 6 miesiecy od rozpoznania - zmniejsza
ryzyko destrukcji stawowej, a co za tym idzie,

réwniez utraty funkcji w stawie i ewentual-
nego kalectwa. Wczesne leczenie zwiek-
Sza szanse na remisje. Remisja oznacza,

ze pacjent nie ma zadnych dolegliwo-

$ci, badania krwi sg prawidtowe, cho-
roba zostata zatrzymana. Diugotrwata
remisja jest dzis podstawowym celem
leczenia reumatoidalnego zapalenie sta-
woéw od momentu rozpoznania. Wtedy
dopiero choroba jest pod kontrolg i nie do-
chodzi do postepu zmian zapalnych.
Poniewaz warunkiem do uzyskania remisji jest wcze-
sne rozpoznanie choroby, wazne jest jak najszybsze do-
stanie sie do reumatologa, aby nie traci¢ cennego czasu.
Kazdy obrzek stawdw niezwigzany bezposrednio z ura-
zem powinien by¢ sygnatem ostrzegawczym dla pacjen-
ta i jego lekarza rodzinnego, i skonsultowany z reumato-
logiem, bowiem rozpoznanie i leczenie reumatoidalnego
zapalenia stawow wymaga wyczucia i doswiadczenia
lekarza specjalisty.

Niestety nie ma prostego testu czy badania, dzieki kto-
rym mozna ustali¢ szybko i pewnie, czy mamy do czynie-
nia z procesem reumatoidalnym, czy nie. Na rozpoznanie
sktada sie jak w puzzlach wiele elementow. Szczegdlnie
wazne przy tym sa wywiady z chorym, badanie fizykalne,
badania krwi, a dodatkowo badania radiologiczne (USG,
RTG).

Im wczesniej
rozpozna si¢ RZS,
tym lepiej mozna wply-
na¢ na dalszy przebieg
choroby. Wiadomo bo-
wiem, ze proces
niszczenia stawow
postepuje najszybciej
na poczatku.

U SPECJALISTY / Co mowi lekarz”?

Skuteczna terapia

Podstawg leczenia RZS sg leki modyfikujgce przebieg

choroby (w skrocie LMPCh), ktore nalezy wtgczyé

od razu po postawieniu diagnozy. Nie sg one

w stanie catkowicie wyeliminowa¢ obja-

wow, ale na pewno pomogag zmniejszyé

iloé¢ rzutow, zatrzymac postep cho-

roby, zachowac¢ sprawnos¢ do pracy

i w efekcie doprowadzi¢ do remisji,

w trakcie ktérej nadal nalezy zazywac

te leki. W przeciwnym razie moze dojs¢

do ponownego zaostrzenia sie choroby.

Dopiero, gdy utrzymuje sie diugotrwata

remisja, mozna rozwazy¢ ostrozng redukcje
dawki.

Leki modyfikujgce przebieg choroby hamujg postep

4

zmian radiologicznych i w wiekszoéci sg dobrze tolero- b
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> wane. W celu leczenia chorych na RZS, opracowane sg
standardy postepowania terapeutycznego oraz reko-
mendacje towarzystw naukowych odnosnie stosowa-
nych lekéw oraz ich dawkowania. Wazne aby pacjenci
przyjmowali przepisane leki w odpowiednich dawkach,
gdyz nizsze dawki moga nie by¢ wystarczajace, co
sprawia, ze leczenie nie przynosi spodziewane-
go efektu.

Dodatkowe
elementy terapii

W przypadku braku skutecznosci
jednego leku z grupy LMPCH na-

lezy rozwazy¢ dotgczenie drugiego

leku modyfikujgcego przebieg cho-

roby lub nawet trzeciego. Badania

potwierdzajg skutecznosé i bezpie-

czenstwo takiej terapii. Oprocz le-
kow modyfikujgcych przebieg RZS
stosuje sie przy duzej aktywnosci
choroby glikokortykosteroidy, potocz-
nie zwane sterydami. Wielu pacjen-
tow pata nieuzasadniong niecheciag do
tego typu lekéw, wynikajaca zapewne z
uprzedzen. Zgodnie z najnowszymi zale-
ceniami stosuje sie je obecnie w matych
dawkach i w miare mozliwosci nie dtuzej
niz 6 miesiecy. Unika sie przez to wysta-
pienia dziatarn niepozadanych zwigzanych
na ogot z przewlekta kortykosteroidoterapia,
ktora sie niestety nadal obserwuje u pacjentow
ambulatoryjnych w poradniach reumatologicz-
nych. Bardzo wazna jest zasada przestrzegania
wyznaczonych termindw wizyt u reumatologa w od-
stepach przewaznie 1-3-miesiecznych. W obec-
nych warunkach jest to duzym wyzwaniem
dla chorych, a NFZ nie pomaga w tej kwe-
stii. Jesli leki z tych dwoch grup nie dziata-
ja, a choroba postepuje, nalezy rozwazyé
mozliwos$¢ zastosowania leczenia biolo-

gicznego.

Wskaznik DAS23

Tak czeste wizyty u reumatologa umozli-
wiajg ewentualne zmiany w leczeniu, szybkie
wychwycenie dziatan niepozgdanych i monitoro-
wanie aktywnosci choroby. W tym celu reumatolodzy
stosujg tak zwany wskaznik DAS28, wyliczany na kalku-
latorze podrecznym lub z aplikacji internetowej na pod-
stawie ilosci stawow bolesnych, obrzeknietych, para-
metrow zapalnych w oparciu o badania laboratoryjne i
tzw. skali VAS, ktorg podaje pacjent (aktywnosc¢ choroby
w skali od O do 10).
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Wskaznik
DAS28 (Wskaznik
Aktywnosci Choro-
by) jest zalecany przez
Europejska Lige ds. Zwal-
czania Reumatyzmu (EULAR)
do oceny aktywnosci RZS i po-
zwala oceni¢, czy zastosowane
leczenie jest skuteczne. Popros
swojego lekarza o policzenie
wartosci DAS28 w trakcie wizyty
kontrolne;j.

Jesli obliczony przez Ciebie wynik
wskaze, ze aktywnosc choroby
jest wysoka, powinienes jak
najszybciej porozmawia¢ o tym
z lekarzem, poniewaz szybka re-
akcja i zmiana sposobu lecze-

nia moze zatrzymac postep
choroby (zmiany w kosciach
i stawach) i wigzaca sie z
tym niepetnosprawnosc.
Konsultacja z lekarzem
jest konieczna, nie
podejmuj samo-
dzielnie decyzji
0 zmianie
leczenia!

Korzystajac
ze strony www.das28.pl
mozesz tez sam obliczyé
wskaznik DAS28.

Jesli wskaznik DAS28 utrzymuje sie na wysokim po-
ziomie, mimo stosowania intensywnej terapii nie
obserwuje sie oczekiwanego efektu, czyli remisji,
chory powinien by¢ skierowany do szpitala/kliniki
w celu ewentualnej kwalifikacji do kolejnego kroku w le-
czeniu RZS - do leczenia biologicznego. Monitorowa-
nie i ocena bezpieczenstwa tej terapii wykony-
wane jest w jednostce kwalifikujgcej.
Ze wzgledu na to, ze RZS jest chorobg
uktadowsg i przewlektg, chory musi kaz-
dego dnia stawia¢ czota wielu trudno-
$ciom, ktorych osoba zdrowa nie jest
nawet swiadoma. Jednak wiekszo$é
tych probleméw mozna przezwy-
ciezy¢, a dzieki dobrze dobranej
terapii, zycie z RZS jest duzo mniegj
ucigzliwe. Dlatego takze wazna jest
czujno$¢ i szybka reakcja pacjenta
na niepokojgce objawy.

EULAR

ORGANIZACJA EULAR (EUROPEAN LEAGUE
AGAINST RHEUMATISM), CZYLI EUROPEJSKIE
TOWARZYSTWO DO WALKI Z CHOROBAMI REU-
MATYCZNYMI ZAJMUJE SIE WSPIERANIEM BADAN
NAD CHOROBAMI REUMATYCZNYMI, A TAKZE
SZEROKO ZAKROJONA DZIAEALNOSCIA
EDUKACYJNA, KTOREJ CELEM JEST POD-
NOSZENIE SWIADOMOSCI| SPOLECZNE)J
W ZAKRESIE CHOROB REUMATYCZ-
NYCH. EULAR ORGANIZUJE COROCZNE
KONGRESY NAUKOWE POSWIECONE
REUAMTOLOGII, PROWADZI SZKOLE-
NIA | OFERUJE PUBLIKACJE NA TEMAT
CHOROB REUMATYCZNYCH. W RAMACH
SWOICH DZIALAN OPRACOWUJE TAKZE
WYTYCZNE LECZENIA DLA POSZCZEGOL-
NYCH JEDNOSTEK CHOROBOWYCH Z ZAKRESU
REUMATOLOGII, W TYM RZS.
W SKEAD EULAR WCHODZI M.IN. 45 STOWARZYSZEN
NAUKOWYCH ORAZ 31 ORGANIZACJI PACJENTOW
Z CAELEJ EUROPY. ZE STRONY POLSKIEJ SA TO POL-
SKIE TOWARZYSTWO REUMATOLOGICZNE ORAZ STO-
WARZYSZENIE REUMATYKOW | ICH SYMPATYKOW.



U SPECJALISTY / / doswiadczen pag

GDY CHORUJE

CALY
ORGANIZ

Wbrew potocznym
opiniom, czesto nawet
samych chorych, RZS
to nie tylko zapalenie
stawow, ale choroba
uktadowa calego orga-
nizmu. Uswiadomienie
sobie tego jest krokiem
milowym w zrozumie-
niu choroby i podsta-

a: dr n. med. Maciej Lewicki

wq skutecznej terapii.
Zachecamy Was do
szerszego spojrzenia
na RZS i dzieki temu
oswojenia Si¢ z rozny-
mi jej symplomami.

AUTOR JEST ASYSTENTEM NA ODDZIALE REUMA-
TOLOGICZNYM Iil SLASKIEGO SZPITALA REUMATO-
LOGICZNO-REHABILITACYJNEGO IM. GEN. JERZEGO
ZIETKAW USTRONIU. SWOJE ZAINTERESOWANIA ZA-
WODOWE KONCENTRUJE NA ZASTOSOWANIU LEKOW
BIOLOGICZNYCH W LECZENIU UKEADOWYCH ZAPAL-
NYCH CHOROB TKANKI tACZNEJ ZE SZCZEGOLNYM
UWZGLEDNIENIEM REUMATOIDALNEGO ZAPALENIA
STAWOW, + USZCZYCOWEGO ZAPALENIA STAWOW

I TOCZNIA RUMIENIOWATEGO UKEADOWEGO.

eumatoidalne zapaleni
chorobg, ktoéra jednozn
Z zajeciem stawow, ty
biegu obserwuje sie
Zmian pozastawowyct
wych oraz tych zwigzanych z choro
Z tego powodu tak wazne jest sze
chorobe i $wiadomosé¢, ze dotyka on
Dzieki temu lepiej zrozumiemy ré
i siebie samych jako osoby dotkniete

adomo jed-
istotny udziat
edzy innymi
aw. Choro-
jta skierowa-

em do grupy

> produkowane >
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> przez zmieniong wskutek zapalenia btone maziows sta-
wu, ktora u zdrowych oséb petni role ochronng i odzyw-
cza dla tkanek budujgcych staw. Dziatanie nieprawidto-
wo produkowanych przeciwciat nie ogranicza sie jedynie
do uszkadzania stawdéw. Podobienstwo antygenow in-
nych tkanek oraz pewne nieswoiste reakcje
z ich udziatem moga dotyczyc¢ takze innych
Wazne jest narzadéw. RZS nalezy do grupy uktado-
szersze spojrzenie  Wych zapalnych chordb tkanki tacz-
na reumatoidalne nej, a tkanka ta znajduje sie nie tylko
zapalenie stawéw w obrgb|e stawow, ale Jegt takze obgc—
i rozumienie, ze cho- na w innych, prakt;l/czme wszystkich
narzadach, np. w skérze, ptucach, ser-
roba ta dotyka cale- A . :
-, cu, nerkach. Stagd wniosek, ze w RZS nie
go organizmu . :
choruja tylko stawy, ale caty organizm.
Jednym z objawéw zajecia innych tka-
nek niz stawy sg guzki reumatoidalne. Guzki
te przewaznie sg zlokalizowane pod skoérg, typowo
w okolicach miesni prostownikéw i w poblizu
miejsc narazonych na ucisk. Nietypowa loka-
lizacja guzkow moze dotyczy¢ okolicy
kosci krzyzowej, potylicy, trzonow
kregow, narzaddw wewnetrz-
nych, tj. ptuc, serca czy oérod-
kowego uktadu nerwowego.
Guzki te sg z reguty nie-
bolesne, ale w pewnych
lokalizacjach, np. w ob-
rebie palcow ragk, moga
utrudnia¢  wykonywanie
codziennych  czynnosci.
Wystepowanieguzkowprogno-
Zuje ciezszy przebieg choroby,
w zwigzku z tym u tych chorych
wskazane jest jak najszybsze za-
stosowanie nowoczesnej i skutecz-
nej terapii.

Atak na uklad
oddechowy

W RZS wystepujg takze zmiany w uktadzie oddecho-
wym. Jedng z manifestacji moze by¢ zapalenie optuc-
nej. Wysiek w jamie optucnej jest najczestszym ptucnym
objawem, ktory stwierdza sie w RZS. Wystepuje u okoto
2-3 proc. chorych, pojawia sie najczesciej w okresie za-
ostrzenia zmian stawowych i cofa samoistnie. Jest uwazany
za jedyne powiktanie, ktére okoto 9 razy czesciej wystepuje
u mezczyzn. Przebiega zazwyczaj bezobjawowo, ale moze
mu towarzyszy¢ bol optucnowy, gorgczka, dusznose.

Guzki reumatoidalne wystepujgce w ptucach sg podob-
ne do tych wystepujgcych w skorze, wymagajg jednak
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réznicowania z nowotworami. Zwykle sg one zlokali-
zowane obwodowo, moga ulega¢ powiekszeniu, zani-
kac lub pozostawac bez zmian. W miejscu guzka moze
wytworzy¢ sie jama, czasem guzki mogag powodowac
odme optucnowa. Jezeli wystepowaniu ptucnych guz-
kow reumatoidalnych towarzyszg zmiany pylicze, okresla
sie ten zwigzek jako zespdt Caplana. Oprocz pytu weglo-
wego mogg go powodowac inne substancije, tj. krzem
czy azbest. Guzki w zespole Caplana, mimo ich powiek-
szenia do duzych rozmiarow, zwykle nie powodujg do-
legliwosci i nie zaburzajg funkcji ptuc, co sprawia, ze
najczesciej nie wymagaja leczenia.
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Serce
W centrum
uwagi

Nalezy pamieta¢, ze RZS
sprzyja wystapieniu  przy-
spieszonej miazdzycy i cho-
roby niedokrwiennej serca.
Zwigzek miedzy zwiekszong
umieralno$cig chorych na RZS
r : w porownaniu ze zdrowa popula-
g cjg byt przedmiotem wielu badan
prowadzonych na roznych grupach.
Szacuje sie, ze w RZS umieralnos$c
z powodu chordb serca i naczyn
jest zwiekszona okoto dwukrot-
nie. Dlatego niezwykle istotna
jest edukacja chorych w celu eli-
minacji takich czynnikéw ryzyka, jak:
palenie papierosow, niewyréwnane
nadcisnienie tetnicze czy wspot-
wystepowanie otytosci i cu-
krzycy. Dodatkowo wiasciwie
prowadzone leczenie pozwala
na zapobieganie wystgpieniu tych
powiktan poprzez zahamowanie
stanu zapalnego, ktéry nie doty-
czy tylko stawow, ale catego or-
ganizmu.
Jednym z powiktan, ktore moze
sie rozwing¢ u chorych na RZS
jest takze amyloidoza. Polega
ona na odktadaniu sie w obre-
bie roznych narzaddw specy-
ficznego biatka witdkienkowego
zwanego amyloidem. Biatko to
wystepuje u cztowieka wytgcznie
w stanach patologicznych. W RZS
amyloid najczesciej odktada sie
w nerkach i z czasem moze spowo-
dowac zaburzenia ich funkcji, a na-
stepnie ich niewydolnoé¢. Obecnie
prowadzi sie badania nad nowymi
lekami, ktorych zadaniem jest niedo-
puszczenie do tworzenia sie wtokien
amyloidu, co prowadzi do zahamowa-
nia odktadania sie ztogéw amyloidu
w narzadach i zapobiega dalszemu
ich uszkodzeniu.

Nalezy
pami¢taé, ze RZS
sprzyja wystapie-

niu przyspieszone;j

miazdzycy i choroby

niedokrwiennej
serca.

RZS
[ [ [ 4y 4
i niedokrwistos¢
Do zaburzen hematologicznych obserwowanych czesto
w RZS nalezy niedokrwisto$¢. Najczesciej ma ona cha-
rakter niedokrwistosci zwigzanej z chorobami przewle-
ktymi i jest spowodowana przez zwiekszong produkcje
biatka hepcydyny, ktora powstaje w watrobie pod wpty-
wem interleukiny-6 - czynnika uwalnianego przez ko-
morki uczestniczgce w procesie zapalnym (makrofagi).
Hepcydyna powoduje zmniejszenie wchtaniania zelaza
w jelitach i hamuje jego uwalnianie z komorek magazy-
nujgcych (m.in. makrofagi). Prowadzi to do zmniejszenia
zaopatrzenia erytrocytéw w zelazo i produkcji hemo-
globiny, a w konsekwencji do rozwoju niedokrwisto-
Sci. Interesujace jest, ze niektore leki stosowane
w leczeniu chorych na RZS poprzez zahamo-
wanie interleukiny-6 powodujg normalizacje
stezenia hemoglobiny i ustgpienie niedo-
krwistosci.
Zwiekszona liczba ptytek krwi obserwowa-
na w RZS ma charakter wtorny, poniewaz
towarzyszy przewlektemu procesowi zapal-
nemu. Z reguty liczba ptytek krwi nie prze-
kracza 600 x 109/I i zwieksza sie wraz z liczbg
zajetych stawodw, ulega nasileniu przy zajeciu innych
narzaddw w RZS, moze takze stanowi¢ wskaznik aktyw-
nosci zapalenia, gdyz wraz ze zmnigjszeniem stanu za-
palnego liczba ptytek krwi ulega normalizacii.

Powyzsze informacije nie wyczerpujg wszystkich rodza-
jow zmian narzadowych, jakie moga wystapi¢ u chorych
na RZS. Majg one za zadanie jedynie zasygnalizowac, ze
RZS nie jest chorobg wytgcznie uszkadzajgcg stawy, ale
chorobg ogdlnoustrojows, ktora poprzez zajecie istot-
nych zyciowo narzadow obniza jakos¢ zycia i moze je
skréci¢. Rolg lekarza jest takie prowadzenie leczenia, aby
osiggng¢ remisje, ktéra wigze sie z ustgpieniem bolow
i obrzekow stawdw, powrotem ich funkcji, a pacjentowi
pozwala na prowadzenie normalnej aktywnosci zycio-
wej. Z kolei chorzy na RZS powinni prowadzi¢ zdrowy,
aktywny tryb zycia, aby zapobiegac¢ rozwojowi otytosci,
nadcisnienia tetniczego i choroby niedokrwiennej ser-
ca. W ten sposob zarowno lekarz, jak i pacjent wspdlnie
osiggng wyznaczony cel, jakim jest zahamowanie uszko-
dzenia stawow i rozwoju powiktarh w innych narzgdach
w przebiegu tej choroby.
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CWICZ I POPRAWIAJ

SPRAWNOSC

ZASADY NOWOCZESNEGO

USPRAWNIANIA

1ekst: dr n. med. Elzbieta Skorupska

FIZJOTERAPEUTA, ADIUNKT W KATEDRZE REUMATOLOGII | REHABILITACJI UM W POZNANIU

Lstrace: Agata Stanecka

Przed przystgpieniem do intensywniejszych cwiczen nalezy skonsultowac
poziom deformacji zajetych chorobowo stawow =z lekarzem prowadzqcym
[ub fizjoterapeutq. Jesli uzyskasz informacje, ze zmiany degeneracyjne
danego stawu sq zaawansowane, cwicz ostroznie, gdyz mozesz uszkodzic
staw. Nie rob nic na sile, np. nie koryguy ruchomosci palcow lewej dto-
ni za pomocq prawej. Zachowaj szczegolnq ostroznosc podczas cwiczen
zwiekszajacych zakres ruchu danego stawu.

hory na RZS jest traktowany jako delikatny

i wrazliwy, stad bardzo czesto zaleca sie je-

dynie ¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchu

i cwiczenia wzmacniajgce w formie gimna-

styki izometrycznej. Ten typ prowadzenia
terapii chorego chroni pacjenta przed przecigzeniem, ale
nie pozwala na uzyskanie znacznej poprawy ogolnego
funkcjonowania w zyciu codziennym. Co wiecej, przez
wiele lat usprawnianie narzadu ruchu ograniczano do pra-
cy z dtonig. Od dziesieciu lat obwigzujgcym trendem w
rehabilitacji chorych na reumatoidalne zapalenie stawow
jest usprawnianie funkcjonalne w oparciu o ¢wiczenia
bazowe. Jest to praca nad sitg miesni obreczy barkowej
i zakresami ruchow wszystkich stawdw konczyny gornej
(nawet wtedy, gdy zmiany deformacyjne obejmuijg jedy-
nie dton) oraz praca nad wzorcem chodu i wydolnoscig
chorego. Natomiast ¢wiczenia bazowe to dobrze znane
éwiczenia dtoni, ogolnousprawniajgce, zwiekszajace za-
kresy ruchu itp.

> akMwnj

Sprawd?, czy réwnomiernie rozkfadasz ciezar

ciata na prawg i lewg strone. Zalecenie to jest

szczegolnie wazne dla chorych z uporczywym
jednostronnym bdélem stawu kolanowego, ktory moze
powodowac state - bez swiadomosci chorego - przeno-
szenie ciezaru ciata na niebolesng strone, lub dla chorych
z bolesnymi modzelami na stopie, ktére utrudniajg cho-
dzenie. Mozesz to sprawdzi¢ w osrodku zdrowia, ktory
dysponuje platformg balansowg. Natomiast w warunkach
domowych mozesz do tego celu uzy¢ dwoch zwyktych,
elektronicznych wag do pomiaru ciezaru ciata.

Potdz dwie wagi elektroniczne obok siebie, a nastepnie
postaw jedng stope na jednej wadze, a drugg na wadze
obok. Wyprostuj sie, zamknij oczy, upewnij sie, ze stoisz
prosto z prawidtowym roztozeniem ciezaru ciata na obie

strony. Jesli jestes pewien, ze tak - spojrz w doét i sprawdz, b



> czy obie wagi pokazujg
podobng cyfre. Rdznica
powyzej 3kg wskazuje na
nieprawidtowy  rozktad
ciezaru ciata.
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Cwiczenie:
Ustaw ciato tak, zeby
wagi pokazywaty zblizo-
ne wartosci, nastepnie
zamknij oczy na 30 se-
kund, zapamietaj to
ustawienie ciata. Zejdz
Z wag, a nastepnie wejdz
na nie ponownie, stan
z zamknietymi oczyma
w  prawidtowy wedtug
Ciebie sposdb, a potem
sprawdz wskazniki na
wagach. Cwiczenie nale-
zy powtorzy¢ 10 razy.

Wiekszos¢ chorych na RZS cierpi na stan prze-

wlektego napiecia miesni spowodowanego bo-

lem. Sprawdz, czy potrafisz Swiadomie rozluzni¢
migsnie. Mozesz poprosi¢ o pomoc fizjoterapeute lub
psychologa w oérodku zdrowia, ktory przeprowadzi np.
trening autogenny Schulza. Wiekszos¢ éwiczen z fizjote-
rapeutg wymaga wspotpracy pacjenta i terapeuty w za-
kresie umiejetnosci $wiadomego rozluzniania ¢wiczonej
czesci ciata. Warto przygotowac sie w domu, tak zeby
czas w oérodku z fizjoterapeutg wykorzystac jak najlepiej.

/4
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Cwiczenie:
Potoz sie na podtodze, podtdz maty wateczek pod gtowe
i pod kolana. Napinaj mocno cate ciato przez 3 sekundy,
wez gteboki wdech, a nastepnie wraz z wydtuzonym wy-
dechem rozluznij cate ciato. Poczuj catkowity bezwtad ciata
od stép po gtowe. Powtorz ¢wiczenie kilka razy. Na poczat-
ku moze to by¢ trudne, ale ¢wiczenie nalezy wykonywac
codziennie. Sposdb oddychania jest tu bardzo wazny -
podczas wydtuzonego oddechu nasze ciato automatycz-
nie sie rozluznia.

U SPECJALISTY / Ruszajmy! (

Jesli masz zmiany deformacyjne zwigzane z RZS

w obrebie odcinka szyjnego kregostupa, nalezy

zadbac¢ o prawidtowg sylwetke. Przesuniecie bar-
kow i gtowy do przodu (tzw. garbienie sie) moze powodo-
wacé powstanie napie¢ miesniowych w obrebie gérnego
odcinka szyjnego, moze takze przyspieszac proces dege-
neracyjny zmienionych stawow.

/4
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Cwiczenie:
Zacznij od swiadomej kon-
troli sylwetki. Wyprostuj sie,
cofajac barki i gtowe do tytu.
Staraj sie utrzymac takie
ustawienie gtowy i barkow
podczas czynnosci dnia co-
dziennego czy w pracy. Po-
pro$ rodzine lub znajomych
o korekte, jesli bedziesz wra-
cac do starych nawykow.

Jesli podczas préby przyjecia prawidtowej sylwetki czujesz
dyskomfort w obrebie szyi, skonsultuj sie z fizjoterapeuta.
Jesli dyskomfort pojawia sie tylko w obrebie klatki piersio-
wej, wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

’
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/ Cwiczenie:
Stan przy futrynie. Jesli
rozciggasz prawg strone,
zrob lekki wykrok lewej
nogi do przodu. Unie$
cafg konczyne gorng do
_ poziomu 90 stopni, na-
| v stepnie zegnij przedra- L
mie pod katem 90 stop-

ni i oprzyj je o futryne.
Ugnij lekko kolano nogi
z przodu, przesuwajgc w
| ten sposob cate ciato w
| przéd. W tej pozycji po-
|_ winno sie czuc¢ lekkie roz-
| cigganie w obrebie klat-
[ ki piersiowej. Utrzymaj
|| pozycje przez okoto 30
) sekund, powtorz ¢wicze-

nie na kazda strone po 10
l\ razy. Powtorz cykl 3 razy.

Jesli masz zmiany degeneracyjne w obrebie stawow bar-
kowych, skonsultuj sie z fizjoterapeuta przed wykonaniem
powyzszedgo ¢wiczenia. o
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PAMIETAJ
NA ZDROWIE!

rexst: Gabriel Blausz

Latwo zapomniec o leku, jesli jest on jedynym, jakie przyjmujemy i nie mamy
w nawyku ,lykac pigulek”. Ale rowniez zbyt duza ilosé¢ medykamentow moze
powodowac problemy w ich stosowaniu we wiasciwym czasie i dawce.

Comamy?”
W ZWYyczaju

Jesli mamy w nawyku
poranne picie kawy,

a wieczorem zawsze
siegamy do biblioteczki
lub po kostke czeko-
lady, warto skorzystac
z tych przyzwyczajen.
Leki przyjmowane rano
ktadzmy wieczorem
obok naczynia, w kto-
rym po przebudzeniu zaparzymy kawe,

a na potce z ksigzkami lub w szafce z tako-
ciami, wieczorng porcje wraz z kartka, ktora
przypomni nam, by potozy¢ poranng dawke
obok kubka do kawy.

, Pudelko

(]
tygodnia!
Dobrg metoda na
regularne przyjmowanie
lekéw jest skorzystanie
z pudetka z podziatkami
odpowiadajgcymi np.
dniom tygodnia i po-
rom dnia, ktore raz
dziennie uzupetniamy,
tuz po jego oprdznieniu.
Pastylek nie wktadamy do przegrodek bez
opakowania, ale we fragmentach blistra, wy-
cietych z catosci. Pudetko najlepiej postawic
na stoliku nocnym, np. w poblizu budzika.

> akMwnj

N Kochanie,
¢ wez lekarstwo

Szukajgc sposobow na pamied...
pamietaj, ze kochasz i jestes kochany.
Popros bliskg lub ukochang osobe,
by pamietata o lekach razem z Tobg

i przypominata o porze aplikacji lub
pytata, czy juz je zazytes. Taki sposdb ma oprocz innych, jedng ogromna
zalete - nie tylko Twoi bliscy bedg czuli sie potrzebni, ale i Ty poczujesz
sie lepiej wiedzgc, ze sie o Ciebie troszcza.

Masz
(] Y 4 &
wiadomosé! ;
Walke z niepamiecia warto powierzy¢
technologii. Za posrednictwem kom-
putera i Internetu mozesz skorzystac

z aplikaciji, ktore poprzez wiadomosci
e-mail, notki pojawiajgce sie na monitorze komputera lub smsy poinformu-
ja Cie o porze przyjmowania lekéw. Mozesz tez w swoim telefonie ustawic
alarm, ktéry o wskazanej godzinie przypomni o koniecznosci zazycia
tabletki, a jednoczesnie wyswietli wazne informacije - np. dotyczace popi-
jania lekarstwa lub wskazania, by zazy¢ je przed lub po positku.

’ - N Lodowka
‘3 prawde powie

‘ Zazwyczaj na jej drzwiach przy-
twierdzamy kolorowe magnesy;,

kartki z wakacji lub miary wag spo-

zywczych. Warto wzbogacic te za-
piski o notatke z medycznymi zaleceniami. Po przyjsciu od lekarza spisz
wszystkie leki wraz z wytycznymi, a kartke (np. potgczong z kalendarzem)
przywies na wysokosci oczu lub w okolicach uchwytu otwierajgcego lo-
doéwke - to doskonate, bo ogdlnie dostepne miejsce, ktore ,odwiedzamy”
przynajmniej kilka razy dziennie. Dobrze, jesli kartka ma wyrdzniajgce sie
tfo lub jest zapisana w przykuwajgcym uwage kolorze.
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LECZE CZLOWIEKA,
A NIE CHOROBE




Moja
historia

Gdy miatam 19 lat, pojawito sie
reaktywne zapalenie stawow.
Stosowatam leki, dzieki ktorym raz
gorzej, raz lepiej funkcjonowatam.
Gdy miatam 29 lat okazato sie, ze
mam tez stwardnienie rozsiane. To
zawsze jest szok! Ale jako lekarz

w swoim zawodowym $rodowisku
dawatam sobie jakos rade, tym
bardziej, ze przebieg choroby nie
byt u mnie ciezki. Jednakze 6 lat
temu doszto do tak ciezkiego rzu-
tu zapalenia stawow, ze mogtam
poruszac sie tylko o kulach lub
prawie na wozku. A przeciez mia-
tam normalne obowigzki zawodo-
we i dom, meza, troje dzieci,

w tym najmtodsze niespetna 2-let-
nie, ktorego nie bytam w stanie
wzig¢ na rece... Do toalety maz
wozit mnie na krzesetku na
kotkach. Byto mi i nam naprawde
ciezko, ale nigdy nie pomyslatam
nawet o tym, by przestac¢ walczy¢
o siebie. Wtedy zdecydowatam sie
na zastosowanie diety warzywno-
-owocowej wg wytycznych

dr Dabrowskiej, a jej efekty zache-
city mnie do zajecia sie wspoma-
ganiem leczenia poprzez zmiany
zywieniowe.

A JAK FORMA? / Bohaterowie

Rodzina
ekspertow

Mdj dom, moja rodzina zawsze
byty dla mnie ostojg i oparciem.
Szczegdlnie teraz, gdy moje
obowigzki zawodowe zabierajg mi
tak duzo czasu, ze nieraz brakuje
go dla najblizszych. Oni to jednak
rozumieja, wiecej, wspierajg mnie.
Wiedzg, jak wazna jest dla mnie
praca. Wszyscy staramy sie pro-
wadzi¢ zdrowy tryb zycia. Moje
nastoletnie corki w swoich $rodo-
wiskach uchodzg za ekspertéw od
zywienia. Starsza, 17-letnia stosuje
diete ze wzgleddw zdrowotnych,
miodsza traktuje jg instrumental-
nie, czyli stosuje, gdy np. posta-
nawia schudna¢ przed wyjazdem
na obodz. Ale nawet 8-letni synek
potrafi oswiadczy¢, co w jedzeniu
jest zdrowe. Dodam, ze jada np.
surowego kalafiora czy brokuty.
Pod moim wptywem rowniez
czes$¢ moich przyjaciéti zna-
jomych zaczeta zdrowiej sie
odzywiac.

T ———
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Centrum
Medycyny
Zywienia

Na wtasnym przyktadzie doswiad-
czytam, jak wazna role w utrzyma-
niu zdrowia odgrywa dieta i zdro-
wy tryb zycia. Wiasnie dlatego
zajetam sie naukowo wptywem
odzywiania na stan zdrowia, bo
przeciez my jako lekarze nie jeste-
$my tego wystarczajgco uczeni.

Z wtasnych poszukiwan i kon-
taktow z naukowcami w USA,
gdzie najwczesniej rozwineta sie
medycyna zywienia, dosztam do
nastepujgcego wniosku: wadciwa
dieta (jako element zdrowego
stylu zycia) to podstawa dbania

o siebie! W oparciu o uzyskang wie-
dze, po znalezieniu do wspdtpracy
dietetyka o szerokich horyzontach,
a jednoczesnie specjalisty medy-
cyny zywienia - mgr Matgorzaty
Desmond z Irlandlii, zajetam sie
medycyng zywienia. Z mojgj inicja-
tywy powstato pierwsze w Polsce
centrum tej dziedziny.




A JAK FORMA? / Bohaterowie

zoladek do
zdrowia

Od 6 lat przekonuije sig, ze odpowiednia dieta opracowana przez specijaliste
moze wspomaoc leczenie schorzen zwigzanych z zapaleniem stawow.

W fachowe;j literaturze Swiatowej nie ma jednak zbyt duzo publikacji na ten
temat. Najwazniejsze publikacje pochodzg z Karolinska Institute ze Sztok-
holmu* i dotyczg weganskiej diety bezglutenowej w reumatoidalnym zapa-
leniu stawow. Od listopada 2010 r. wspolnie z mgr Matgorzatg Desmond,
miaty$my okazje pomadc wielu pacjentom z réznorodnymi schorzeniami
reumatologicznymi. Oczywiscie kluczowe jest zawsze przestrzeganie zale-
cen lekarza reumatologa i odpowiednia farmakoterapia, jednak nie wolno
zapomina¢ o mozliwosciach diety jako elementu wspomagajacego terapie.
Dodatkowo warto zauwazy¢, ze obecnie na catym swiecie narasta fala cho-
rob cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, czy cukrzyca, ktore nota bene
rowniez dotyczg pacjentdw reumatologicznych. Wedtug ustalen amery-
kanskich ekspertéw wystepowanie wspomnianych chorob cywilizacyjnych
zalezy w 85 proc. od cztowieka, poniewaz sprzyjajg im czynniki zwigzane ze
stylem zycia. Trzeba wymienic tu palenie papierosow, zty sposdb odzy-
wiania sie, brak lub matg aktywnos¢ fizyczng, stres. Czyli kazdy z nas przez
okreslony styl zycia jakby decyduje o wtasnym zdrowiu i pdzniejszym kom-
forcie zycia. Oczywiscie, mozna méwic o genach, ale o tym, czy fatalny gen
sie uruchomi, nierzadko decydujemy sami, poniewaz, jak trafnie stwierdzit
dr David Heber z Universytetu w Los Angeles: ,Geny tadujg pistolet, ale to
czynniki $rodowiskowe pociggajg za spust”.

Lecze
konkretnych ludzi

Wizyta w moim gabinecie przebiega tak, jak u kazdego innego lekarza.
Najpierw wywiad, moze bardziej obszerny, gdyz kieruje sie zasadg, ze
leczy¢ nalezy cztowieka, a nie chorobe, a wiec trzeba jak najwiecej o

nim wiedzie¢. Takze i po to, by np. przekonac go do zmiany stylu zycia.
Zawsze zlecam wykonanie testu opdznionej alergii na pokarmy. Dzieki
temu wiadomo, jak konstruowac diete. Podkreslam, ze wiasciwa dieta jest
pierwszym warunkiem zadbania o zdrowie.

* A vegan diet free of gluten improves the signs and symptomes of rheumatoid arthritis: the effects on arthritis
correlates with a reduction in antibodies to food antigens. . Hafstroem et al., Rheumatology, 2001.

mi malo

Rozpiera mnie energia, dlatego jej
czes¢ pozytkuje angazujac sie

w dziatalnos¢ spoteczng. Jakis czas
temu postanowitam zmieni¢ cos
w swoim najblizszym otoczeniu
iwraz z innymi mieszkancami

Z sgsiedztwa zatozytam stowa-
rzyszenie ,Zielona Biatoteka”.
Widzielismy potrzebe wspolnego
dziatania na rzecz naszej czesci
dzielnicy i dlatego chcielismy cos
wspolnie zrobic¢. Prowadze wykfady
i szkolenia dla réznych srodowisk
w rdznych miejscach. Jak znajduje
na to czas? Odpowiedz jest prosta:
zrozumienie przez najblizszych.
Partnerskie matzenstwo. Ina-

czej niewiele udatoby sie zrobic.
Szczegolng radoscig sg dla nas
wakacyjne wyjazdy z dzie¢mi. Takze
dalekie wyprawy z mezem, ktére
zartem nazywamy wyprawami po
naturalng witamine D3, pozwalajg
wygrzac sie w stoncu, nacieszyé
spokojem, zadbac o forme i kon-
dycje. Ostatnio, co chyba jeszcze
widac, tak wiasnie wypoczywatam
w Kenii. Dokad pojedziemy nastep-
nym razem, jeszcze nie wiadomo
doktadnie, ale na pewno w strone
storica. Ono jest wspaniate, dobrze
stuzy zdrowiu pod warunkiem, ze
madrze sie z niego korzysta.

T ———
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KOBIECOSC

NIE ROZBIERA SIE
DO ROSOLU

i

rozvawiaa: Joanna Jachmann

7 Anng Mariq Jopek roz-
mawiamy o zyciu tuz po jej
powrocie z Japonii. W tokij-
skim klubie Blue Note zaspie-
wata dwa koncerty promujq-
ce jej plyte ,Haiku”, ktora
wlasnie ukazata sie nakta-
dem japonskiego oddzialu
Uniwersalu. To perelka
nagrana z wybitnym ja-
ponskim pianistq jazzowym
Makoto Ozone, ktory oczy-
wiscie towarzyszyl polskief
piosenkarce w koncertach.
Plyta pomyslana zostata jako
spotkanie dwoch odleglych
kultur. Ania do Japonii — do-
tknigtej nie tak dawno tsuna-
mi — poleciata takze =z innych
powodow. Jest ambasadorkq
dobrej woli panstw Grupy
Wyszehradzkiej. Reprezentuje

Polske.
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Japonia to dla nas, Polakow, czysta egzotyka, bajko-

wy kraj kwitngcej wisni. Gdybys miata zawrze¢ swoje

wrazenia z podrdzy w jednym, jedynym stowie...
Bytby to szacunek. Szacunek cztowieka dla czto-
wieka, cztowieka dla przyrody, cztowieka dla pra-
cy. Nawet najskromniejsza czynnos¢ wykony-
wana jest ze szczerym, sumiennym oddaniem.
Czy to praca technika, ktory tagczy kable, czy
mistrza oswietlenia - spotykasz samych specja-
listéw. Nie da rady nie by¢ specijalistg, jesli tak
uczciwie podchodzisz do swojej pracy. Nigdzie
na swiecie nie ma sal o takiej akustyce, oswie-
tleniu, obstudze, zapleczu. Technologia, choc¢
obtedna, jest sprawg drugorzednsg, najwspanial-
si sg ludzie. Po kazdym koncercie w Tokio sta-
wia sie cafa ekipa techniczna i czeka na uwagi.
Dazenie Japonczykdéw do perfekgji jest natural-
ng potrzebg i nikt nie upiera sie przy swoim, bo
bardzo szanuje zdanie sgsiada. Bardzo tatwo jest
byc¢ solistg i liderem w takich warunkach!

Moje wyobrazenie o Japonii jest zgota inne. Wywo-
dzi sie z filmoéw, ksiazek Murakamiego, wszechobec-
nych japonskich turystow i fleszy ich aparatow foto-
graficznych. Czyzby Sofia Coppola az tak sie mylita,
robigc w Tokio ,Miedzy stowami”?
Uwielbiam ten film! Najbardziej scene, kiedy on
cos jej mowi na ucho w oku kamery, a my nic nie
styszymy! Ze tez nikt nie wpadt na to wczedniej
w historii kinal Kocham tajemnice, bez nich zy-
cie, sztuka, wszystko jest... ptaskie. Dla mnie ten
film jest o dochodzeniu do tadu z samym sobg,
z tym kim jestesmy, kim sie stajemy i czego chce-
my w zyciu. Japonia jest silnym katalizatorem ta-
kich pytan. W moim zyciu przyszta w sama pore.
Minimalizmn japonski uczy mnie prostolinijnosci.
Jest coraz wiecej rzeczy, bez ktérych potrafie zyc.
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Bez torebek tez?
Wiasnie mi przypomniatas, ze musze sprzedac
swoje torebki Balenciaga dla Olafa Maja. To chto-
piec cierpigcy na raka kosci. Rowiesnik Frania (sy-
na A.M. Jopek - przyp. red.), jego przyjaciel, moj
gtowny pomocnik przy remoncie, ktéry robitam
w zesztym roku. Jego choroba dotkneta nie tylko
najblizszych. Kto chce pomdc chtopcu material- . Anna
nie, niech wejdzie na strone www.siepomaga . : Maria Jopek

(siepomaga.pl/f/fundacja-siepomaga/c/ : — muzyk, piosenkarka, kl_?mPQZy_-
1235 - przyp. red.). torka, improwizatorka, jak sama o sobie mowi,

obywatelka swiata, ale przede wszystkim warszawskiego
Zoliborza i Lizbony, gdzie pare lat temu ona i jej mqz ku-
pili mieszkanie w starej Alfamie. Do szczescia potrzebuje

duzo ciepla. I tego fizycznego, i tego metafizycznego,
‘ ) ) - ) X wigc Lizbona jest nie bez przyczyny. Pozwala na chwile
Wlem, € m'gzyka' ktora. nagralismy, nie tr?f' na oderwac sie od jesiennej szarugi i krotkich zimowych
listy przebojow. Tytut skierowat ptyte do niekto- dni. W 2011 r. wykonala ruch bez precedensu — jednego
rych uszu irak, chod bytabym szczesliwa, gdyby dnia ukazaly sig trzy jej piyty: ,, Polanna”, ,, Haiku”
wszyscy chcieli jej stuchac. Czesto pytano mnie > i ,,Sobramesa”. Prywatnie zona Marcina Kydrynskiego,
mama Franka (16) i Stacha (13).

.Haiku” to dobry tytut na ptyte? Myslisz, ze wszyscy
wiedzg, co to za poezja?
Ci, dla ktorych gralismy z Makoto Ozone, wiedza.




» A JAK FORMA? / Mamy goscia

w Japonii, jakie widze analogie w nagranej mu- | ma syna, ktorego kocha. Opowiedz nam teraz
zyce z forma literacka haiku. Wszystkie nagrania o swoich.
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z ptyty powstaty spontanicznie. Gralismy i $pie-
walismy jak w natchnieniu i w trzy godziny album
byt gotowy! Nigdy nie nagratam niczego tak szyb-
ko. Jak zdecydowany i precyzyjny ruch pedzlem,
kazda fraza tapata witasciwg proporcje w prze-
strzeni i czasie. Flecista Kabuki zaintonowat ,Hej,
przeleciat ptaszek”, polska piosenke, ktdrg wpisa-
tam w pentatonike i nagle ustyszelismy cos, czego
dotad nie styszelismy. Moje Haiku!

W tej muzyce musi by¢ wiec duzo Ciebie. Czym jest
dla Ciebie w ogdle kobiecosc?

Wistawa Szymborska napisata najwspanialszy
,Portret kobiecy”, pamietasz?

(...) Staba, ale udzwignie.
Nie ma gtowy na karku, to bedzie jg miata.
Czyta Jaspersa i pisma kobiece.
Nie wie, po co ta Srubka i zbuduje most.

Sa najwiekszym wyzwaniem mojego zycia. Moja
najwieksza mitos¢, duma i troska. Moje najwiek-
sze leki i niepewnosci. Wszystko, co mi przynie-
8li, jest najwieksze. Podporzadkowatam im swoje
zycie i swoje pasje - bez dyskusji. Kiedy byli mali,
nie wyobrazatam sobie, ze mogtabym ich nie wi-
dzie¢ codziennie. Moja muzyka od lat stata sie
bardziej hobby, bo to dom wyznacza moj rytm.
Dzieci dostatam na wychowanie charakterne.
Mocne. Krngbrne. Bardzo wtasne. Kazde jest zu-
petnie inne. Jedno jest jak dziki kon i tylko cierpli-
wa mitoscig i partnerstwem od pieluch mozna
do niego dotrzec¢. Drugie jest nad stan delikatne
i wymaga statej ochrony, dopingu, umacnia-
nia wiary we wiasne sity. Smieje sie, ze jedno
ma geny Jima Morrisona, a drugie Bennyego
Goodmana. Moje serce rozciggneto sie do nie-
botycznych rozmiaréw, odkad mam dzieci.
| wiem, ze juz nigdy nie bede naleze¢ do siebie.

Mtoda, jak zwykle mtoda, ciagle jeszcze mtoda.
Trzyma w rekach wrobelka ze ztamanym skrzydtem,
wtasne pienigdze na podrdz daleka i dtuga,
tasak do miesa, kompres i kieliszek czystej.
Dokad tak biegnie, czy nie jest zmeczona.
Alez nie, tylko troche, bardzo, nic nie szkod(zi. (...)

Tak to dziata... Bycie matka...

Koncertujesz na catym Swiecie, ale zawsze wracasz

do domu na Zoliborzu. Pomieszkujesz w Lizbonie...
Lizbona jest moim drugim Zoliborzem. Tyle, ze
jestem tam zupetnie beztroska. Moze to za spra-

Czesto mysle o kobietach w mojej rodzinie.
O moich ciotkach, babciach, prababciach. Nie-
rzadko przychodzito im zy¢ w upiornych cza-
sach, ale zyty najpiekniej, jak sie dato. Zawsze
z pasjg i humorem. Kiedy mam che¢ marudzic,
natychmiast przypominam sobie, jak moja bab-
cia ukrywata podczas okupaciji zydowskie dzieci
i prostuje kark w minute. Kobiecos$¢ oznacza dla
mnie tworzenie. Kobiety sg od tgczenia, scalania,
budowania. Gdyby kobiety rzadzity $wiatem, nie
bytoby wojen. Wierze w to! Tyle mitoéci, troski
i trudu kosztuje wychowanie jednego dziecka...
Kobiety wszystko wiedza. Kobiecos$¢ jest ele-
mentarng sitg we wszechswiecie.

Dzi$ pojecie kobiecosci zmienia znaczenie...

Tesknie za prawdziwa kobiecoscia. Nie tg z ga-
zet i telewizora. Wydaje mi sie histerycznie prze-
rysowana, plastikowa i nieprawdziwa. Kiedys to
wewnetrzny magnetyzm ustawiat faktor kobie-
cosci. Nie trzeba rozbierac¢ sie do rosotu, zeby
zobaczy¢ kobiecos$é. Chciatabym wygladac
i odwaznie zy¢ jak Vivienne Westwood. Ona mi
sie najbardziej podoba w obecnym szotbizneso-
wym $wiecie. Robi swoje, wyglada jak lubi, ma
zgode na uptyw czasu...

> aklwny

w3 jasnego nieba, moze ludzi, ktdrzy nie majg
sktonnosci do zamartwiania sie i nigdy nikomu
nie majg nic za zte. tatwo tam mieszkacé. Pew-
nie jest mi Izej, bo mam tam mniej obowigzkow
i mniej rachunkow do zaptacenia. Zycie w Lizbo-
nie mozna bra¢ prosto: zjesé¢ dorsza albo kre-
wetki w zaprzyjaznionej knajpce i zy¢ tylko tymi
widokami i stoncem. Uwielbiam Lizbone i zatuje,
ze nie mam wiecej czasu, zeby tam pomieszki-
wac.

Natomiast centrum dowodzenia jest niezmien-
nie na zielonym Zoliborzu. Znam tu na pamie¢
kazde drzewo w parku Zeromskiego i codzien-
nie kursuje tymi samymi uliczkami. Mam intym-
na wiez z Zoliborzem i poczucie bezpieczenstwa
zwigzane z tym miejscem. To wazne, bo duzo
czasu spedzam w podrézy i bardzo potrzebuje
tych powrotow dla zachowania stabilnosci psy-
chiczne;j.

A Twoja definicja szczescia?

Jest bardzo krotka. Szczescie jest wtedy, kiedy
jest ciepto. Fizycznie i metafizycznie. Musi byc¢
$wiatto i mitos¢. Wtedy moge zrobi¢ wszystko.
Zmierze sie z kazdg przeszkoda!
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PIELEGNACJA?

test: Marta Sadkowska

Skuteczne kosmetyki
znajdziesz nie tylko na
perfumeryjnych potkach.
Prawdziwy renesans
przezywajq dzis przepisy
Lwbabuni”. To troche jak
z modaq na gotowanie —
wykonanie samodzielnie
kosmetyku wymaga nieco
wiecej zachodu niz jego
kupienie, ale za to jaka
satysfakcja!

oda na ekologie

i coraz wigksza

liczba oséb uczulo-

nych na chemiczne

sktadniki kosmety-
kow sprawity, ze chetniej siegamy po
preparaty, ktore mozemy wykonacé
samodzielnie, bo zwyczajnie wiemy,
co majg w sktadzie. W internecie moz-
na kupi¢ gotowe zestawy ekosktadni-
kéw, z ktérych zrobisz wtasnorecznie
krem do twarzy czy balsamy do ciata.
Jesli wykonasz je w sterylnych warun-
kach i bedziesz trzymac¢ w lodowce,
beda dobrze stuzyc¢ skérze. Wiem, bo
wyprobowatam.

Kosmetyki
z kuchni

Debiutantéw w dziedzinie domowej
kosmetologii zachecam na poczatek
do prostszych zabiegow, czyli robie-

nia maseczek, pilingow czy odzywek
do wtosow z tego, co mamy w kuch-
ni. Starte jabtko lub twarozek zasta-
pig kupna maske, plasterki ogoérka -
drogie ptatki nawilzajgce pod oczy,
a oliwa z krysztatkami zwyktej soli -
piling do ciata. Uniwersalne sg natu-
ralne oleje: z awokado, kokosowy czy
migdatowy, ktore mozemy stosowac
na ciato i wtosy, w roznych mieszan-
kach lub samodzielnie. Z tego, co
mamy w domu, w kilka minut mo-
zemy stworzy¢ proste i skuteczne

kosmetyki. Bez sztucznych emulga-
torow, konserwantow, srodkow zapa-
chowych, za to apetycznie pachngce
i naprawde skuteczne. Oczywiscie
pod warunkiem, ze siegniemy po wa-
rzywa, owoce, nabiat czy oleje czyste
ekologicznie (najlepiej te z biocer-
tyfikatem lub od zaprzyjaznionego
gospodarza). To, co stuzy naszemu
organizmowi od $rodka, z pewnoscig
dobrze zadziata, gdy zastosujemy to
na skore.



STYLE ZYCIA / Uroda

Maslanka
zamiast mleczka

Szklanke maslanki lub kefiru wymie-
szaj z tyzka soku z cytryny (w przypad-
ku wrazliwej cery lepszy bedzie sok ze
dwiezego ogorka) i dodaj tyzke miodu
(pod warunkiem, ze nie masz uczu-
lenia na produkty pszczele). Wymie-
szaj | zmywaj twarz, stosujgc zamiast
mleczka do oczyszczania twarzy.

Dookola oka

Obrzeki wokot oczu zmniejszajg okfa-
dy z kostek lodu lub zmrozonych to-
rebek herbaty. Wystarczy wczesniej
zaparzony woreczek ekspresowej
herbaty schtodzi¢ przez kwadrans w
lodowcee i potozy¢ na zamkniete po-
wieki. Taki zimny kompres rano szybko
zlikwiduje opuchniecia, a wieczorem
oznaki zmeczenia: zaczerwienienie,
uczucie piasku pod powiekami czy
$ciggniecia. Chtodne oktady tagodza
tez podraznienia skory wokét oczu.

Cera sucha

Utrzyj 2 mtode marchewki lub 1 doj-
rzate jabtko na drobnej tarce. Dodaj
tyzke maki ziemniaczanej i zottko jaj-
ka. Papke natychmiast natdz na twarz.
Zmyj starannie po okoto 20 min cie-
pfa, a potem zimng woda, najlepiej
przegotowana.

Cera tlusta

Kiszona kapusta swietnie nadaje sie
jako specyfik do cery mieszanej i ttu-
stej, gdyz dobrze je matowi. 10 dkg
niezbyt kwasnej kapusty rownomier-
nie roztdz na twarz i szyje. Po okoto
15 min wystarczy zdjg¢ resztki i optu-
kac¢ twarz zimng woda. Uwaga: jesli
skora jest podrazniona lub starta,
kwas moze sprawi¢, ze twarz bedzie
szczypac.

Szpecacy
problem

Punktowe niedoskonatosci: wypry-
ski, opryszczke, plesniawki najlepiej
zwalczajg naturalne olejki, ktore dzia-

> aklwny

fajg antybakteryjnie i przyspieszajg
gojenie skoéry. Wystarczy kropelka
naniesiona punktowo na skoére. Naj-
skuteczniejszy jest olejek z drzewa
herbacianego - najsilniejszy olejek
antyseptyczny na swiecie, ale catkiem
dobrze sprawdza sie tez olejek euka-
liptusowy czy lawendowy.

Cera delikatna

Znana safatka pieknosci, tym razem
nie doustnie, bo ptatki owsiane zasto-
sujesz jako okfad na twarz i szyje. Wy-
starczy 2 tyzki ptatkéw zalac 4 tyzkami
$mietany lub mleka. Kiedy specznieja,
nanies$ papke na twarz. Potrzymaj na
skorze 10 min, a podczas usuwania
wykonaj delikatny masaz twarzy. Taka
maska wspaniale oczyszcza i wygta-
dza spierzchnietg skore.

Cera dojrzala,
tracaca
elastycznos¢

Puree na twarz. 2 ziemniaki ugotowa-
ne w mundurkach obierz ze skorki i
rozgnie¢ widelcem na papke. Dodaj
odrobine mleka i zéttko. Papke pod-
grzej w naczyniu z wodg i jeszcze
ciepta, ale nie goraca, natéz na twarz.
Potrzymaj minimum kwadrans i zmyj
letnig woda.

Cialo

3 tyzki gruboziarnistej soli lub cukru
wymieszaj z 1/2 szklanki oleju seza-
mowego lub oliwy z oliwek i... piling
gotowy. Jesli masz problemy z cel-
lulitem, mozesz tez wykona¢ masaz
ztuszczajacy z fuséw od kawy. Wy-
starczy do tych pozostatych w filizan-
ce po $niadaniu doda¢ odrobine na-
turalnego oleju i wmasowac w ciato, a
resztki sptukac¢ woda.

Jest stodko

Wysuszong skore catego ciata dosko-
nale pielegnuje papka miodowa. Aby
ja otrzymac, wymieszaj 4 tyzki miodu
i 4 tyzki maki jeczmiennej (mozesz
zrobi¢ jg samodzielnie, mielac w ma-
szynce platki jeczmienne) z 2 biatka-

mi kurzymi. Potrzebng ilo$¢ papki naj-
lepiej ustalisz samodzielnie.

Gladkie cialo

Jesli systematycznie bedziesz stoso-
wac mieszanke z twarozku i rozgnie-
cionego banana przez 15 min, zoba-
czysz, ze zgrubiata skora na tokciach,
kostkach czy kolanach stanie sie
miekka i gtadsza.

Jak na dloni

Oliwke z oliwek lub dobrej jakosci olej
podgrzej w garnuszku. Wlej do mi-
seczki i mocz paznokcie lub cate dfo-
nie przez okoto 10 min. - skéra bedzie
dobrze nattuszczona i miekka.

DOMOWE SPOSOBY
NA PIEKNE WEOSY

Serum na koncowki.
Zottko plus kilka kropli olejku
rycynowego, kokosowego lub
ewentualnie oliwy z oliwek to

(e]

Swietny kompres na wiosy suche

i lamliwe.

Szampon gwiazd

Przepis upowszechnity gwiazdy

Hollywood i top modelki.
2 Zottka zmieszaj z sokiem

z potowki cytryny i dodaj tyzecz-
ke rumu lub koniaku. Natoz mik-

sture na wlosy i po potgodzinie

doktadnie sptucz wodg
z dodatkiem soku z cytryny.

Naturalny nablyszczacz
Wiosy bedq Isnily, jesli po

umyciu i splukaniu naturalnego

szamponu polejemy je thistym

mlekiem, a po 15 min sptuczemy

wodq zakwaszong sokiem
Z cytryny.
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WARSZAWA

opracowa s Magdalena Kacalak

arszawa nie zasypia nigdy, szczegdlnie gdy zaczyna sie wiosna. Otwieraja sie na

nowo mate kafejki, ktére paryskim czy mediolanskim zwyczajem wystawiajg sto-

liki z krzesetkami na zewnatrz. Do zycia powracajg letnie miejscowki, jak na przy-

ktad Plac Zabaw, Na Lato, Zielony Jazddw czy Barka. Brakuje dnia i nocy, zeby byc¢

wszedzie i chtona¢ energie miasta. Sg jednak pewne miejsca, do ktérych trzeba
zajrze¢, aby doswiadczy¢ smaku nowej Warszawy. Nasz ranking jest z zatozenia subiektywny, w ma-
terii dosc¢ delikatnej, wiec radzimy go traktowac jako inspiracje do stworzenia wtasnego.

Bar Prasowy

M Sia 3 Na fali nostalgii za dawnymi czasami, warszawia-
cy ocalili bary mleczne. Najwazniejszym w tej chwili
obiektem jest Bar Prasowy potozony przy ulicy Moko-
towskiej. Przystepne ceny, stuszne porcje, menu tra-
dycyjne. Zagladajg tu i studenci, i hipsterzy, i emery-
ci, tworzac bardzo malowniczg mieszanke. Cho¢ na
jako$¢ potraw mozna troche ponarzekac¢, to juz na
oferte kulturalng tego miejsca nie wypada. Ekipa Pra-
sowego organizuje tu spotkania z architektami i pisa-
rzami, koncerty, wydaje nawet wtasny biuletyn. Czué
tu dobry ferment!

Niezwykty dom handlowy, skupiajgcy selektywne, offowe
marki modowe i designerskie. Konsumpcja na wysokim
poziomie, niekoniecznie drenujaca portfel. Tu znajdziemy
ubrania szwedzkiej marki COS, japonskiej Muji, polskich
Nenukko i UEG - najciekawszych obecnie na rynku, oraz
galerie Leica prezentujgca wspdtczesng fotografie. Moda,
design, sztuka - wszystko pod jednym dachem. Nieza-
leznie od naszego wieku i zasobnosci portfela, warto tu
zajrze¢, by poczu¢ klimat miejsca - nie trzeba przeciez nic
kupowac.

Adres: ul. Mysia 3 Adres: ul. Mokotowska 10/16
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Mezze

Po burgerach Warszawe opanowuije kolejna obsesja - hu-
mus i falafel. Bycie wege jest coraz bardziej modne - a ta-
kie miejsca jak Mezze, skupione gtéwnie na przekaskach
i przystawkach, idealnie wspotgrajg z leniwym planem
dnia w stoneczny dzien. Ceny przystepne - za 25 zt spo-
kojnie napetnicie zotgdek. Po takim pozywieniu warto ru-
szy¢ w dalszg droge, po dobry napitek.

Adres: ul. R6zana 1

[ X ]

Cuda na kiju
Umiejscowione w samym centrum, nieopodal stynnej
palmy, przeszklone, z widokiem na Aleje Jerozolim-
skie. Siedzi sie tu na wysokich stotkach i testuje nie-
zwykte, sprowadzane z catego $wiata piwa. Od mali-
nowego o smaku szampana, przez piwo wedzone, po
tradycyjne... Mozna wybra¢ deske z testowg dawkg
kilku gatunkéw - nawet trzeba, bo nastepnym razem
napotkacie na pewno juz zupetnie inne menu, piwa
zmieniajg sie tu bowiem co kilka dni. Jesli kto$ nie lubi
piwa, moze wpasc na pyszna pizze.

Adres: ul. Nowy Swiat 6/12

> akMwnj
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Kino lluzjon
Odnowione, potozone na Starym Mokotowie, ale
w dalszym ciggu trgcace nieco myszka. Ma niezwykty
klimat i niezwykty repertuar. Tylko tutaj mozna jesz-
cze zobaczy¢ dawne filmy Felliniego czy obejrze¢
w niedzielny poranek stare bajki z czaséw naszych
rodzicow. Wcigz odbywaja sie tu projekcje z muzyka
na zywo! Znizki dla senioréw, bilety w cenie 12-15 zt za
okazaniem legitymacji.

Adres: ul. Narbutta 50a

L]

Park Skaryszewski
W Warszawie nie mozna narzekac¢ na brak zieleni. Kazda
dzielnica ma swaj park, do ktérego zycie przenosi sie, gdy
tylko zrobi sie ciepto. Coraz bardziej przejmujemy berlin-
skie zwyczaje, urzadzajgc na trawie pikniki, grille i grajac
w badmintona. Nie ma przyjemniejszej i tanszej rozrywki.
Polecamy szczegdlnie park Skaryszewski obok Stadionu
Narodowego, gdzie znajdziemy zaréwno otwarte pota-
cie przestrzeni, jak i zacienione, dos¢ dzikie zakatki. Do
tego przystan z todkami, ministawy, sztuczny wodospad,

muszla koncertowa i rosarium.

Lokalizacja: obok Stadionu Narodowego
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Ksiazka

opracowas: Magdalena Kacalak

Cho¢ na rynku anglojezycznym gataz ksigzek kulinarnych kwitnie - powstajg poswiecone im ksie-
garnie i serwisy, u nas w dalszym ciggu jest z tym kiepsko. Krolujg pozycije poradnikowe, Zle wy-
dane, ktore nie tylko nie cieszg oka tadng oprawa, ale zawierajg btednie sformutowane przepisy,
ktore zwyczajnie nie wychodza. Na trzy pozycje warto jednak zwrdci¢ uwage.

Rachel Khoo ,Mata paryska kuchnia”, wydawnictwo Albatros

Rachel Khoo to mtoda Brytyjka o chirisko-male-
zyjsko-austriackich korzeniach, ktéra zawojo-
wata Swiat swojg serig programow kulinar-
nych w stacji BBC. Poczatkowo zajmowata
sie moda i PR-em, by w popularny ostatnio
sposdb porzuci¢ prace i wyjecha¢ do Fran-

woczesny sposéb. Jej potrawy to co$, co mozna
= okresli¢ mianem comfort food, niekoniecznie
szybkie, nie zawsze super zdrowe, nie zawsze
tez skomplikowane, za to zawsze niezwykle
pociagajace i smaczne. | do tego strona wi-
zualna jej ksigzek... Za fotografie odpowiada
cji na kurs gotowania w prestizowym Cordon David Loftus, czyli staty wspdtpracownik Ja-
Bleu. Do Anglii juz nie wrdcita, za to w Paryzu c' " miego Olivera, wiec kto lubi oglada¢ sympa-
zaczeta wydawac swoje kolejne ksigzki. Stata sie - tycznego Anglika, ten chetnie siegnie po ksigzke
specjalistkg od jedzenia domowego, lekko rustykal- Rachel. Cena od 58 zt
nego, pokazujgcego francuska tradycje kulinarng w no-

Piﬂ'l’
3 KUGHNIA

RAZHEL KHOD

William Davis, ,,Dieta bez pszenicy”, wydawnictwo Bukowy Las

Coraz wiecej 0séb cierpi na nietolerancje réz-
nych skfadnikow pokarmowych. Powszechne
jest uczulenie na nabiat oraz... pszenice. Czy
to, co stanowi podstawe naszej diety moze
by¢ szkodliwe? Jak przekonuje autor ksigzki,
troche sami jeste$my sobie winni, bowiem

swojg diete, by szybko pozby¢ sie pewnych pro-
bleméw zdrowotnych. Jak przekonuje William
Davis, po kilku tygodniach stosowania sie do
ieta jego zalecen obniza sie poziom cholesterolu,
b Z waga spada, brzuch sie sptaszcza i poprawia
sie stan skory. Brzmi zachecajgco. My jednak

zaczelismy modyfikowac zboza, ktore nie po-  * pSZEﬂiCU radzimy zachowac¢ zdrowy rozsadek, bo tren-
siadajg juz tych samych wartos$ci co 10-15 lat  «pLiAM DAV dy dietetyczne zmieniajg sie bardzo szybko i to
temu. Ksigzka napisana jest przez specjaliste, kto- “azermis co dzi$ jest zdrowe, w nastepnym sezonie moze
ry prowadzit wieloletnie badania na ten temat i wyja- okazac sie wrecz szkodliwe. Cena 37 zt

$nia, co szkodzi naszemu zdrowiu i jak zaprogramowad

Jarostaw Deptuta, . Literatura od kuchni”, wydawnictwo WA.B.

Nie kazdy lubi i umie gotowad, ale jesc lubi kaz-
dy. Wiekszos¢ lubi takze o tym czyta¢ na za-
ostrzenie apetytu. A jesli do tego ciekawi Was,
co jadat Ernest Hemingway, gdy mieszkat

su. Nie ma jednej zasady: rozsgdek i przypadek,
gust i wiedza walczg o swoje. O samym wybo-
rze tytutow do analizowania decydowat raczej
przypadek. Nigdy nie byta to Swiadoma kon-

w Paryzu, albo co, oprécz ostawionej magda- N - ‘ strukcja”. Niektdrzy by¢ moze znali wezesniej
lenki, spozywali bohaterowie W poszukiwa- l:}ti:"tllm i, Bogustawa Deptute jako krytyka sztuki, redak-
niu straconego czasu”, bedzie to pozycja dla ' ' tora naczelnego miesiecznika Art & Business,
Was. Niezwykle interesujgca rzecz, nie tylko dla ~ale nikt dotad nie wiedziat, ze jego drugag pasj
fanow kuchni, ale i literatury. Erudycyjna, ze swa- jest jedzenie. Dodajmy tylko, ze ksigzka jest zbio-
da napisana, imponujgca w swym zamierzeniu. We rem felietonéw pisanych na zamdwienie dla Dwuty-

wstepie autor pisze tak: ,Najchetniej opisuje ksigzki, ktére  godnika, miejsca w sieci dla wielu osob kultowego. Tak
miaty i majg dla mnie znaczenie. Czasem, gdy pisze, zwy-  powstaje pozycja kultowa i obowigzkowa. Cena od 32 zt
cieza cytat, czasem $ledztwo w sprawie jedzenia i przepi-



STYLE ZYCIA / Felieton

AUSTRALIE,

SPECJALNIE DLA AKTYWYeH: Anna Maruszeczko

MAMA, ZONA, DZIENNIKARKA TVN (Z MOZLIWOSCIA ZMIANY AKCENTOW W TYM SZEREGU),
MIESZKA W SZPAGACIE MIEDZY MIASTEM A WSIA, AUTORKA BLOGA ,MIEDZY BUGIEM A PRAWDA”.

ustralijczycy, ci to afirmujg zyciel - poczu-

tam uktucie zazdrosci, kiedy ustyszatam to

od znajomego. To nic, ze stonce pali tam tak

mocno, ze nawet rdzenni tubylcy trzymajg na

podoredziu plastikowe butle z ,blokerami”.
To nic, ze idac piaszczystym brzegiem oceanu, niechyb-
nie trafisz na sSmiertelnie jadowitg meduze, przed ktorg
obrazowo ostrzegajg znaki - kapiel grozi bowiem parza-
cym ukaszenie tego stworzenia bozego, ktére moze za-
trzymac akcje serca. A noca, gdy zapragniesz zostac¢ na
plazy, uwazaj..moze zjesc cie krokodyl, ktory niechybnie
przydrepcze z tytu, z deszczowego tropikalnego lasu.
Wszystko to nic! Australijczycy i tak powtarzajg jak man-
tre ,Dont worry”. Mdj znajomy, ktory wtasnie stamtad
wrocit, z entuzjazmem opowiada, jak to w Australii trze-
ba umiejetnie korzystac z krajobrazowych dobr, i jak tam
mimo to optymistycznie.

przedwczesng wiosne. A ja tymczasem marudze, ze to ja-
kis falstart, ze niechybnie wrocg jeszcze mrozy. Przeciez
pamietam, jak rok temu czekatam na pierwsze zielone listki
prawie do maja. Perspektywa niekonczacego sie szarego
przedwiosnia - mnie meteopatke - po prostu unieszczesli-
wia. Postanawiam wiec szybko: tym razem i ja zrobie to co
on - tez bede ,mie¢ w sercu Australie”. Musze wyprzedzi¢
sezonowy smutek, przeciez ziemia juz zdecydowanie gte-
biej oddycha. Pod nogami latajg motylki latolistki cytrynki!
Na ostatnim spacerze przed nosem przeleciata mi nawet
rusatka pokrzywnik (co za imional). Za chwile mogtabym
posiac satate, moze nawet tym razem uda mi sie zdazyc
z rzodkiewkami. One lubig zimne noce, a ja przypominam
sobie o ich sianiu dopiero w maju. Tym razem mam szanse
na ksztattne i soczyste — mniaaam! Zobaczy¢ mozliwosci,
zamiast podkreslac ograniczenia - to jest sztuka. Dzie-
ki temu, ze juz ,mam w sercu Australie”, docenie nawet

Wspominany znajomy jest psychoterapeutg i z rownym
entuzjazmem co opowiesci o Australii snuje tez diagno-
zy naszego, polskiego stanu psychicznego. Po powrocie
wszystko widzi wyrazniej. ,Jestesmy przesigknieci etosem
ofiary. Zyjemy w kraju, gdzie etos ofiary to jest cos, z czym
wypada sie obnosic¢. A gdy zaczynasz rozmawiac z takg
osobg na powaznie, to dowiadujesz sie, ze wszystkie jej
krzywdy, to oczywiscie wina innych i Swiata. Ach i jeszcze
lubimy otaczac sie ludzmi, ktérzy pokazujg, ze majg gorzej
niz my. Wtedy dopiero my mozemy poczuc¢ sie lepiej” -
mowi. Nie chciatam, ale musiatam przytakngc - co$ w tym
jest. To takie trujgce, takie blokujace... Kiedy funkcjonujesz
w etosie ofiary, sitg rzeczy nie dajesz sobie prawa do bycia
szczesliwym. Wyjscie bowiem z tego etosu wymagatoby
wziecia odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie.

Znajomy psychoterapeuta wyciagnat praktyczne wnioski
z australijskiego optymizmu i od progu afirmuje polska

> akMwnj

zmiennos¢ naszego klimatu, i to ze na zielen i ciepto tak
dtugo trzeba czekac. Przeciez dzieki temu lepiej smakuje.
Cztowiek uczy sie uwaznosci, wychwytujac nikte oznaki
wiosny. Poza tym kiedy przyroda juz zmartwychwstanie
i wiosna wybuchnie w catej krasie, trzeba z kolei $pieszy¢
sie, by sie nig pozachwycac¢. Najpierw zakwitng magno-
lie... zdystansujg forsycje. Potem wisnie, a potem to juz
jest ekspres - pachnace krzaki bzu, czeremchy, biate kul-
ki kaliny, przydrozne akacje, wreszcie jasmin! W mojej wsi
jasminowe krzaki wystajg zza ptotu kazdego szanujgcego
sie domostwa. Takie najbardziej pospolite i takie z kwie-
ciem z podwojnych, potrojnych ptatkow, i takie nawet mi-
niaturowe rabatowe albo dzikie. A po burzy czy zwyktym
deszczu pachng do zawrotu gtowy. Lepiej niz pierwsze
Swieze ogorki z kropelkami witoskiej oliwy. Czekajmy wiec
uwaznie, aktywnie, zbierajmy pisanki na $wieta i ,nosmy
w sercu Australie”.



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.

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

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

Roche Polska angazuje sie w wiele inicjatyw spolecznych majacych na celu
edukacje oraz zwiekszenie swiadomosci zdrowotnej Polakdw.

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

Reumatoidalne Zapalenie Stawdéw

* 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:
_ ZachorowalSri 2001'roku, wtedy miatam 39 lat. - o Czy podczas zazywania Sulfasalazinu oraz xefo rapidu

: ; iy, o
Wieszajgc pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, RLefE SOIBNTE ARt TE a2

STl Sledwandi - coh - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawiy sie g J 4 " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietaé, ze sulfasalazyna

2 rai p /ervyszy lwt:edy el majam SIEEL B 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

Historie:

Pomoz lekarzowi ocenic
kierunek zmian Twojego
stanu zdrowia

z 5 9

Wez udziat w dyskusji
na forum

. i Regularnie oceniaj
Juz wkrétce skutecznosc leczenia

Mtodziencze Idiopatyczne

Zapalenie Stawow! o
’ Ponr:iT;C\?gaJ Zapytaj konsultanta Poznaj Takich Jak Ty...



