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CHEIALABYM
ROZMAWIAL OTWARCIE Z LEKARZEM,

WYDAJE M1 SIE, IE
U CZESCI PACIENTOW MOZINA

*J":-l.!lf_:-r-.llf: LEPSZE REZULTATY.

HIE WIEM W CZYM TEW] PROBLEM.

=

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

Tylko leczenie regulame 1 w petnych dawRkach, zgodnie z zaleceniami lerarza,
moze poprawi¢ stan pacjenta, pozwalajac mu w petni cieszy¢ sie zyciem.

Kluczem do sukcesu terapeutycznego jest szczera,
otwarta relacja pomiedzy pacjentem a lekarzem.

Wigcej imcormocji na www.rzsporozmowiojmy.p|
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EDYTORIAL ) DZIEN DOBRY

Drodzy Czytelnicy

iagnoza choroby przewlektej dla wielu pacjentow jest trudna do za-
akceptowania. Leczy¢ sie (nawet dtugo) i wyleczy¢ - to zrozumiate.
Ale leczy¢ sie do konca zycia bez pewnosci, ze nie bedzie gorze;...
To rodzi bunt, frustracje, pojawiaja sie proby znalezienia rozwigzania
na wiasng reke. Chyba nigdy samoleczenie nie byto takie proste i tak
rozpowszechnione jak w dobie internetu. O tych dwadch zjawiskach - poszukiwaniach
alternatywnych metod leczenia RZS oraz czerpaniu wiedzy na temat stanu zdrowia
z internetu, piszemy w tym numerze ,Aktywnych”. Autorka tekstu Ztudne nadzieje
(str. 14) reumatolog Ewa Walewska z pacjentami szukajgcymi cudownych sposobdw
na RZS spotyka sie w swojej codziennej pracy. Niestety, taka postawa skutkuje tym, ze
pacjenci tracg cenny czas. Zamiast od razu wdrozy¢ rekomendowane leczenie, naj-
pierw testujg réznego rodzaju niesprawdzone ,sposoby na goscca”. Stad nasza pros-
ba o racjonalne filtrowanie tego, o czym pisza internetowe zrédta oraz apel o wieksze
zaufanie do lekarzy reumatologow. Temu zagadnieniu poswiecona jest takze trzecia
edycja kampanii ,RZS Porozmawiajmy”, ktdra porusza problem nieprzestrzegania za-
lecen lekarskich.
O swoje zdrowie trzeba walczy¢ madrze. Niezwyktg walke o siebie stoczyta nasza
bohaterka codziennosci Monika Baczyrska-Socha (str. 20). Jej historia pokazuje, jak
determinacja, ale tez wiara w medycyne konwencjonalna, po wielu trudnych latach
doprowadzity do poprawy jej stanu zdrowia i samopoczucia. Monika jest przyktadem
kobiety, ktora chee zy¢ po swojemu, niezaleznie od okolicznosci. Jest aktywna zardw-
no fizycznie, jak i zawodowo. A o aktywnosci zawodowej pacjentdw z RZS bedziemy
w tym roku duzo mowié. Rozpoczynamy wiasnie kampanie spoteczng Choroba?
Pracuje z nig!, ktorej organizatorem sg Pracodawcy RP. Skad pomyst na nig oraz jakie
argumenty przemawiajg za tym, by umozliwia¢ osobom chorym przewlekle aktywnosé
zawodowa przeczytacie w wywiadzie Pacjent pracownikiem? (str. 23).

Mitej lektury.

Aoata lwnit

Wydawca niniejszej publikaciji, spotka Roche Polska Sp. z o. 0., nie ponosi odpowiedzialnosci za opinie i osobiste
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i wywiaddw na tamach publikacji.
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PALENIE | NADWAGA
VS. KONTROLA RZS

Chorzy na reumatoidalne zapale-
nie stawéw, ktérzy pala lub maja
nadwage, s w mniejszym stopniu
w stanie osiagaé optymalna kontro-
le nad objawami zapalenia - wynika
z badan kanadyjskich i amerykan-
skich naukowcéw, ktére przedsta-
wiono pod koniec ubieglego roku
podczas corocznego spotkania
American College of Rheumatology/
Association of Rheumatology He-
alth Professionals.

Badanie objeto ponad 1000 pacjen-
tow z RZS zdiagnozowanym w cig-
gu 12 miesiecy od wystgpienia obja-
wow. Badacze opierali sie na wynikach
dotyczacych aktywnosci choroby
w skali DAS, na poczatku badan oraz
w czasie kolejnych wizyt kontrolnych.
Wsréd  pacjentow  znalezli sie  zardw-
no chorzy z nadwagg i otyli, jak i pala-
cy papierosy (aktualnie/w przesztosci).
W poréwnaniu z osobami o normalnej
wadze u pacjentow otytych lub z nad-
waga objawy dotyczgce zapalenia i po-
prawy stanu zdrowia byty mniej zauwa-
zalne, podobna obserwacja dotyczyta
poréwnania aktywnych palaczy i oséb
niepalacych. Najgorsze wyniki w obser-
wacji objawow przebiegu choroby wy-
kazywali pacjenci jednoczesnie palgcy
i z nadmiarem kilogramow.

https://www.sciencedaily.com/releases/2016/11/161115210300.htm

MOC KEFIRU

Mimo swoich niezaprzeczalnych zalet, kefir czesto przegrywa z popularniej-
szym jogurtem - niestusznie.

Badania dowodza, ze kefir ma silniejsze dziatania probiotyczne niz jogurt. Tzw. ziar-
na kefiru odpowiedzialne za jego fermentacje, zawierajg okoto 30 szczepow bakterii
i drozdzy, dzieki czemu jest on nie tylko bardzo bogatym, ale i réznorodnym zrédtem
probiotykdw. Kefir mozna poleca¢ osobom z zaburzeniami ukfadu pokarmowego
i rekonwalescentom, a takze ludziom, ktorzy nie tolerujg laktozy. Kefir poprawia
odpornos¢ na infekcje - dotyczy to szczegolnie bakterii Lactobacillus kefiri, ba-
dania wykazaty, ze moze hamowac¢ wzrost m.in.: Helicobacter pylori Salmonella
i E. coli. 175 ml kefiru dostarcza ok. 100 kcal i zawiera m.in.: okoto 6 gramow prote-
in, witamine B12, witamine B2 i magnez w ilosci zaspokajajgcej odpowiednio 14 proc.,
19 proc.i5 proc. dawki zalecanej na dzien, a przede wszystkim wapn w iloéci stanowigce;j
20 proc. dziennej zalecanej dawki tego sktadnika oraz witamine K2. Zapewnienie odpo-
wiedniego spozycia wapnia jest jednym z najbardziej skutecznych sposobdw poprawy
zdrowia kosci i spowolnienia postepu osteoporozy. Witamina K2 odgrywa kluczowsa
role w jego metabolizmie, a jej suplementacia, jak dowodzg badania, zmniejsza ryzyko
ztamania kosci nawet o 81 proc.

https://authoritynutrition.com/9-health-benefits-of-kefir/

SPOSOBY NA , BRZUSZEK”

Whbrew powszechnemu mniemaniu nadwaga, charakteryzujaca sie po
prostu nadmiarem podskérnej tkanki tluszczowej, nie zawsze idzie w pa-
rze z problemami metabolizmu czy ukiadu krazenia. Czesto jest to bar-
dziej kwestia estetyki niz zdrowia.

Najwiekszym problemem jest tzw. ttuszcz trzewny. Jesli to okolice talii sa gtow-
nym lub nawet jedynym miejscem, ktore obcigza nadmiar kilogramow (dla
mezczyzn granica sa 94 cm w pasie, dla kobiet 80 cm), nalezy czym predzej za-
czac¢ sie go pozbywac. Do sprawdzonych, popartych badaniami metod zrzu-
cania niechcianego ,brzuszka” naleza: po pierwsze wyeliminowanie biatego
cukru i stodzonych nim napojow (ktore obcigzajg watrobe nadmiarem fruktozy,
a w konsekwengciji ttuszczem); po drugie zwiekszenie spozycia protein (zmniejsza-
ja apetyt i ryzyko powstawania otytosci brzusznej, przyspieszajg metabolizm); po
trzecie ograniczenie rafinowanych weglowodanow w postaci np. biatego pieczywa
lub makaronow (wptywa to na zmniejszenie apetytu, a w efekcie pozwala na nawet
trzykrotnie wyzszy spadek wagi niz przy stosowaniu diety ograniczajacej ttuszcze);
po czwarte spozywanie produktow bogatych w tzw. lepki bfonnik (obecny np. w ro-
dlinach straczkowych czy owsie), ktéry szybko wigze wode w organizmie - tworzac
zelowa strukture - spowalniajgc trawienie, a tym samym wydtuzajgc okres sytosci;
po pigte regularne uprawianie sportu, przy czym nalezy pamietac, ze nie chodzi
o niezliczong ilo$¢ tzw. brzuszkow - te nie wptyna na pozbycie sie ttuszczu, sku-
teczne beda natomiast treningi aerobowe (ptywanie, bieganie, jazda na rowerze);
po szoste $wiadome wybieranie spozywanych produktow i znajomosc ich wartosci
odzywczych - nie oznacza to jednak koniecznosci mierzenia i wazenia kazdego po-
sitku do konca zycia, ale ,przetrenowanie” tej umiejetnosci, co pomoze oszacowac
te strefy zywienia, w ktérych nalezy dokonac zmian.

https://authoritynutrition.com/6-proven-ways-to-lose-belly-fat/
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CZY RZS JEST CHOROBA
DZIEDZICZONA GENETYCZNIE?

Wystepuje pewna predyspozycja gene-
tyczna do rozwoju RZS, ale sam czynnik
genetyczny nie spowoduje wywolania
chorobhy.

Muszg wspdtistnie¢ dodatkowo czynniki srodo-
wiskowe i immunologiczne (zakazenia wirusowe
i bakteryjne, palenie papierosow, autoantgeny),
aby doszto do rozwoju procesu chorobowego.
Wykazano, ze czynniki genetyczne odpowiadajg
za rozwoj choroby w okoto 60 proc. Szczegdl-
nie predysponuje do tego wystepowanie allelu
HLA-DRB1, ktorego zwigzek z RZS jest dobrze
poznany. U ponad 70 proc. pacjentdw z RZS
wystepujg geny kompleksu HLA-DR, zwtaszcza
u chorych z obecnoscig przeciwciat przeciwko
cyklicznemu cytrulinowanemu peptydowi (an-
ty-CCP). Obecnie w Polsce brak jest mozliwosci
wykonania testow genetycznych oraz oceny ry-
zyka wystgpienia RZS.

Nalezy pamieta¢, ze dziedziczenie RZS nie na-
stepuje w sposodb prosty, obecnos¢ choroby
u jednego z rodzicéw nie oznacza, ze choroba
wystgpi U dzieci. Natomiast ryzyko jej wystapienia
jest wieksze, w granicach 2-5 proc., niz w popu-
lacji ogdlnej, gdzie wynosi okoto 1 proc. Ryzyko
wystgpienia RZS jest 3-krotnie wyzsze u kobiet niz
U mezczyzn, co sugeruje rowniez zwigzek z udzia-
tem czynnikow hormonalnych, ale zjawisko wpty-
wu hormonow ptciowych na rozwdéj choroby nie
zostato jeszcze ostatecznie wyjasnione.

Fauci A.S., Harrison Reumatologia, 2012

e——

REHABILITACJI W

CZY SILNE BOLE GLOWY MOGA
MIEC POWIAZANIE Z RZS?

Béle glowy s3 jednymi z czestszych dole-
gliwoéci pozastawowych, jakie zglaszaja
pacjenciz RZS.

Ulotka niemal kazdego leku przeciwzapalnego
modyfikujgcego przebieg choroby czy leku
biologicznego wymienia ten objaw jako jedno z
typowych i powszechnych dziatar niepozada-
nych terapii. Jesli uporczywe bole gtowy poja-
Wig sie po rozpoczeciu przyjmowania nowego
leku, nalezy zgtosi¢ ten fakt swojemu reuma-
tologowi. Silne bole glowy mogg by¢ rowniez
konsekwencjg groznych powiktan RZS. Jezeli
towarzyszy im bol w odcinku szyjnym krego-
stupa, dretwienie, mrowienie, zaburzenia czu-
cia, moze to wskazywac na objecie procesem
chorobowym kregow szyjnych z uszkodzeniem
wiezadet kregostupa i krazka miedzykregowe-
go. Jest to stan wymagajgcy pilnego kontaktu
z lekarzem, poniewaz nieleczony moze prowa-
dzi¢ do ucisku na rdzen kregowy z niedowta-
dem lub porazeniem konczyn. Rzadkim powi-
ktaniem RZS, mogacym objawia¢ sie silnym
bolem gtowy, jest zapalenie naczyn osrodko-
wego uktadu nerwowego i tzw. idiopatyczny
przerost opony twardej mézgu. Wystepujg one
czesciej u mezczyzn, przebiegajg zwykle ze
znacznym wzrostem CRP i OB, towarzyszacymi
zaburzeniami widzenia, stuchu oraz napadami
padaczkowymi. Wymaga szybkiej interwencji
reumatologa i intensyfikacji leczenia farmako-
logicznego.

Zimmermann-Gorska I., Reumatologia Kliniczna, PZWL Warszawa
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CZY RZS MOZNA LECZYC
OPERACYIJNIE?

Nadrzednym celem leczenia operacyjne-
go jest likwidacja bélu oraz przywrécenie
funkcji zajetego stawu.

W zaawansowanych stadiach choroby, gdy do-

chodzi do utrzymywania sie silnych dolegliwosci

bolowych pomimo leczenia zachowawczego
oraz znacznego ograniczenia zakresu ruchow

w stawie, reumatolog w porozumieniu z ortope-

da rozwaza przeprowadzenie leczenia operacyj-

nego. Wsrod zabiegow najczesciej przeprowa-
dzanych u pacjentow z RZS wyrdznia sie:

+ synowektomie, czyli usuniecie zmienionej za-
palnie btony maziowej w stawie lub w obrebie
dciegna. Synowektomia najczesciej wykony-
wana jest w stawach srodreczno-nadgarstko-
wych, nadgarstkowych i kolanowych. Zabieg
w znacznym stopniu ogranicza dolegliwosci
bolowe, nie wptywa jednak na dalszy natural-
ny przebieg choroby;

- zabiegi korekcyjno-rekonstrukecyjne, ktore ma-
ja na celu usuniecie znieksztatcen w obrebie
stawu oraz odtworzenie jego funkcjonalnosci.
Najczesciej wykonuije sie endoprotezoplasty-
ke (wszczepienie protezy stawowej) stawow
biodrowych, kolanowych i ramiennych;

- artrodeze polegajacg na trwatym usztywnie-
niu stawu w pozycji funkcjonalnej. Zabieg
eliminuje dolegliwosci bélowe kosztem utraty
ruchomosci w stawie.

Do bezwzglednych wskazan operacyjnych nale-

7g: przerwanie sciegna, ucisk na nerw, grozace

ztamanie kosci w przypadku duzej torbieli kosci
umieszczonej wokot stawu, duze guzki reumato-
idalne.

Zimmermann-Gorska |., Reumatologia Kliniczna, PZWL Warszawa
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? Napisz do nas. Po-
Twoje watpliwosci
AKTYWNYCH.

JAK DZIALAJA NIESTEROIDOWE
LEKI PRZECIWZAPALNE?

Niesteroidowe lekiprzeciwzapaine (NLPZ)
s3 najczeéciej stosowanymi lekami prze-
ciwbélowymi.

Mechanizm ich dziatania polega na zahamowaniu
aktywnosci cyklooksygenazy (COX) - enzymu wy-
stepujacego w postaciach COX-1 i COX-2. COX-1
wystepuje w organizmie w warunkach fizjologicz-
nych. Prostaglandyny, ktére produkuje, chronig
zotgdek przed nadmiernym wydzielaniem kwasu
zotgdkowego, usprawniajg przeptyw krwi w ner-
kach, umozliwiajg prawidtowe krzepniecie krwi
(zablokowanie wiasnie tej formy enzymu wigze
sie z powstawaniem wiekszosci dziatan niepoza-
danych w trakcie leczenia NLPZ). COX-2 pojawia
sie natomiast w stanach zapalnych, a wytwarza-
ne przez nig prostaglandyny odpowiedzialne sa
za wystgpienie bolu, zaczerwienienia, obrzeku,
przycigganie w miejsce zapalenia komorek ukta-
du odpornosciowego. Wiekszo$¢ NLPZ hamu-
je obie formy COX. Réznig sie one od siebie sitg
i czasem dziatania. Do najstabiej dziatajacych NLPZ
mozemy zaliczy¢ ibuprofen oraz kwas acetylosali-
cylowy. Silnigj i diuzej dziataja: diklofenak, keto-
profen, meloksykam. Wyrdzniamy réowniez grupe
lekow hamujacych wybidrczo enzym COX-2, sg to
tzw. koksyby (np. celekoksyb). Nalezy pamigtac, ze
aby terapia przeciwbodlowa byta skuteczna i jed-
noczesnie bezpieczna, to wybierajac lek przeciw-
bolowy sposrdd wymienionych preparatow, mu-
simy wzig¢ pod uwage wspotistniejgce choroby
i rownoczesnie stosowane leki. Diugotrwate le-
czenie powinno odbywac sie pod Scistym nad-
zorem lekarza. Pamietaj, ze NLPZ nie lecza RZS
i powinny byc¢ stosowane jedynie doraznie.

Woron J., Wordliczek J., Dobrogowski J., ,Poréwnanie niesteroidowych lekow

przeciwzapalnych”, Medycyna po Dyplomie 2011 (20); 6 (183): 55-63
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Onadawaniu

Z1aCzerlia

Lubie pracowac bez pospiechu. Tak organizuje moj czas, zeby
wiec |71P(‘ 7€ 7€ Wi bﬂ*bﬂ(ﬂn V4 (1(1(7 €. Robig to cala dusza. Koncentruje si¢ wtedy

wylacznie na jednej rzeczy i uruchamiam wszystkie moje umiejetnosci, zeby zrobic to najlepie;

jak potrafi¢. Czuje si¢ wtedy jednoécia z tym, co robi¢. Nawet jezeli to jest sprzatanie domu.

Albo pieczenie chleba.

wielbiam ten moment, kiedy odsuwam inne

sprawy i po prostu zajmuje sie przygotowa-

niem zakwasu, maki, dodatkow, szklanej misy

i drewnianej tyzki do wymieszania sktadnikow.

Potem smaruje foremke olejem kokosowym
i znow mysle tylko o tym, ze foremka staje sie bardzo gtadka,
a olej kokosowy cudownie pachnie. Przektadam chleb tyzkg
do formy, gtaszcze go po wierzchu, ciesze sie, ze bedzie rost.
Kiedy pisze ksigzke, robie to w takim samym skupieniu i z takg
sama radoscig. Kiedy w radiu mowie do mikrofonu, tez ciesze
sie tym i robie to catg dusza.

Kiedy biore odkurzaczisprzatam, ciesze sie, Ze zachwile
bedzie czysto i gladze podloge szczotka, zbhierajac z niej
drobinki kurzu.

Kiedy$ myslatam, ze zaoszczedze czas, jezeli bede robi¢
kilka rzeczy jednoczesnie. Jedng rekg mieszam chleb, dru-
ga zbieram talerze z suszarki, a jednoczesnie rozmawiam
przez telefon z dawno niewidziang znajoma. Ale to bez

sensu, bo zadnej z tych czynnosci nie moge poswieci¢
mojej uwagi. Z zadna z nich nie moge stopi¢ sie sercem
i umystem, bo przeciez moje mysli przeskakuja powierz-
chownie miedzy trzema czynno$ciami, nie zagtebiajgc sie
w zadnej z nich.

| kazda z tych rzeczy bedzie w pewien sposob utomna, czast-
kowa i niepetna. Chleb pewnie nie uro$nie zbyt duzy, mozli-
we ze zapomne dodac do niego soli albo siemienia Inianego.
Bedzie miat sredni, nienadzwyczajny smak.

Po rozmowie ze znajoma westchne i pomysle, ze chyba nie-
potrzebnie do niej zadzwonitam, bo w sumie jako$ wcale nie
ciekawi mnie to, co miata mi do powiedzenia. Pomysle, ze ta
znajomos¢ jest taka srednia, nienadzwyczajna.

Te naczynia w mojej kuchni tez sa jakie$ érednie, niena-
dzwyczajne, i w ogéle caly ten dzien jest taki Sredni, nie-
nadzwyczajny, a ja czuje sie wyjatkowo srednio i niena-
dzwyczajnie.
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To $rednie samopoczucie, srednia efektywno$c, srednia przy-
jemnose, sredni smak i srednia rado$¢ ze wszystkiego biorg
sie wtasnie stad, ze przy zadnej z tych czynnosci nie zatrzyma-
tam sie, nie poswiecitam jej swoich mysli, uczué, swojej uwagi.
Sercem bytam wtedy zupetnie gdzie indziej.

| kiedy pdZniej rozgladatam sie w poszukiwaniu radosci zycia
i sensu, to nie mogtam znalez¢ niczego, co miatoby dla mnie
szczegolne znaczenie - poniewaz sama wczesniej niczemu
takiego znaczenia nie nadatam.

Przebiegatam tylko przez sprawy i czynnos$ci, nie po-
$wiecajacimuwagi. Jadiamw pos$piechu, nastojaco albo
przed telewizorem. Czytatam, jednoczeénie stuchajac
radia. Gotowalam, prowadzac rozmowy przez telefon.
Biegatam, stuchajac muzyki. Spacerowatam, odpisujac
naSMS-y.

| wszystko rozmywato mi sie we mgle codziennosci. Nic wta-
$ciwie nie miato jednoznacznie istotnego znaczenia. Wszyst-
ko byto érednie i nienadzwyczajne.

Do czasu, kiedy odkrytam niesamowitg rzecz.

Kiedy wktadasz w co$ swoje serce, kiedy koncentrujesz na
tym swoje mysli i starasz sie uczynié to jeszcze piekniejszym
i lepszym, w procesie tworzenia udziat biorg nie tylko twoje
rece, twoj umyst i narzedzia, ktorych uzywasz.

Moc tworcza majg wtedy takze twoje emocije. Twoja mitosc,
tesknota, czutosé, zyczliwose, twoje optymistyczne nasta-
wienie, dobre, czyste intencje. To wszystko zostaje zawarte
w twoim dziele - niezaleznie, czy tego chcesz, czy nie, poza
twojg wolg i bez koniecznosci pamietania o tym. To sie po pro-
stu dzieje samo.

Teraz robie jedna rzecz z catym sercem. Biegam z rytmem
wiatru i $piewu ptakow. Kiedy biore dojrzaty zytni zakwas,
zeby wymieszac¢ go z maka i zrobi¢ chleb, ciesze sie na jego
widok i mowie do niego, ze jest piekny. Kiedy jem, mysle o je-
dzeniu. Kiedy mowie do mikrofonu w radiu, mysle tylko o tym,
co mam do opowiedzenia i jakie s3 moje uczucia z tym zwia-
zane. Kiedy pisze ksigzke, koncentruje sie na tym, co stysze
W moim sercu, i za tym podgzam.

Wktadam dusze we wszystko co robie. Wtedy wszystko ma
sens, a kazda rzecz, ktéra sie zajmuje, ma niesamowicie boga-
ty, pasjonujgcy smak. @
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U SPECJALISTY ) CO MOWI LEKARZ?

ontrola
w RZS

W leczeniu RZS, podobnie jak przy innych schorzeniach przewleklych (nadciSnienie tetnicze

czy cukrzyca), podstawowe znaczenie dla skutecznosci prowadzonej terapii maja systema-
tyczna kontrola oraz przesn'zeganje zalecen lekarskich. Pod pOi eciem ﬁ,konn"ola”
rozumie¢ nalezy zarowno okresowe wizyty w por adni reumato-
logicznej, jak i monitorowanie choroby przez samego pacjenta

pomiedzy spotkaniami z lekarzem.

DR ROBERT RUPINSKI, DR MALGORZATA WIETESKA, DR MARIA RELL-BAKALARSKA
RHEUMA MEDICUS, SPECJALISTYCZNE CENTRUM REUMATOLOGII | OSTEOPOROZY W WARSZAWIE

lanowanie terminéw wizyt oraz ewentualna mo-
dyfikacja leczenia lezg oczywiscie catkowicie po
stronie prowadzacego reumatologa i sg niestety
zwykle ograniczane wzgledami administracyjny-
mi. Stad jeszcze wazniejsza wydaje sie prowadzo-
na przez pacjenta rozsgdna samokontrola w zakresie objawdéw
RZS i mozliwych dziatar niepozgdanych prowadzonej terapii.

Remisjaizaostrzenia

Celem leczenia RZS jest remisja. Remisja to brak objawow cho-
roby (zapalenia stawdw) umozliwiajgcy pacjentowi powrdt do
normalnej aktywnosci zyciowej. W okresie remisji zazwyczaj
nadal stosowane jest leczenie podtrzymujgce, podobnie jak

w przypadku pacjenta z nadcisnieniem, ktory stale przyjmuje
leki, majac prawidtowe wartosci cisnienia tetniczego. Nieste-
ty, zaostrzenia choroby wpisane sg w naturalny przebieg RZS
- moga byc¢ zwigzane np. z przemeczeniem, stresem, infekcja,
zmiang dawkowania lekéw czy innymi nieswoiscie dziatajgcymi
czynnikami zewnetrznymi. Oczywiscie w przypadku znaczne-
go nasilenia dolegliwosci moze by¢ wskazane umowienie sie
na dodatkowa wizyte z prowadzgcym reumatologiem (warto
mie¢ wtedy ze soba wyniki aktualnych badan laboratoryjnych,
takich jak: morfologia, OB lub CRP, kreatynina, ALT). Jednak
z reguty, jesli odpowiednio wczesnie wdrozymy s$rodki za-
radcze, mozemy samodzielnie ograniczy¢ skutki zaostrzenia
choroby. Po pierwsze wazne jest ograniczenie czynnika wy-
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Monitorowanie leczenia RZS spoczy-
wa catkowicie na prowadzacym reu-
matologu, ktoéry biorgc pod uwage
stan pacjenta i dawke leku, wyznacza

terminy kolejnych wizyt kontrolnych.
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wotujgcego (leczenie infekcji, odpoczynek i redukcja stresu).
Ponadto w ciggu kilku kolejnych dni mozemy wigczy¢ lub
zwiekszy¢ dawke niesteroidowego leku przeciwzapalnego
(NLPZ), pamietajgc o zasadzie najnizszej skutecznej dawki
i nieprzekraczania maksymalnej dawki dobowej. Niemozliwosé
opanowania w powyzszy sposob zaostrzenia choroby w ciggu
2-3 tygodni powinna skutkowa¢ umowieniem sie na dodatko-
wag wizyte u reumatologa. Lekarz moze zdecydowac o dotg-
czeniu niskiej dawki sterydow. W przypadku stosowania NLPZ,
w szczegolnosci w potgczeniu ze sterydami, lekarz zaleci
ochrone gornego odcinka przewodu pokarmowego poprzez
profilaktyczne przyjmowanie inhibitora pompy protonowe.

W tym miegjscu nalezy wspomniec, ze state utrzymywanie bolow
i obrzekdéw stawow (szczegdlnie szesciu i wiecej), wystepowa-
nie podwyzszonych wartosci CRP lub OB, przewlekta terapia
sterydami w dawkach wiekszych niz ww., powinny takze skfo-
ni¢ do poszukiwania konsultacji reumatologicznej. Objawy te
Swiadczg bowiem o przewlektej aktywnosci procesu zapalnego
i koniecznosci modyfikacji (zwiekszenia) dawki metotreksatu
(MTX) lub leku modyfikujgcego przebieg choroby (LMPCh). By¢
moze konieczne bedzie dotaczenie dodatkowego leczenia, np.
leku biologicznego w ramach programow lekowych NFZ (klini-

ki i oddziaty reumatologiczne). Kazdorazowo decyzje podejmie
jednak reumatolog doswiadczony w prowadzeniu tego rodzaju
leczenia'.

Samokontrola w aspekcie prowadzonej terapii
Monitorowanie leczenia RZS spoczywa catkowicie na prowa-
dzacym reumatologu, ktory biorac pod uwage stan pacjenta
i dawke leku, wyznacza terminy kolejnych wizyt kontrolnych.
Przed wizytg nalezy wykonac¢ zaplanowane badania labora-
toryjne, ktérych celem jest ocena skutecznosci i bezpieczen-
stwa prowadzonej terapii. W poczatkowym okresie leczenia
MTX wizyty odbywajg sie czesciej (co 4-6 tygodni) i maja
réwniez zwigzek z systematycznym zwiekszaniem dawki leku.
Po osiggnieciu stanu remisji badz niskiej aktywnosci RZS oraz
stabilnej dawki MTX, wizyty mogg odbywac sie rzadziej, tj. co
3-4 miesigce. Pacjent chorujgcy na RZS, nawet w okresie re-
misji kontynuujgcy leczenie MTX, powinien by¢ konsultowany
przez prowadzacego reumatologa, tacznie z oceng badan la-
boratoryjnych, nie rzadziej niz co 4 miesigce.

Nalezy jednak rowniez pomiedzy wizytami samodzielnie kontrolowaé
terapie MTX:

Opuszczenie tygodniowej dawki

leku w przypadku ciezkiej infekciji

(leczonej antybiotykiem lub prze-
biegajgcej z goraczka).

Zwracanie uwagi na
potencjalne dziatania nie-
pozadane leku (np. kaszel,

afty w jamie ustnej).

Zaprzestanie przyjmowania leku w przypadku
wystgpienia zaburzen funkcji nerek (zmniej-
szenie ilosci wydalanego moczu, pojawienie

sie obrzekow konczyn dolnych) - w takiej
sytuacji powinien nastgpic¢
niezwtoczny kontakt
z lekarzem.
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Na koniec wspomniec¢ nalezy o ogolnych zaleceniach dotyczacych
samokontroli, ktére w populaciji pacjentéw chorujgcych na RZS wydaja
sie jeszcze istotniejsze.

Kontrola okulistyczna
(zespot suchosci)

Oddzielnym aspektem jest wystepowanie objawéw dyspep-
tycznych w trakcie terapii MTX (wzdecia, odbijania, nudnosci,
wymioty i bdle w nadbrzuszu). Jesli sg one silnie wyrazone
lub nasilajg sie po zwiekszeniu dawki leku, nalezy koniecznie
zgtosi¢ to lekarzowi prowadzacemu. Przerwanie leczenia oraz
oczekiwania do nastepnej wizyty (np. za 2 miesigce) bedzie
Z pewnoscig skutkowato zaostrzeniem choroby. Jest kilka spo-
sobow radzenia sobie z problemem - zwiekszenie suplemen-
tacji kwasu foliowego (standardowo 5 mg/tydzien), roztozenie
dawki MTX na dwa
podania w ciggu doby
(dawki  tygodniowe
20 mg i wiecej po-
winny by¢ z zatozenia
w ten sposob przyjmo-
wane), lekarz moze tez
zdecydowa¢ o zmia-
nie drogi podania z do-
ustnej na podskorna.
Ten ostatni sposob jest
szczegolnie ciekawa i coraz szerzej dostepng opcja terapeutycz-
na. Pozwala ograniczy¢ dziatania niepozadane ze strony przewo-
du pokarmowego, ale réwniez czasami zmniejszy¢ sumaryczna
dawke MTX (lepsza biodostepnose leku podanego podskornie)?.
NLPZ i sterydy to leki, ktére przyjmuja przynajmniej okresowo
wszyscy pacjenci chorujgcy na RZS. Nalezy pamietac, ze sg to
leki dziatajgce objawowo, a ich stosowanie, o ile to mozliwe,

W przypadku

stosowania
w szczegolnosci w potaczeniu ze ste-
rydami, wazna jest ochrona gérnego
odcinka przewodu pokarmowego
poprzez profilaktyczne przyjmowa-
nie inhibitora pompy protonowe;.
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powinno by¢ ograniczone czasowo. Samokontrola w tym przy-
padku musi by¢ zwigzana nie tylko z potencjalnymi dziataniami
niepozadanymi (np. ze strony gornego odcinka przewodu po-
karmowego), ale takze z catkowitg dtugoscig ich stosowania.

Perspektywy samokontroli w RZS

Samokontrola pacjenta ma podstawowe znaczenie we wszyst-
kich chorobach przewlektych, w tym takze RZS. Jest ona istotna
nie tylko dla utrzymania bezpieczenstwa prowadzonej w ciggu
wielu lat terapii, ale - co rownie wazne - dla pod-
niesienia jej skutecznosci. Samokontrola zwiek-
sza zaangazowanie pacjenta w leczenie oraz
wiedze dotyczacg samej choroby i mozliwych
opcji terapeutycznych. Rézne aspekty samokon-
troli w RZS powinny by¢ przedmiotem dyskusji
w trakcie rutynowych kontroli reumatologicznych.
Wydaje sie, ze rozwdj i systematyczne zwiekszanie
dostepu do nowoczesnych metod leczenia (leki
biologiczne) muszg i8¢ w parze z rozwojem Swia-
domosci w zakresie samokontroli stanu zdrowia,
zarowno wsrod samych pacjentéw, jak i w catym $rodowisku
medycznym. @

NLPZ,

1 Gtuszko P, Filipowicz-Sosnowska A., Ttustochowicz W., Reumatoidalne zapalenie stawow. Reuma-
tologia 2012; 50( 2): 83-90.

2 Rutkowska-Sak L., Rell-Bakalarska M, Lisowska B., Rola doustnej badz podskoérnej drogi podania
matych dawek metotreksatu w redukcji objawdw niepozadanych ze strony uktadu pokarmowego.
Reumatologia 2009; 47 (4): 207-211.
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Lek, ktory calkowicie wyleczy z choro-

by i jednoczednie nie bedzie miat zadnych dzialan niepozadanych. Srodek,

ktory bedzie skuteczny i zarazem lagodny. Oczywiscie nie jakis sztuczny

zwiazek chemiczny, a wyprébowany specyfik naturahy.

LEK. MED. EWA WALEWSKA
REUMATOLOG

ILUSTRACJE ZOFIA ZABRZESKA

ie ufamy lekarzom. Lekarze przeciez nie wie-

dza wszystkiego, sg czesto niekompetentni,

nie stuchajg pacjentéw, nie korzystajg z wie-

lowiekowej, tradycyjnej medycyny naturalne;.

Sprébujmy wiec pomoc sobie sami. Kluczem
do sukcesu jest przede wszystkim oczyszczenie organizmu
z wszelkich toksyn. Jak to osiggnac?

Receptanadrenaiportfela

Najwazniejsza jest dieta. Zacznijmy od eliminacji glutenu, migsa
i nabiatu. Zostawmy troche warzyw i owocow. Zastosujmy ziota
oczyszczajgce. Czy sprobowaliscie juz naparu z ziota o nazwie
czystek? Pomoze pozbyc¢ sie toksyn, dziata alkalizujgco, odkwa-
sza organizm. Odtrucie uzyskamy tez dzieki ziemi okrzemkowe;j
czy spirulinie. Musimy takze wzmocnic¢ uktad immunologiczny.
W tym celu zastosujmy: czarnuszke zwang ztotem faraonow,

czarci pazur, ktory wykazuje niezwyktg skutecznosé przeciwbo-
lows i przeciwzapalng, imbir lub colostrum (siare). Jesli dyspo-
nujemy jeszcze dodatkowymi srodkami finansowymi, dodajmy
suplementy. Na rynku jest ogromy wybor preparatow kolage-
nu, ktory jest przeciez najlepszy na stawy. Dodajmy: wyciag
Z matzy nowozelandzkich, miedz, mangan, magnez, fosfor,
wapn, witamine B6 i witamine C. Na dodatek troche kwasu hia-
luronowego i glukozaminy, a problemy ze stawami znikna. Tyl-
ko czy aby na pewno tak bedzie? Czy poza drenazem naszego
portfela uzyskamy jakies korzysci? Dlaczego tak bezgranicznie
ufamy w moc uzdrawiajgcg medycyny naturalnej? Dlaczego
dajemy sie zwies¢ producentom suplementdw, reklamom te-
lewizyjnym, zapewnieniom znachordow, poradom i dyskusjom
z foréw internetowych? Nie tudzmy sie, ze opinie zadowolonych
klientow majg jakiekolwiek pokrycie w rzeczywistych faktach.
Nie dajmy sie dtuzej mamic i oszukiwac. Niestety, okrutna praw-
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da jest taka, ze nie uda sie wyleczy¢ RZS metodami medycyny
naturalnej! Nalezy logicznie pomyslec¢, wybrac to, co rzeczywi-
dcie moze nam pomaoc, nie musimy przeciez wszystkiego od
razu negowac.

Obecnie stosowane nowoczesne Dieta jako uzupelnienie terapii
Wszyscy zgodzimy sie, ze zdrowa dieta jest wazna. Zdrowa
znaczy dobrze zbilansowana, zawierajgca wszystkie potrzeb-
dowanej wiekszosci chorych uzyskac ne skfadniki odzywcze. Ograniczmy koniecznie tluszcze zwie-
rzece i cukier. Ale nie wolno nam z diety wytgczy¢ nabiatu,
S ) ktory zawiera przeciez niezbedny dla zdrowych kosci wapn
dzenia jest wczesne zastosowanie (w przypadku nietolerancii laktozy piimy jogurt zamiast mleka).
skutecznego leczenia. Niedobory wapnia w diecie bedg z pewnoscig skutkowaty
osteoporozg. Dostarczajmy odpowiednia ilos¢ biatka, rowniez
zwierzecego. Zdrowa, urozmaicona dieta nie wymaga dodat-
kowych suplementdéw. Zamiast dostarcza¢ kolagen w tablet-

metody leczenia pozwalajg u zdecy-

remisje choroby. Warunkiem powo-
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kach czy proszku, wystarczy przyrzadzi¢ kurczaka czy rybe
w galarecie. Dobrze przyswajalng witamine C znajdziemy w wa-
rzywach i owocach. Starajmy sie samodzielnie gotowac, rezy-
gnujac z zywnosci wysokoprzetworzonej czy konserwowanej.
Ograniczmy spozycie napojow stodzonych syropem glukozo-
wo-fruktozowym, ttustego miesa, biatego pieczywa. Zastgpmy
je pieczywem razowym, w ktorym znajdziemy nie tylko btonnik,
ale réwniez wiele witamin z grupy B.

Szanse na dobrg kondycje zdrowotng
przy RZS majg pacjenci, ktérzy ufaja leka-
rzom. Zamiast odktada¢ wizyte u reuma-
tologa, szukajgc wczesniej pomocy u spe-

cjalistow medycyny naturalnej, umowmy

sie do doswiadczonego lekarza.

Jak jednak wyttumaczy¢ to, ze po zastosowaniu restrykcyjnej
diety, czesto prawie gtoddwki, poczulismy sie lepiej? Taka die-
ta powoduje ostabienie ukfadu immunologicznego - i rzeczy-
wiscie, w chorobach autoimmunologicznych wynikajacych
z nadreaktywnos$ci uktadu immunologicznego poczatkowo
przynosi pewna ulge. Przediuzana jednak bezwzglednie pro-
wadzi do spadku odpornosci, zwiekszonej zapadalnosci na in-
fekcje bakteryjne, wirusowe lub grzybicze. W dtuzszej perspek-
tywie jest wiec bezwzglednie szkodliwa.

A moie suplementy?

Jednym ze skfadnikéw, ktore rzeczywiscie warto dodatkowo
uzupetniaé, jest witamina D. W naszej szeroko$ci geograficznej
w okresie jesienno-zimowym przy braku storica powszechnie
stwierdzamy jej niedobdr. Zalecamy wiec suplementacije wita-
miny D w ilosci 2000-4000 jednostek na dobe od wrzesnia
do maja. Zawsze przestrzegam moich pacjentow przed bez-
sensownym wydawaniem pieniedzy na suplementy diety i
preparaty witaminowe, ktore nie podlegajg nadzorowi farma-
ceutycznemu, nie przechodza zadnych badan skutecznosci
klinicznej i faktycznie w zadnym stopniu nie poprawiajg stanu
zdrowia. Réwnie sceptycznie nalezy podchodzi¢ do ustug pro-
ponowanych przez rozmaitych terapeutéw, specjalistow bio-
energoterapii czy niedyplomowanych kregarzy. Niestety, ani
bioenergoterapia, ani kapiele w soli jodowo-bromowej, ani inne
alternatywne terapie nie uzdrowig pacjenta. Medycyna alterna-
tywna nie zastagpi medycyny konwencjonalnej i moze by¢ tylko
jej uzupetnieniem.

Przetom w mysleniu
Szanse na dobrg kondycje zdrowotna przy RZS majg pacjenci,
ktorzy ufajg lekarzom. Zamiast odktadac¢ wizyte u reumatologa,

szukajgc wczesniej pomocy U specjalistow medycyny natu-
ralnej, uméwmy sie do doswiadczonego lekarza. Reumatolog
przede wszystkim ustali rozpoznanie choroby. Nie kazdy bdl
stawu to RZS. Zupetnie inaczej leczymy chorobe zwyrodnie-
niowa, reaktywne zapalenia stawdw czy dne moczanows.
Obecnie stosowane nowoczesne metody leczenia pozwalajg
u zdecydowanej wiekszosci chorych uzyskac remisje choroby.
Warunkiem powodzenia jest wczesne zastosowanie skutecz-
nego leczenia. Wiaczenie odpowiednich lekdw, zwanych leka-
mi modyfikujgcymi przebieg choroby, powinno nastgpi¢ w cia-
gu trzech, a najpdzniej szesciu miesiecy od poczatku objawdw.
Jezeli przegapimy ten moment, musimy zdawac sobie sprawe,
ze opoznienie leczenia moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
stawow. Widoczne w badaniach radiologicznych nadzerki na
powierzchniach kostnych sg juz nieodwracalne i moga w kon-
sekwencji doprowadzi¢ do niepetnosprawnosci. Dysponujemy
réwniez bardzo nowoczesnymi terapiami zwanymi leczeniem
biologicznym, ktore wykazuja wysoka skutecznos¢ nawet
u tych chorych, ktorzy nie zareagowali na klasyczne leki mody-
fikujgce. Terapie te sg w okreslonych warunkach refundowane
przez NFZ, a wiec dostepne dla wiekszosci pacjentdw. RZS nie
musi by¢ chorobg prowadzacg do niepetnosprawnosci i prze-
wlektych powikfan, o ile pacjent bedzie stosowat terapie zale-
cong przez lekarza. Niestety ciggle widzimy pacjentow, ktorzy
z réznych powoddw nie zgtaszajg sie do reumatologow, nara-
Zajac sie na utrate zdrowia.

Wyleczyé raz nazawsze

Argumentem najczesciej podawanym przez chorych jest to,
7e stosowane przez lekarzy metody tylko zatrzymujg chorobe
i wymagajg zwykle przewlektego stosowania. Pacjent ocze-
kuje przeciez petnego wyleczenia i uwolnienia od regularne-
go stosowania lekow. Chorzy wolg zaufa¢ oferowanym przez
medycyne alternatywng metodom ,gwarantujgcym” catkowi-
te uzdrowienie, a nie tylko remisje schorzenia. Stad tak wielka
popularno$¢ wszelkich terapii powotujgcych sie na tradycyjna
medycyne chinska czy filozofie Wschodu. Mimo ze badania
kliniczne nie wykazujg ich skutecznosci, wiele osob wierzy
w ich wielowiekowa madro$c¢ i moc uzdrawiajgcg. Samodziel-
ne leczenie jest czestym i powaznym btedem popetnianym
przez chorych. Poza suplementami chorzy siegajg po szeroko
dostepne nie tylko w aptekach, ale rowniez w sklepach spo-
zywczych czy na stacjach benzynowych, leki przeciwbodlowe.
Niewtasciwe stosowanie lekdéw przeciwzapalnych i przeciwbo-
lowych dostepnych bez recepty, mimo zmniejszenia objawdw
(u wiekszosci chorych ustepuije bol i obrzeki stawdw), prowadzi
do nieuchronnego postepu nieodwracalnych zmian struktural-
nych. Tymczasem wczesne zastosowanie wtasciwego leczenia
(tu potrzebna jest wspotpraca z reumatologiem) moze skutecz-
nie zatrzymac chorobe. Naprawde nie warto czeka¢ na poja-
wienie sie nieodwracalnych zmian. @
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slinne

Bialko to podstawowy skladnik budulcowy organizmu, kisry umoziwia

wzrost, rozwdj i odnowe komérek. Wedlug wskazan Swiatowej Organizacji Zdrowia dzienne zapotrze-

bowanie organizmu czlowieka na biatko wynosi 1 gram na kilogram masy ciata. Skad najlepie;

je czerpac? Dzi§ na dietetycznym ringu stang biatko rolinne i zwierzece.

iatka - zaréwno roslinne, jak
i zwierzece - skfadajg sie
z aminokwasow. Wsrod
20 aminokwasow osiem jest
takich, ktorych organizm nie
jest w stanie sam wytworzy¢, muszg by¢
one dostarczone wraz z pozywieniem
(aminokwasy egzogenne). Czes¢ ami-
nokwaséw ma charakter pdtegzogenny
- moga one powstawa¢ w organizmie
na bazie tych egzogennych; trzecia gru-
pa to aminokwasy endogenne, ktérych
nie trzeba dostarczac¢, bo organizm sam
je syntetyzuje. Tak sie sktada, ze wszyst-
kie niezbedne cztowiekowi aminokwasy

Biatko zwierzece

Zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy
Zwykle towarzysza mu niekorzystne nasycone kwasy

ttuszczowe i cholesterol

Nadmiar moze doprowadzi¢ do zakwaszenia organizmu
Wystepuje zwykle w produktach ciezkostrawnych

(czerwone mieso)

Nowe badania pokazujg zwigzek biatka zwierzecego
Z Wyzsza zachorowalnoscig na pewne rodzaje raka'

Biatko roslinne

- Jest gorzej przyswajane niz biatko zwierzece (zwykle

MALGORZATA MARSZALEK

egzogenne znajdujg sie w biatku pocho-
dzenia zwierzecego, ktorego zrodtem sa:
mieso, ryby, jajka, nabiat czy mleko. Biatko
roslinne, znajdujgce sie w znacznych ilo-
dciach m.in. w roslinach strgczkowych,
zbozach (gluten), nasionach czy orze-
chach, jest uwazane za niepetnowarto-
Sciowe i z tego powodu czesto traktowa-
ne po Macoszemu.

Wynik

W ostatnich latach biatko roslinne zysku-
je coraz wieksze uznanie. Prowadzone
sg nawet badania nad wptywem diety
bezmiesnej na stan pacjentéw z RZS.
Dietetycy coraz bardziej
sktaniajg sie ku temu, by
roznicowac zrédta biat-
ka w diecie?. Obecnie
osobom z RZS reko-
menduje sie spozywa-
nie biatka z obydwu zro-
det. Godnym polecenia
zrédtem biatka zwierze-
cego sg ryby i owoce
morza, ktérym przy-
pisuje sie wiasciwosci
tagodzenia stanu zapal-

Ciekawostka

Zawartosc¢ biatka w poszcze-
golnych produktach moze by¢
bardzo rézna. | tak w miesie
moze sie waha¢ w granicach
1-23 proc. (np.: wieprzowina - 15-21
proc., wotowina - 16-21 proc., podroby
-11-17 proc., drob - 18-23 proc., ryby
-16-19 proc.). Produkty roslinne
zawierajg przecietnie 1-2 proc.
biatka (wyjatek stanowia: groszek zie-
lony - 6 proc., brukselka - 5 proc. oraz
groch, fasola, soczewica i soja - 21-25
proc.), za$ produkty zbozowe

nie zawiera wszystkich niezbednych aminokwasow)
Wystepuje w produktach roslinnych, a wiec
niezawierajgcych cholesterolu

Produkty bogate w biatko roslinne sa tez dobrym zrédtem
btonnika iinnych cennych sktadnikéw pokarmowych
Dieta oparta wytgcznie na biatku roglinnym wymaga
umiejetnosci komponowania positkow tak, aby
dostarczyc¢ wszystkich niezbednych aminokwasow

nego®. Ryby, a zwifasz-
cza ttuste ryby morskie,
obfitujg w kwasy ome-
ga-3, ktore wykazujg
dziatanie przeciwzapal-
ne, zmniejszajac steze-
nie parametrow zapal-
nych, takich jak CRP czy

17

w granicach 7-14 proc.

interleukina-6. W zwiagzku z tym zaleca
sie spozywanie ryb przynajmniej dwa
razy w tygodniu w ilosci okoto 80-120 g.
Dobrym zrodtem biatka roslinnego dla
pacjentow z RZS sa: fasola, soczewica,
ciecierzyca i soja. W produktach tych
znajduje sie wiele cennych sktadnikow
o wiasciwosciach antyoksydacyjnych
i przeciwzapalnych. Ponadto sg one do-
brym zrodtem: kwasu foliowego, magne-
ZU, potasu, zelaza i cynku. @

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2008837/

2 Sjoberg B., Kolsrud B. i wsp.: Gluten-free vegan diet induces
decreased LDL and oxidized LDL levels and raised atheropro-
tective natural antibodies against phosphorylcholine in pa-
tients with rheumatoid arthritis: a randomized study. Arthritis
Research & Therapy 2008, 10: R34

3 Smedslund G., Byfuglien M.G., Olsen S.U. i wsp.: Effectiveness
and safety of dietary interventions for rheumatoid arthritis:
a systematic review of randomized controlled trials. J. Am. Diet.
Assoc. 2010; 110 (5): 727-735
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Z.glowa

Na przestizeni ostatnich lat znacznie wzrosta nasza wiedza o wplywie diety na zdrowie.
Nie tylko licza si¢ dla nas smak i wyglad potraw, ale i ich

v/ 7/

wartosc 0dzywceza. Stad coraz wigksze zainteresowanie zdrowymi technikami
przygotowywania potraw.

MALWINA PRUSKA-STRAKACZ
DIETETYK

brobka kulinarna polegajgca na moczeniu, goto-

waniu, pieczeniu czy smazeniu nie tylko wptywa

na poprawe smaku i sprawia, ze pokarm staje sie

lepiej strawny. W niektorych przypadkach, np.

nasion roslin strgczkowych, moczenie i gotowa-
nie jest niezbedne, aby usungc z nich szkodliwe substancje anty-
odzywcze. Niestety, obrobka kulinarna naraza produkty spozyw-
cze takze na straty cennych skfadnikow. Warto zatem wiedzie¢,
jak je minimalizowac.

Uciekajace skiadniki

Juz samo obieranie i czyszczenie warzyw moze prowadzi¢ do ol-
brzymich, siegajgcych nawet 25 proc. strat witamin i sktadnikéw
mineralnych. Plukanie powoduje dalszg ucieczke cukréw pro-
stych, rozpuszczalnych biatek i witamin oraz sktadnikow mineral-
nych. Krojenie warzyw i owocow prowadzi przede wszystkim do
strat witaminy C i B-karotenu. Suréwka oczekujgca 2 godziny na
zjedzenie moze utracic¢ az 50 proc. tej witaminy'.

Najwieksze zniwo zbiera jednak obrobka cieplna, na ktorej dzia-
tanie najbardziej wrazliwe sg witaminy rozpuszczalne w wodzie.
Straty witaminy C w gotowanych owocach czy ziemniakach
moga siega¢ 75 proc?. Duze straty podczas obrobki cieplnej
odnotowuije sie rowniez w przypadku foliandw. Jedng z bardziej
wrazliwych na dziatanie wysokiej temperatury jest réwniez wita-
mina B1. Do najwiekszych jej strat dochodzi podczas gotowania
- nawet 40-50 proc. Bezpieczniejsze dla niej jest pieczenie, kto-
re powoduje straty rzedu 25-30 proc2. Utrata witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach (czyli A i E) podczas gotowania, duszenia
i smazenia jest znacznie mniejsza i siega okoto 20 proc 2.

Skfadniki mineralne sg mniej wrazliwe na wysoka temperature.
Nie chroni to jednak zywnosci przed ich utratg podczas go-
towania, gdyz czes$¢ z nich dostaje sie do wody lub wywaru.
W tym procesie straty potasu moga siegac nawet 65 proc., miedzi
70 proc., a cynku 40 proc.

Rozne metody obrobki kulinarnej nie tylko prowadza do utraty
sktadnikow, ale takze do zmian w ich strukturze lub do zacho-
dzenia miedzy nimi réznych reakgji. Przyktadowo weglowodany
ogrzewane w towarzystwie biatek ulegaja reakcji brunatnienia
nieenzymatycznego, ktore sie wydaje nam bardzo pozadane.
To ono sprawia, ze zasmazki, panierki i chrupigca skérka na
grzankach sa takie apetyczne. Nalezy jednak pamietac, ze we-
glowodany, ktore przeszty takg przemiane, sg dla nas trudno
przyswajalne’.

Na kazdym etapie minimalizuj straty

Podczas obrobki wstepnej nalezy uwazac na to, aby nie obiera¢
zbyt grubo warzyw i owocdw, gdyz bezposrednio pod skor-
ka znajduje sie wiele cennych sktadnikow, a takze nie kroi¢ ich
w bardzo drobne kawatki, aby nie zwieksza¢ powierzchni kon-
taktu z powietrzem. Nalezy pamieta¢, by my¢ mieso, warzywa
i owoce pod biezgca, chtodng woda, a nie zostawiac¢ ich do mo-
czenia, ktorego potrzebuja jedynie warzywa strgczkowe.
Obrébke cieplng najlepigj jest prowadzi¢ technikg sous vide
(wolne gotowanie w niskiej temperaturze w prozniowym wo-
reczku foliowym) lub gotujac na parze. W badaniu porownuijg-
cym rozne rodzaje gotowania: klasyczne, duszenie i sous vide, ta
ostatnia metoda okazata sie najkorzystniejsza, gdyz po 5 minu-
tach gotowania brokutow zachowano 97-100 proc. witaminy C,
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B6 i folacyny w poréwnaniu z normalnym gotowaniem, po kté-
rego zakonczeniu w produktach pozostato jedynie 45-64 proc.
badanych witaming.

Jesli nie mamy mozliwosci korzystania z tych technik, warto jest
gotowac w mniejszej ilosci wody i sprobowac gotowac kréce;.
Warzywa nie powinny by¢ rozgotowane, ale jedrne i delikatnie
chrupigce. Pozostaty z gotowania warzyw wywar warto jest za-
chowac i wykorzystywac¢ np. do przygotowania zupy lub sosu.
Utracie cennych sktadnikéw zapobiegniemy, jedzac $wiezo przy-
gotowane potrawy. Starajmy sie wiec ogranicza¢ przygotowy-
wanie positkow na kilka dni i nie przechowujmy ich w tempera-
turze pokojowej.

Niebezpieczne zwiazki

Do najniebezpieczniejszych zwigzkow, ktére moga wystepowac
w zywnosci, nalezg wielopierscieniowe weglowodory aroma-
tyczne, heterocykliczne aminy aromatyczne (HAA) oraz nitrozo-
aminy. Wszystkie one majg dziatanie rakotworcze.

HAA powstajg w produktach miesnych, tj. wieprzowinie, woto-
winie, drobiu, rybach, poddanych obrébce w wysokiej tempera-
turze. Moga sie one rowniez znajdowacé w kostkach rosotowych,
wioskich serach i produktach sojowych. Wystarczy jedynie 5-10
minut obrébki w temperaturze od 100 do 300°C, aby powstaty
niebezpieczne aminy. Dodatkowym czynnikiem wptywajgcym
na ilos¢ tych groznych zwigzkdw jest czas, w jakim mieso jest
poddawane ogrzewaniu. Najwiecej HAA tworzy sie w czerwo-
nym miesie podczas smazenia i grillowania. Duza ich ilos¢ two-
rzy sie réwniez w drobiu pieczonym na ruszcie®. Wielopierscie-
niowe weglowodory aromatyczne natomiast powstajg w czasie

pieczenia (szczegodlnie nad otwartym ogniem) i smazenia miesa.
Znajduija sie one réwniez w olejach roslinnych, margarynie, kawie
i herbacie. Produkty miesne, przede wszystkim wedzone i peklo-
wane, to takze zrodto nitrozoamin®.

W celu ograniczenia w diecie HAA nalezy przede wszystkim
ograniczy¢ ilo$¢ spozywanego czerwonego miegsa. Nie musimy
jednak z niego rezygnowac¢ catkowicie, a nauczy¢ sie przygoto-
wywac je w odpowiedni sposob. Poniewaz zwiazki te powstajg
w temperaturze wyzszej od 100°C®, najlepiej jest przygotowy-
wac mieso metodami, ktore nie powodujg jego znacznego
ogrzewania, czyli dusi¢, gotowac, gotowac na parze lub przygo-
towywac w mikrofaléwee.

Zbyt duzego spozycia nitrozoamin oraz wielopierscieniowych
weglowodoréw aromatycznych mozemy unikngé dzieki rezy-
gnacji z jedzenia wedlin i kietbas. Miesne dodatki do kanapek
mozemy przygotowadé sami. Swietnym pomystem na domowga
wedline moze by¢ gotowany w niskiej temperaturze schab badz
mieso z indyka nadziewane suszonymi pomidorami lub suszony-
mi morelami. Unikanie jedzenia mtodych warzyw, tzw. nowalijek,
uchroni nas natomiast przed jonami azotanowymi.

Straty sktadnikéw odzywczych, a jednoczesnie ograniczenie
powstawania niebezpiecznych dla zdrowia zwigzkdéw mozna
osiggnac, stosujgc odpowiednie techniki przyrzadzania potraw,
takie jak gotowanie na parze czy gotowanie metoda sous vide.
Nie nalezy rowniez zapominac o tym, ze najlepiej jes¢ produkty
Swieze, od razu po przygotowaniu. ®

1. Kunachowicz H., Czarnowska-Misztal E., Turlejska H., Zasady Zywienia Cztowieka, Warszawa 2000
2. Rozanska D., Regulska-llow B., llow R., Wptyw proceséw kulinarnych na zawarto$¢ wybranych wita-
min w zywnosci. Cz. | Witamina C i foliany, Bromat. Chem. Toksykol. - XLVI, 2013, 3, 241-249
3. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci, Warszawa,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL
4. Czerwinska D., Gulinska E., Podstawy zywienia cztowieka, Warszawa 2005
. Majcherczyk J., Suréwka K., Heterocykliczne aminy aromatyczne jako zagrozenie chemiczne w pro-
duktach migsnych poddawanych obrébce termicznej, Zywnos$é. Nauka. Technologia. Jako$¢, 2015,
1(98),16-34
6. Nowak A., Libudzisz Z., Karcynogeny w przewodzie pokarmowym cztowieka, Zywnosé. Nauka.
Technologia. Jako$¢, 2008, 4 (59), 9-25
7. Stachleska A., Obecnosé mutagendw i kancerogenow w zywnosci oraz ich wptyw na organizm
cztowieka, Zywnos$é. Nauka. Technologia. Jako$é, 2006, 1 (46), 21-29
8. Petersen M.A., Influence of sous vide processing, steaming and boiling on vitamin retention and
sensory quality in broccoli florets, Zeitschrift fir Lebensmittel-Unrsuchung und Forcchung, Volume
197, Isse 4, 375-380
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10 lat - tyle miala, gdy zdiagnozowano u niej mlodziencze idiopatyczne zapalenie stawow. 10 lat
walezyla z endometrioza. 10 lat skoriczy w tym roku jej corka Wiktoria. W skali od 1 do 10 ona
ez zyje na dzesigike. Gy zycie daje w kose, trzeba wstac i pojsc dalej o
jej stowa. Gdy ktoStwierdzi, ze to niemozliwe, 38-letnia Monika Baczynska-Socha kreci glowa,,

swige: Ja tak zrobitam. Ty tez mozesz.
4
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A JAK FORMA? » BOHATEROWIE

.Przychodzi znienacka, w najmniej oczekiwa-
nym momencie, w chwili, w ktorej sie nie spo-
dziewatam. Za kazdym razem chce zawtadnac¢
moim ciatem i umystem. Stara sie podporzad-
kowac¢ moje zycie”

\v4

Monika jest znang postacia w Zgierzu. - Niektorzy twierdza, ze mi
odbito - moéwi z usmiechem. Skad takie opinie? Poniewaz Mo-
nika zawsze otwarcie przyznawata sie do swoich probleméw ze
zdrowiem i momentow zatamania. Teraz rowniez otwarcie mowi o
tym, ze walczy o siebie, o tadng sylwetke i $wietng forme.
Skonczyta marketing i zarzagdzanie na Uniwersytecie £ddzkim. Od
15 lat prowadzi wtasng firme. Réwnie czesto jak w biurze mozna jg
spotkac¢ na sitowni. Aktywna byta juz jako mata dziewczynka. Ni-
gdy nie uciekata z lekcji WF-u, wrecz przeciwnie - sala gimnastycz-
na byta jej drugim domem. Biegata, grata w koszykowke.

- Moéwitam mamie, ze wychodze ze znajomymi na chwile, na
dwie godziny, a wracatam po pieciu - opowiada. Sportu nie po-
rzucita nawet wtedy, kiedy zostata poddana rehabilitacji krego-
stupa, ktdrg przeszta jako nastolatka. Zawzieta sie, trzy razy w ty-
godniu ¢wiczyta z rehabilitantem, dzieki temu unikneta operacii.
Miesnie miata wtedy jak sportowiec.

Kilka lat wczesniej u Moniki zdiagnozowano MIZS. Przez przypa-
dek. Miata 10 lat, gdy mama chciata jg wysta¢ na kolonie do Wie-
liczki. Trzeba byto mie¢ zaswiadczenie o dobrym stanie zdrowia.
Badania wykazaty wysokie stezenie ASO. Zamiast wakacji zacze-
ty sie wizyty u reumatologa. Bél stawdw skokowych i piszczeli
nie dawat dziewczynce spokoju. Dzis wspomina, ze ,bdl lizat ja
po kolanach”.

Wyniki wykazaty wysoki wspotczynnik reumatoidalny. Skad
sie wziat? Lekarze ttumaczyli, Zze to by¢ moze efekt wybuchu
w Czarnobylu. By¢ moze, bo Monika chorowita byta od urodze-
nia. Angina, zapalenie ptuc, trzeci migdat, gronkowiec ztocisty...
i w koncu RZS. Do ukonczenia 18. roku zycia Monika leczyta sie
w szpitalu na Spornej w todzi.

Do RZS doszty bole serca i préochnica zebdw. Okoto 20. roku zy-
cia lekarze diagnozowali u niej chorobe Hashimoto. Z czasem
zaczna sie tez problemy ginekologiczne.

.Zawsze bytam inna. Zawsze robitam rzeczy
wbrew naturalnemu mysleniu. Zawsze mowi-

tam, co mysle i robitam to, co uwazatam za
stuszne”

Monika nie ma jajnikdw, jajowodow, macicy oraz szyjki - petna
histerektomia. Decyzje o operacji podjeta na wiasng odpowie-
dzialnos¢ 30 kwietnia 2011 r. Mowi, ze tego dnia o 7.30 narodzita
sie na Nowo.
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Weczesniej przez 10 lat zmagata sie z endometriozg. Gdy zacho-
rowata, miata 23 lata. Wtedy endometrioza byta tematem tabu,
niewiele sie o niej mowito. Monika bata sie przedwczesnej me-
nopauzy, pragneta zosta¢ mama. Lekarze dali jej rok na zajécie
w cigze. W 2007 r. na swiat przyszta wyczekiwana Wiktoria,
awraz z nig nadzieja, ze choroba sie skonczy. A ona wrécita, ito z po-
dwajna sita. - Bol zwigzany z endometriozg paralizuje gtowe i ciato.
Jest tak nieznosny i uporczywy, ze zycie traci sens. Zytam jak na
bombie, a intuicja powtarzata mi, ze czas na ostateczny krok -
operacje. Pewnego dnia zadzwonitam do mojego ginekologa
i powiedziatam: Doktorze, pora skonczy¢ te jazde. Choroba nie
bedzie rzadzi¢ moim zyciem. Albo ona, albo ja - opowiada Mo-
nika. Gdy 30 kwietnia po operacji otworzyta oczy i zobaczyta
w sali szpitalnej piekne zielone ptytki, uznata, ze podieta najlep-
szg decyzje w swoim zyciu.



JJesli kto$ nie doswiadczy pewnych rzeczy,
nie zrozumie”

\v4

Narodzona na nowo zaczeta cieszy¢ sie zyciem. Denerwowaty
ja dodatkowe kilogramy, lustra omijata wiec szerokim tukiem.
Na spacerze musiata przysigsc i odpoczgc. Gdy szta po scho-
dach, czuta, ze brakuje jej tchu. Puls skakat do 140. Zaczeta
dusi¢ sie we wtasnym ciele. W koncu powiedziata: Do$¢! Mo-
nika, wracasz do gry!

Pierwszy raz na sitownie wyciggneta jg kolezanka. Poczatki
byty trudne. - Wystartowatam z poziomu zerowego, a nawet
ujemnego. Z czasem byto coraz lepiej. Juz nie 10, a 15 minut
na orbitreku...

.Motywacja jest tym, co pozwala ci zaczac¢.

Nawyk jest tym, co pozwala ci wytrwac”

Problemy ze zdrowiem spowodowaty, ze Monika zaczeta przy-
wigzywac wage do tego, co je. Zaczeta zdrowo sie odzywiac, od-
stawita produkty, ktore jej szkodzity. Teraz pomaga innym.

Pytana, jak udato jej sie schudna¢, odpowiada, ze utrata wagi jest
tak naprawde efektem ubocznym. - W tym wszystkim chodzi
0 zmiane swojego stylu zycia i odnalezienie zadowolenia w sto-
sowaniu diety i aktywnosci fizycznej. Trzeba obserwowac siebie
i wiasne ciato, bo kazdy inaczej reaguje na ruch i jedzenie. Wszyst-
ko zaczyna sie w gtowie i to od nas samych zalezy, czy sie uda,

czy nie. Jak ognia nalezy unikac diet cud, bo przynosza odwrotny
efekt. Najwazniejsza jest systematycznos$¢ i cierpliwosé — mowi.

Doskonale wie, ze ruch jest niezbedny, zwtaszcza dla ,reumaty-
ka" i nie tylko. Rozumie, ze kobiety chcg dobrze wygladac w ko-
stiumie kapielowym, ale wyglad to sprawa drugorzedna. Sama
tez musiata to wyttumaczy¢ sobie. W gtowie wcigz miata obraz
Moniki sprzed lat. Ta figura nie wréci. Ale jest dobrze. Monika
wskoczyta na kolejny poziom. Zaczeta modelowac ciato.

.Endometrioza zniszczyta mnie fizycznie i psy-
chicznie, ale nauczyta mnie walki. | za to je-
stem jej wdzieczna. Teraz znowu walcze”

\v4

Choroby Moniki sg ze soba powigzane. Niedawno RZS znéw o so-
bie przypomniat. Doskwiera jej bdl rak, stawow w tokciach, kosci
przedramienia. Rok temu wskaznik reumatoidalny zndw przekro-
czyt norme. Lekarze rozktadali rece, gdy Monika nie reagowata na
kolejna partie lekdw. Zdaje sobie sprawe, ze dla lekarza jest trudnym
przypadkiem. - Mam wiele schorzen. Lecze sie na chorobe Hashi-
moto. Przyjmuje leki na serce i hormonalng terapie zastepcza, wiec
trudno znalez¢ dla mnie odpowiednie leczenie RZS. Ale reki nie
dam sobie odcigg, jak ,dotu” - stwierdza kategorycznie Monika.
Odwiedza lekarza immunologa. Zmodyfikowata diete, caty czas
kombinuje i szuka dla siebie najlepszego rozwigzania. Lubi do-
brze zjes¢. Vege nie wchodzi w gre, mieso musi znalezé sie na
talerzu. Zdarzajg sie dni, gdy nie moze podnies¢ czajnika. Jednak
nie odpuszcza. Nadal czesto gosci na sitowni. Biega, jezdzi na ro-
werze. Jej swiat kreci sie tez wokot smigta - jest pasjonatka BMW.
Nie pytajcie, jakg predkosc potrafi rozwingé na trasie. ®
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Skad zaangaiowanie Pracodawcéw RP w kampanie
~Choroba? Pracuje znigq!"”?

A JAK FORMA? > MAMY GOSCIA

410

Regularne ¢wiczenia fizyczne maja dla chorych na RZS kolosalne znaczenie. Pozytywnie na ich
samopoczucie i kondycje wplywa takze aktywnosc¢ zawodowa. Praca gwarantuje normalnosc,
motywuje, nadaje zyciu rytm, oznacza wigksze wplywy do domowego budzetu czy wreszcie
mniejsze obciazania dla panstwa, bo pacjent sam finansuje leczenie. W og6lnym interesie jest
wiec, zeby ci, ktorzy cierpia na RZS oraz inne choroby przewlekle, byli czymni zawodowo. O to,
by daé im taka szanse, walcza organizatorzy kampanii spolecznej ..Choroba? Pracuje z nig!”.
Stoja za nig zrzeszenia pacjentow, autorytety medyczne, a takze Pracodawey R7607\pospohte]
Polskiej — i wlasnie Zas1¢ Pea (]\7 € kt()] a 0(‘]](‘] 1]]](‘0() te ] o1 2(1]"7(1( ]

Arkadiusz Paczka jest naszym rozméwcee

ROZMAWIALA MAGDALENA ROG

\/ tu takze kwestia kosztéw.

Kwestie dotyczace naktadow na leczenie i funkcjonowania cate-
go systemu ochrony zdrowia to, wbrew pozorom, nie tylko spra-  To Znaczy...

wa srodowiska medycznego, samych pacjentdw czy admini-

normalnego zycia. Zdecydowanie warto juz teraz podja¢ kroki,
aby zminimalizowac ryzyko wykluczenia zawodowego chorych
przewlekle, stad nasza obecna inicjatywa. Nie bez znaczenia jest

stracji publicznej. Jestesmy przekonani, ze inwestycja w zdrowie \/

optaci sie wszystkim, bo finalnie ma wptyw na rozwdéj gospodar-
czy catego kraju. Srodowisko pracodawcéw dodatkowo dosko-
nale zdaje sobie sprawe, ze wobec zmian, jakie czekajg rynek
pracy, aktywizacja zawodowa pracownikow, takze tych chorujg-
cych przewlekle, ma ogromne znaczenie. A wiele osdb w tej gru-
pie to ludzie mtodzi, dla ktérych praca jest waznym elementem

23

Dostepne analizy jednoznacznie wskazujg, ze ponoszone przez
panstwo koszty posrednie, zwtaszcza w przypadku chorujgcych
przewlekle w wieku produkcyjnym, wielokrotnie przewyzszajg
koszty bezposrednie. W przypadku reumatoidalnego zapale-
nia stawow i wybranych chorob nowotworowych sg one co
najmniej szesciokrotnie wieksze*. Liczbe osob cierpigcych na



RZS w Polsce szacuije sie na 220 tysiecy oséb. Wsréd nich cho-
rych w wieku produkcyjnym jest 120 tysiecy, ale osoby aktyw-
ne zawodowo stanowig w tej grupie niewiele ponad 40 proc.
(52 tysigce)*™. W 2012 r. bezposrednie koszty leczenia tej cho-
roby wyniosty 400 milionow ztotych. Jednak po uwzglednieniu
dwiadczen spotecznych wyptacanych przez ZUS oraz kosztow
wynikajacych z nieobecnosci w pracy czy tez braku mozliwosci
wypetniania rol spotecznych przez pacjentow, wydatki te siegajg
blisko 2,8 miliarda ztotych.

Jak w Paiistwa opinii pracodawcy podchodza do pra-
cownikéw chorujacych przewlekle? lle jest na tym polu
do zrobienia?

V

Przede wszystkim zacznijmy od pozytywnego przekazu: postep
w medycynie pozwolit zapanowac nad wieloma schorzeniami,
czynigc z nich choroby przewlekte. Pacjenci korzystajgcy ze sku-
tecznego, dtugoterminowego leczenia nie musza rezygnowac
z dotychczasowego zycia, w tym z aktywnosci zawodowe;.
Qczywiscie faczenie pracy i leczenia w praktyce nie zawsze jest
fatwe. Dotyczy to zaréwno pracownika, jak i pracodawcy. Zwol-
nienia lekarskie, doraZzne nieobecnosci to rzecz jasna spore wy-
zwanie, ale podejscie pracodawcow bardzo sie zmienia i to na
wielu ptaszczyznach, od kwestii samej rozmowy z pracownikiem
po zmiany systemowe wewnatrz firmy i tym samym catej polityki
HR. Oczywiscie jest ono inne w duzych firmach, korporacjach,
ainne w matych i srednich przedsiebiorstwach.

Dla wielu oséb cierpiacych na RZS, ktére chca pozostaé
aktywne zawodowo, kluczowa jest kwestia elastyczne-
go podejscia do godzin pracy, a takie umoiliwienie im
wykonywania obhowiazkéw zdalnie. Na ile pracodawcy
s3 dzis otwarci na tego typu rozwigzania?

V

Chorujgcy na RZS to w duzej mierze ludzie mtodzi, czesto
u progu swojej kariery zawodowej. Wobec zmniejszajacej sie licz-
by oséb w wieku produkcyjnym zadbanie o to, aby pracownicy
z RZS nie zostali wykluczeni z rynku pracy, lezy w naszym wspol-
nym interesie. Jak wspomniatem, srodowisko pracodawcow do-
skonale zdaje sobie z tego sprawe. Wyraznie widzimy konkretne
dziatania w tym zakresie z jego strony. Model elastycznych go-
dzin pracy, pracy z domu, pracy w niepetnym wymiarze godzin
czy prac projektowych wyraznie sie upowszechnia. Niezwykle
pomocne s tu nowe technologie, pozwalajgce na utrzymywa-
nie kontaktu ze zdalnie pracujgcym, jak i coraz bardziej skutecz-
ne i efektywne metody leczenia, dzieki ktorym okresy remisji
choroby sg coraz dtuzsze, a samo leczenie mniej absorbujgce
czasowo. Oczywiscie sg zawody, w ktorych RZS moze stanowic
przeszkode. Dlatego olbrzymia role odgrywa doradztwo zawo-
dowe, zwiaszcza kiedy RZS jest zdiagnozowane jeszcze przed
wyborem $ciezki kariery przez mfodego cztowieka. W innych
wypadkach moze zdarzy¢ sie koniecznos$c przekwalifikowania
i w miare swoich mozliwosci pracodawca takze w tej sytuacji po-
winien by¢ gotowy, aby zaoferowac pracownikowi alternatywne
stanowisko.
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Wasza organizacja zrzesza ponad 12 tysiecy firm,
w zdecydowanej wiekszos$ci prywatnych. Jak promuje-
cie wéréd nich idee aktywnoséci zawodowej oséb cho-
rych przewlekle?

V

Zaczynamy od rozmow w tej kwestii na spotkaniach np. z dyrek-
torami personalnymi, osobami odpowiedzialnymi za polityke HR
w poszczegolnych firmach. Olbrzymie znaczenie ma tez samo
nasze zaangazowanie w kampanie ,Choroba? Pracuje z nig!” i jej
konkretne inicjatywy, np. list otwarty, w ktérym razem ze $rodo-
wiskiem pacjentow sformutowali$my postulaty, ktorych realiza-
cja znacznie utatwitaby funkcjonowanie chorych przewlekle na
rynku pracy. Jeden z nich skierowany jest zresztg doktadnie do
samych pracodawcow. Ale nie dziatamy tylko i wytacznie srodo-
wiskowo. Naszg rolg jako organizacji spotecznej jest nawiazywa-
nie dialogu z administracjg publiczng: nagtasnianie problemaow,
z jakim borykaja sie ludzie, i przedstawianie mozliwych do wdro-
zenia rozwigzan. Dlatego list otwarty, ktéry poprze¢ moze kazdy
na stronie www.pracujeznia.pl, docelowo zostanie przekazany
przedstawicielom instytuciji publicznych.

Czy moie Pan wskazaé rozwiazania zapobiegajace wy-
kluczeniu chorych przewlekle zaktywnoécizawodowej,
ktére sprawdzajq sie w innych krajach i moglyby zostaé
wprowadzone takie w Polsce?

NV

W moim przekonaniu kluczowa jest zmiana modelu leczenia: ze
szpitalnego - kosztownego i wyrywajagcego pacjenta na wiele
dni z aktywnego zycia, na jednodniowe - prowadzone w trybie
ambulatoryjnym. Odchodzenie od hospitalizacji na rzecz lecze-
nia ambulatoryjnego to sprawdzony w catej Europie trend. Nie
tylko pozwala na daleko idgce oszczednosci w catym systemie
ochrony zdrowia, ale dodatkowo oszczedza pacjentom stresy,
a przede wszystkim pozwala godzi¢ ze sobg rézne obowigzki.
Wazna bytaby tez zmiana organizaciji leczenia w poszczegolnych
placéwkach, np. mozliwosé umowienia sie na wizyte na okreslo-
ng godzine. Obecnie pacjenci spedzajg w kolejkach przed ga-
binetami mndstwo czasu tylko po to, aby dostac kolejng dawke
leku. Podczas gdy przy zmianie organizaciji zapisow, a dodatko-
WO przy wykorzystaniu nowoczesnych lekow, skracajgcych czas
ich podania, taka wizyta mogtaby trwac minuty.

Kampania ,,Choroba? Pracuje z nig!” jest inicjatywa
stosunkowo mioda - ruszyla wiosng zesziego roku,
apraca, jaka trzeba wykonaé, zeby przyniosta zaklada-
ne skutki, zapewne ogromna. Gdzie widzicie Paristwo
najwieksze przeszkody na drodze ku temu, by osoby
chorujace na RZS mogly pozostaé aktywne zawodowo?

V

Najwiekszg przeszkodg jest chyba rutyna. | to dotyczy wszyst-
kich. Potrzebna jest zmiana podejécia do samej kwestii, jaka jest
kontynuacja pracy zawodowej przez chorujagcych przewlekle.
Trzeba tak czesto jak to mozliwe powtarzac, ze godzenie pracy

i leczenia jest mozliwe i w duzym stopniu zalezy to od naszej
woli modyfikowania utrwalonych przyzwyczajeniem zachowan.
Jak wspomniatem, postep w medycynie i dostepie do nowych
technologii nam sprzyja, ale to my musimy zmieni¢ swoje nasta-
wienie. Tymczasem lekarze medycyny pracy orzekajg niespraw-
nos¢, skazujac chorego na wykluczenie zawodowe, a czesto
takze ekonomiczne, pacjenci sa leczeni tradycyjnymi metodami,
mimo ze te nowoczesne nie tylko sg dostepne, ale i nie generuja
dodatkowych kosztéw, a pozwalajg oszczedzi¢ czas. Sami pra-
codawcy tez oczywiscie muszg przestawi¢ sie na nowy sposéb
myslenia, aby z sensem spozytkowad caty potencjat zawodowy
pracownika, takze tego chorujgcego.

Co udalo sie¢ juz Paiisstwu w ramach tej kampanii osia-
gnaé?

NV

Efekty kampanii przerosty nasze oczekiwania. Przede wszyst-
kim kampania jest rozpoznawalna i cieszy sie ogromnym po-
parciem spotecznym. Pod ubiegtoroczng petycja, apelujaca
o dostep do wygodnych w podaniu terapii dla chorujgcych
przewlekle na raka piersi, chtoniaki nieziarnicze i RZS, podpisato
sie w ciggu niespetna dwoch miesiecy ponad 10 tysiecy osob.
Delegacji kampanii ,Choroba? Pracuje z nig!” udato sie przeka-
zac¢ petycje osobiscie wielu prominentnym przedstawicielom
instytucji publicznych, ktérzy zadeklarowali petne wsparcie dla
staran pacjentéw. Na marginesie dodam, Ze terapie podskorne
dla chorych na raka piersi i chtoniaki nieziarnicze zostaty wkrétce
potem objete refundacija. Wspodtpracujg z nami czotowi eksperci
medyczni, ktérzy zgodnie podkreslaja, ze nasza inicjatywa jest
wazna i potrzebna i ze powinna by¢ prowadzona dtugofalowo.

Wiem, ze odpowiedzi na to pytanie bedzie trudna, ale...
lle czasu wymaga zmiana podejscia pracodawcéw do
os6b chorych przewlekle?

NV

Trudno jest tu okresla¢ pewne ramy czasowe. Wazne jest, aby
o tym maowic i jednoczesnie formutowac postulaty konkretnych
zmian, mozliwych do szybkiego wdrozenia. Wymusi je zreszta
na pracodawcach samo zycie. Najlepsi na rynku juz dzisiaj inwe-
stujg w przyjazne pracownikowi srodowisko pracy, biorgce pod
uwage indywidualne uwarunkowania zatrudnionych osob. Nie
robig tego jedynie dla idei, to kwestia efektywnosci i konkuren-
cyjnosci biznesu. Mamy nadzieje, ze poprzez dziatania podejmo-
wane w ramach kampanii ,Choroba? Pracuje z nig!” uda sie nam
te pozytywne trendy umocnié. ®

*  Zrédio: Raport ,Ocena strat ekonomicznych i kosztéw leczenia nowotwordéw piersi, szyjki macicy
i jajnika w Polsce” pod redakcijg prof. dr hab. Eweliny Nojszewskiej, 1IG, 2016 oraz raport ,Koszty
posrednie w ocenie technologii medycznych” HTA Consulting, na zlecenie Zwiazku Pracodawcow
Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych INFARMA, 2014

** 7rédto: Raport ,Koszty posrednie w ocenie technologii medycznych” HTA Consulting, na zlecenie
Zwigzku Pracodawcow Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych INFARMA, 2014
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ARZS

Ciwiczenia w wodzie, plywanie czy hydroterapia sg powszechnie zalecane przez lekarzy dla pacjentow
z chorobami narzadu ruchu.
Obydwa
warunki wydaja si¢ idealnie wpisywac w zalecenia dla chorych z RZS.

DR N. MED. ELZBIETA SKORUPSKA
FIZJOTERAPEUTA, ADIUNKT W KATEDRZE REUMATOLOGII | REHABILITACJI UM W POZNANIU

ILUSTRACJE AGATA STANECKA

ydroterapia jest obecna w rekomendacjach  zaleca sie ptywanie na plecach. Ptywanie kraulem nie jest zaleca-
tzw. Panelu Ottawskiego, ktore powstaty na  ne ze wzgledu na zbytnie obcigzenie dfoni i nadgarstka, podob-
bazie opinii szerokiej grupy specjalistdw na  nie jak tzw. zabka, czyli styl klasyczny, ktory rowniez zbyt obcigza
podstawie dostepnych badarn naukowych,  stawy dystalne (dfonie, stopy) oraz odcinek szyjny kregostupa.
doswiadczen klinicystow oraz opinii samych
pacjentow. Gtownym celem ¢wiczen w wodzie u chorych z RZS
ma by¢ poprawa wydolnosci, dopiero pdzniej zwracamy uwage
na efekt rozluznienia miesni czy poprawy ich sity w warunkach : ‘
odcigzenia.

Przy
czym nalezy pamieta¢, ze ¢wiczenie wydolnosci wymaga cig-
gtosci ruchu. Osobom, ktdre nie majg trudnosci technicznych,
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Plywanie przez pét godziny stanowi wielkie wyzwanie i powin-
no byc¢ raczej zalecane mtodszym pacjentom we wczesnej fa-
zie choroby. Co zatem mozna zaproponowac starszym lub tym,
ktorzy nie umiejg ptywac? Pewnym rozwigzaniem moze by¢
standardowa propozycja wielu osrodkow, tj. aqua aerobik. Do-
datkowym atutem tych ¢wiczen jest fakt, ze $rodowisko wodne
powoduje pozorng utrate masy ciata, nawet do odczucia jedynie
20-30 proc. rzeczywistej wagi. Fakt ten pozwala bardzo bez-
piecznie wykonywac wszelkie ¢wiczenia wzmacniajgce konczy-
ny dolne, bez obawy o deformacije stawowe w obrebie stop. Po-
nadto, jesli c¢wiczenia sg wykonywane ptynnie w sposob ciagty,
uzyskuje sie efekt poprawy wydolnosci fizyczne;.

TYCH SPRZETOW UNIKAJMY!
Hantle i cigzkie oporniki

TYCH SPRZETOW MOZESZ UZYWAC!
Quasi-rekawica z gabki

Uwaga: Uzywaj jej tylko pod warunkiem, ze staw ramienny nie
jest zmieniony chorobowo.

Makaron wypornosciowy

tania makaronu w dtonie chronisz je przed przecigzeniem.

Czy moinakorzystaé ze standardowych zajeé, ktére nie
sq przeznaczone dlachorychz RZS?

Tak, jest to mozliwe pod warunkiem uzyskania zgody instruk-
tora oraz przy zachowaniu pewnych zasad chronigcych stawy.
Gtownym przeciwwskazaniem jest ruch pogtebiajgcy istniejgce
deformacje oraz ruchy globalne (tzn. wykonywane catg konczy-
ng dolng czy gérng przy istniejgcych zmianach chorobowych
w obrebie stawow biodrowych oraz ramiennych).

Kolejne istotne zagadnienie to sprzet, ktéry jest standardowo
stosowany przez instruktordw - nie zawsze moze by¢ wykorzy-
stany przez pacjentow z RZS.

Jak nalezy chronié stawy dioni, jeéli éwiczymy bez
osprzetu?

Wszystkie ¢wiczenia, w ktorych stoimy do potowy w wodzie, wy-
magajace ruchow kornczyn goérnych z zanurzeniem dtoni w wo-
dzie. PAMIETAJ, ZEBY PALCE DEONI NIE EACZYEY SIE ZE SOBA
- dzieki temu chronisz stawy palcow i nadgarstka i posrednio
bark przed przecigzeniem. ®

1. Jesli masz zmienione chorobowo stawy
ramienne - nie stosuj osprzetu!

2. Jeslimaszmocne deformacje stopistawow
kolanowych - unikaj éwiczen wymagajacych
skokéw i podskokéw

3. Unikajéwiczen wymagajacych skokéw
i podskokéw w wodzie, zamiast tego
wykonaj serie éwiczen konczyn doinych,
odciazajac cialo makaronem w pasie.
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7. sondazy wynika, ze juz co drugi internauta regularnie poszukuje w sieci informacji
na temat odczuwanych dolegliwosci. Az 93 l)l oc. uzytkownikow
internetu ¢ h()(‘mz raz szukalo w sieci informacji dotycza-
CY( h leczenia'. Czy konsultacje z przystowiowym juz ..dr Googlc wychodzg

nam na zdrowie?

MARCIN PACHO

ak wynika z badania ,Internet + Pacjent = Diagnoza?”

podsumowujgcego m.in. ubiegtoroczne tendencje

w zachowaniu pacjentéw w sieci, oprocz ditugiego

czasu oczekiwania na wizyte, waznymi powodami

czerpania wiedzy o chorobach z internetu sg takze:
brak czasu na odwiedzenie lekarza (30 proc.) oraz wiara we wta-
sne mozliwosci znalezienia prawidtowej odpowiedzi na forach
czy portalach poswieconych zdrowiu (26 proc.). Wielu respon-
dentow przyznato takze, ze probowato postawi¢ diagnoze, ko-
rzystajac z internetu, poniewaz majg zaufanie do opinii innych
pacjentow dzielgcych sie doswiadczeniem w sieci?

Milion (nie)zdrowych powodéw

Z pewnoscig che¢ poszukiwania diagnozy w internecie wzma-
ga sytuacja na rynku lekéw OTC (bez recepty), dostepnych dzis
niemal w kazdym sklepie. Wyniki jednego z ostatnich badan
CBOS, dotyczacego stosowania produktow OTC, pokazaty, ze
co czwarta osoba (24 proc.) nie korzysta w przypadkach pogor-
szenia stanu zdrowia i pierwszych objawow choroby z porady
lekarza, tylko stosuje leki dostepne bez recepty?. Samodiagno-
zowanie idzie zatem w wielu przypadkach w parze z samolecze-
niem. Im powszechnigjsze jest to pierwsze, tym chetniej wciela-
my w codzienne zycie to drugie.

Co wiecej, przekonanie o wtasnych umiejetnosciach w znale-
Zieniu w sieci witasciwej diagnozy i wskazéwek dotyczacych
leczenia wzmaga nieograniczone spectrum mozliwosci definio-
wania wiasnych dolegliwosci. Otéz poszukujgc w wyszukiwarce
internetowej przyczyn chociazby bolu gardta, w ciggu zaledwie
utamka sekundy otrzymamy blisko pdt miliona wynikéw odsyta-
jacych do porad na réznego rodzaju portalach i forach. Niestety,

problem dotyczy takze chordb przewlektych — chocby takich jak
RZS. Zapytania dotyczgce objawdw tej dolegliwosci generujg
w ciggu chwili blisko sto tysiecy stron z odpowiedziami ze zro-
det, ktorych wiarygodnosci bez wiedzy medycznej nie sposob
zweryfikowac. Jednoczesnie juz tylko pobiezna lektura kilkudzie-
sieciu pierwszych stron z listy wynikow pokazuje, ze odpowiedzi
bazujg na ogdlnikach, teoretycznych definicjach i jednorodnych
przypadkach. A to, szczegdlnie w odniesieniu do takich chorob,
ktorych leczenie w ogromnej mierze oparte jest na indywidual-
nym podejsciu do pacjenta, rodzi powazne watpliwosci i ogrom-
ne niebezpieczenstwo.

Wirtualne nonsensy

Wielos$¢ dostepnych w sieci odpowiedzi na temat zdrowia jest
zwodnicza. Trudno bowiem oszacowac ich wartosé, a co wiece;j
- liczba wskazéwek i e-diagnoz sprawia, ze dochodzi do kuriozal-
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ankietowanych Wlerzy we
wiasne mozliwosci

znalezienia prawidtowej diagnozy
na portalach zdrowotnych
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Zatracajgc sie w swoistym uzaleznieniu
od weryfikowania w sieci kazdej zmia-
ny w naszym zdrowiu, mozemy popasc
w cyberchondrie, bedacy internetowa
odmiang hipochondrii. Wyniki badan
definiujgcych te dolegliwosc juz w 2013
roku zostaty opisane na Baylor University

of Waco w Teksasie.

nej sytuacii, w ktorej niemal kazdy objaw mozna - kierujac sie in-
ternetowymi poradami - dopasowac do niemal kazdej choroby,
od przeziebienia i grypy po dolegliwosci nowotworowe. To z ko-
lei sprawia, ze nie dos¢, ze sami siebie btednie diagnozujemy, to
w konsekwencji zmienia sie nasze nastawienie do lekarza. Wie-
lu samoleczacych sie pacjentow przychodzac do gabinetu juz
wie, co im dolega, a w przychodni szukaja jedynie potwierdzenia
swoich przekonan. Niestety, bardzo czesto ich wirtualne diagno-
zy s3 tylko efektem samosugestii. W duzym uproszczeniu pole-
ga ona na tym, ze znalezienie u siebie dwdch najpowszechniej-
szych symptomdw przypisywanych danej dolegliwosci skutkuje
czesto irracjonalnym doszukaniem sie kolejnego objawu z list,
jakimi na portalach definiowane sg konkretne jednostki choro-
bowe?. W efekcie takiego ,nasigkania” przekonaniamiz internetu,
wizyta w gabinecie lekarskim nie stuzy profesjonalnej diagnozie,
ale w znacznej czesci wyjasnianiu internetowych nieprecyzyjno-
$ci i odpowiadaniu na nierzadko absurdalne pytania®.

Problemem jest nie tylko samodiagno-
zowanie choroby poprzez potwierdze-
nie symptomow, jakie zgodnie z inter-
netowg wiedzg tej wiasnie chorobie
bezwzglednie przynaleza, ale takze
zachowanie zgota odwrotne. Czesto
pacjenci dochodzg do wniosku, ze
ich organizm nie wykazuje opisanych
oznak choroby, i definitywnie odrzu-
cajag mozliwosc wystgpienia u nich tej
dolegliwosci. Moze to prowadzi¢ do
sytuacji, ze opdzniajg wizyte u lekarza,
a tym samym rozpoznanie choroby
i wdrozenie potrzebnego leczenia.
W konsekwenciji ryzykuja powikfania lub
zmniejszaja szanse na wyzdrowienie®.

Co wyjdzie nam nazdrowie?

Nie ulega watpliwosci, ze w gruncie
rzeczy poszukiwanie informaciji o zdro-
wym trybie zycia i zagrazajacych nam
chorobach to zainteresowanie pozada-
ne. Nie jest tak, ze wszelkie portale czy
fora prozdrowotne powinnismy omijac
szerokim lukiem, w obawie przed zbyt
daleko idacym sugerowaniem sie zna-
lezionymi tam poradami. W znalezieniu
zZtotego Srodka przydatne mogag oka-
zac sie trzy zasady, ktorymi bedziemy
sie kierowac, wybierajac tresci, z jakimi
zapoznajemy sie w sieci. Po pierwsze,
zawsze warto by¢ na biezgco z pora-
dami dotyczacymi profilaktyki chorob
(m.in. w kontekscie nowotwordw i innych choréb cywilizacyj-
nych) publikowanymi przez sprawdzonych specjalistéw w danej
dziedzinie. Po drugie, po tresci dotyczace charakterystyki kon-
kretnych jednostek chorobowych (zamieszczane na wyselekcjo-
nowanych portalach) siegamy wytacznie w przypadku uprzed-
niego zdiagnozowania takowej przez specjaliste w gabinecie
lekarskim’, tylko po to, by wiedzie¢ na temat swojej choroby wie-
cej i by wnikliwej pytac o nig podczas kolejnych wizyt. Po trzecie,
cho¢ niejednokrotnie w chorobie otuchy dodajg nam inni cier-
pigcy na te samg dolegliwos¢, o tyle z ogromnym dystansem
powinnismy podchodzi¢ do terapii skutecznych w ich przypad-
ku, do ktorych (przekonani o ich skutecznosci z doswiadczenia)
probujg w dobrej wierze naktoni¢ innych chorujacych. Niestety,
w przypadku wielu chordb, zwlaszcza przewlektych, autoimmu-
nologicznych, nowotworowych, o zrdznicowane] etiologii, nie
ma jednej skutecznej metody leczenia, a kazdy przypadek wy-
maga indywidualnego rozpatrzenia. ®

' Raport Internet + Pacjent = Diagnoza”, Procontent Comunication, 2016

2 Ibidem

3 Fundacja CBOS, Stosowanie lekow dostepnych bez recepty, Warszawa, pazdziernik 2010, str. 2-3.

4 http://mashable.com/2012/06/15/online-medical-searches/#NmteVziR85q3

5 http://archive.news18.com/news/bihar/stop-treating-google-as-your-doctor-self-medication-via-
internet-can-be-dangerous-859431.html

¢ Ibidem

7 Ibidem
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LECZ RZS

dbaj

skore

Uplywu czasu zatrzymac si¢ nie da, ale mozna probowa
o nieco spowolnic. Jednak walki o 1&(]11@ Sk(l)I'Q twarzy
i ciala nie mozna sprowadzi¢ do wklepywania
w nig najdrozszych nawet kosmetykow. Plan
dziatania musi by¢ zdecydowanie bardziej kompleksowy.

MALGORZATA MARSZALEK

Wrég nr 1- promieniowanie stoneczne

Dermatolodzy nie majg watpliwosci, ze zaden inny pojedynczy
czynnik nie dziata na skore tak destrukeyjnie, jak promieniowa-
nie stoneczne. Pono¢, gdybysmy zupetnie nie wystawiali sie na
szkodliwe dziatanie UVA, pierwsze oznaki starzenia pojawiatyby
sie na naszej skorze dopiero po 80. roku zycia... A poniewaz cat-
kowite wyeliminowanie promieniowania stfonecznego nie jest
mozliwe, trzeba dba¢ o odpowiednig ochrone, przynajmniej
w miesigcach letnich. Kremy z wysokim filtrem to koniecznos¢
takze z racji samego RZS. Leki modyfikujgce przebieg choroby
sprawiajg, ze skora staje sie bardziej wrazliwa na promieniowa-
nie stoneczne. Tym sposobem leczenie RZS moze zwiekszac
ryzyko poparzen. Unikajac stonca w godzinach, kiedy jest ono
najbardziej niebezpieczne oraz smarujac sie odpowiednimi ko-
smetykami z filtrami, pacjenci jednoczesnie dziatajg ochronnie
na stawy, jak i troszczg sie o mtody wyglad skory.

/

Nie puszczajurody zdymem

Skora 0soéb palgcych nie jest dostatecznie dotleniona, w efekcie
jest pozbawiona naturalnego blasku i ma ziemisty odcien, a tak-
ze ma sktonnos¢ do nadmiernego wysuszania. Nikotyna i dym
papierosowy niszcza w skérze wigzania kolagenowe odpowia-
dajgce za jej elastyczno$c oraz powodujg ubytek witamin i pier-
wiastkow. Skora palaczy staje sie ciensza, przez co wnika w nig
wiecej szkodliwych promieni UV, przyspieszajac proces starze-
nia. | znowu palenie to skrajnie niekorzystny natog dla pacjentow
z RZS. Palenie przyspiesza rozwdj miazdzycy oraz poteguije ryzy-
ko chorob sercowo-naczyniowych. Dlatego jesli sama choroba
stawow nie jest dostateczng motywacjg do zerwania z natogiem,
by¢ moze bedzie nig che¢ zachowania mtodego wygladu skory.

Nawilzanie od $rodka i nazewnatrz

Podstawowa potrzeba pielegnacyjna skory dotyczy nawilzenia.
Czesto mowimy, ze bez wody nie ma zycia, ale rzadko odnosimy
te prawde do wygladu skéry. Tymczasem stan skory jest deter-
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minowany nawodnieniem organizmu. Woda petni bardzo wazna
funkcje transportowa - przenosi sktadniki odzywcze do komo-
rek, przyczynia sie do wydalania ubocznych produktow przemia-
ny materii i substancji toksycznych, ktére gromadza sie w tkan-
kach. Skora dobrze nawodniona od $rodka wydaje sie gtadsza.
W codziennej pielegnacji oprocz picia wody nalezy pamietac
o kremie nawilzajagcym. Jego dziatanie, whrew obiegowej opinii,
nie polega na tym, ze ma on dostarcza¢ wody do naskérka, ale
na tym, ze zapobiega jej utracie.

Dieta dla skéry

Witaminy A, C i E od wielu juz lat uwazane s za cenne sktadniki aktywne kosmetykow,
o udowodnionym dziataniu (przeciwzmarszczkowym, neutralizujgcym wolne rodniki,
rozjasniajgcym). Okazuje sie, ze te same witaminy dostarczane z pozywieniem rowniez
Swietnie wptywaja na kondycje skory. Zrédtem witaminy C sa przede wszystkim warzywa
zielone: natka pietruszki, jarmuzu, papryka, szpinak i kapusta oraz owoce: czarne i czer-
wone porzeczki, zurawina, owoce dzikiej rézy, aronia, truskawki czy owoce cytrusowe. Jej
zadanie polega na neutralizacji wolnych rodnikéw, zapobieganiu przebarwieniom oraz
stymulowaniu produkgiji kolagenu. Zawarta w pozywieniu witamina A rowniez jest anty-
oksydantem, ktory stabilizuje reaktywne formy tlenu, co hamuije proces starzenia sie sko-
ry. Witamina ta przeciwdziata takze jej przesuszeniom. Znalez¢ jg mozna w warzywach
i owocach o pomaranczowym zabarwieniu, np.: marchwi, dyni, melonach, mango, mo-
relach, brzoskwiniach, oraz w ciemnozielonych warzywach lisciastych, takich jak: szpi-
nak, natka pietruszki, kapusta. Dbajac o wyglad skéry nie mozna zapominac o witaminie
miodosci, czyli E. Gtéwnym naturalnym jej Zrédfem sa: oleje roslinne, zboza, szczegolnie
kietki pszenicy, jak réowniez orzechy, migdaty, awokado, kukurydza, szpinak oraz $wieze wa-
rzywa. Oprocz diety bogatej w witaminy korzystne dla skéry nie zawadzi ich aplikowanie
w kosmetykach. Przyktadowo serum z witaming C, ze wzgledu na jej wtasciwosci anty-
oksydacyjne, warto stosowac rano w ramach dodatkowej ochronny przeciwstonecznej.

Na spacer marsz!

Aktywnos¢ fizyczna stymuluje uktad limfatyczny i zwieksza prze-
ptyw krwi, dzieki temu tlen i sktadniki odzywcze przedostaja sie
do skory, co wptywa na jej zdrowszy wyglad. Nie bez znaczenia
jest to, ze osoby aktywne wykazujg nizszy poziom hormonu
stresu, majacego bardzo negatywny wptyw na kondycje skory.
W wyniku stresu zaktdcone zostaje oddychanie komorkowe na
skutek zaburzen w krazeniu krwi, w konsekwencji komaorki nie
pozbywaijg sie produktdw przemiany materii oraz nie otrzymu-
ja substancji odzywczych niesionych z krwia. Stres powoduije,
ze nasilajg sie wszelkie problemy skérne - zaskorniki, wypryski,
przebarwienia, atopowe przesuszenia itp. Skora ,zestresowana”
jest nadwrazliwa, piecze, swedzi, tuszczy sie i wymusza ciggte
drapanie, co pogarsza jej stan. Warto zdawac sobie sprawe, ze
tego typu objawy nie muszg by¢ efektem centralnego ogrze-
wania zimg czy nawet stosowania lekow na RZS. Moze to by¢
efekt wysokiego poziomu kortyzolu w organizmie. Stres to wrog
mitodej skory wyjatkowo trudny do wyeliminowania. Mozemy go
jednak redukowac¢ miedzy innymi dzieki aktywnosci fizycznej. @
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Aby podziwiac renesans w calej jego krasie, weale nie trzeba jechac¢ do Wloch.
Wystarezy odwiedzié Zamosé. Ol 1992 1. tamtejsza starowka
znajduje si¢ na Liscie Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.
Rynek Wielki zostat za$ wyrézniony w ostatniej edycji konkursu National Geographic
LSiedem Cudéw Polski”.

MAGDALENA ROG

owstanie Zamosécia zawdzieczamy kanclerzowi

i hetmanowi wielkiemu koronnemu Janowi Za-

moyskiemu. Zgodnie z panujgcg w okresie odro-

dzenia w Europie moda postanowit on zbudowac

w centrum swoich wtosci miasto idealne, to znaczy
spetiajgce wszystkie potrzeby mieszkancow. Miato ono taczye
role centrum administracyjnego, osrodka naukowego i handlo-
wego oraz twierdzy. By¢ funkcjonalne, czyli posiadac przejrzysty
ukfad urbanistyczny i racjonalnie rozplanowane obiekty uzytecz-
nosci publicznej, bezpieczne, a do tego urzekac¢ uroda.

Zadanie zycia

Realizacje tej wizji Zamoyski zlecit wioskiemu architektowi Ber-
nardowi Morandzie, ktory wezesniej pracowat m.in. przy przebu-
dowie zamku krolewskiego w Warszawie. Umowa w tej sprawie
zostata podpisana we Lwowie w 1578 r. Morando realizowat to
skomplikowane i sktadajace sie z wielu elementéw zamdwienie
przez nastepne 22 lata. Stworzona przez niego koncepcija archi-
tektoniczna Zamoscia obejmowata nie tylko ogolny zarys miasta,
ale réwniez najwazniejsze budowle - od ratusza poprzez patac,
kolegiate (dzisiejsza katedra), arsenat az po fortyfikacje typu
bastionowego z bramami wjazdowymi wigcznie. Powstawanie

wielu z tych obiektow Bernardo Morando nadzorowat osobiscie.
Wioski architekt osiadt w Zamosciu na state, tutaj zatozyt rodzine.
Byt wtascicielem kilku kamienic, poza tym, ze projektowat i budo-
wat miasto, petnit w nim funkcje rajcy oraz burmistrza.

Rynek przez duze ,,R"”

Projekt Morando zaktadat, ze w Zamosciu powstang trzy rynki:
Wielki - stuzacy do celdw reprezentacyjnych - oraz dwa mniej-
sze: Wodny i Solny, na ktorych miat odbywac sie handel. To wta-
$nie ten pierwszy jest dzis najwiekszg chlubg i sercem Zamoscia,
a zarazem jednym z najwspanialszych XVI-wiecznych placow
w Europie. Rynek Wielki ma plan kwadratu o wymiarach 100 na
100 m. Stoi przy nim imponujacy ratusz - jego budowe rozpo-
czeto w 1591 r. Wzniesiony zostat w pierzei potnocnej w jednej
linii z sgsiednimi kamienicami, nie za$ centralnie na rynku, jak
to czyniono zazwyczaj. Upodabniat sie do nich podcieniami,
a wyrozniat okazatg wiezg. Okoto roku 1605 wieza, wobec grozby
zawalenia, wzmocniona zostata poteznymi skarpami.

Hejnal w trzy strony $wiata
Swdj obecny ksztatt z 52-metrowg wiezg i monumentalnymi,
dwuskrzydtowymi schodami ratusz zyskat w wyniku przebudo-
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wy przeprowadzonej w drugiej potowie XVIII w. Jakkolwiek ratusz
wydaje sie byc¢ ideatem symetrii, to lewa czes¢ jego fasady jest
0 130 cm szersza od prawej, dostrzeze to jednak tylko uwazny
obserwator. W sezonie letnim, w potudnie, z balkonu wiezy ra-
tuszowej trebacz gra hejnat, ale tylko w trzy strony $wiata. Za-
fozyciel miasta Jan Zamoyski nie lubit bowiem Krakowa i trabic¢
w jego kierunku zakazat. Ratusz byt i jest siedzibg wtadz miej-
skich, na parterze budynku miesci sie obecnie Zamojski Osrodek
Informacji Turystycznej.

Kamienice - peretki

Rynek Wielki otaczajg podcieniowane renesansowe kamienice
z zachowanymi polichromiami i drewnianymi stropami, a takze
attykami - ozdobnymi murkami ostaniajgcymi dachy. Te ostat-
nie mozna podziwia¢ na sgsiadujgcych z ratuszem pieciu ka-
mieniczkach ormianskich, ktére sg najpiekniejszymi i najlepiej
zachowanymi domami zamojskich mieszczan. Pierwsza z nich,
Wilczkowska, nalezata do rajcy miejskiego Jana Wilczka, a jej
dekoracja skupiona jest na narozniku. Druga - Rudomiczowska,
byta wiasno$cig prawnika, medyka i pisarza, a zarazem profesora
i rektora Akademii Zamojskiej Bazylego Rudomicza. Kolejna jest
bardzo bogato zdobiona kamienica Pod Aniotem z ptaskorzezba
przedstawiajgcej Archaniota Gabriela. Nazwa czwartej, Pod Mat-
zenstwem, wigze sie z przedstawionym na niej wizerunkiem ko-
biety i mezczyzny. Ostatnia to wyjgtkowej urody kamienica Pod
Madonng z ptaskorzeZbg przedstawiajagca Maryje z Dziecigtkiem
depczaca smoka. Nie sposob poming¢ takze domu samego
Bernarda Moranda. Kamienica, w ktorej mieszkat, znajduje sie
na potudniowej scianie rynku. Wyrdzniaja jg wyjgtkowo piekne
proporcje, ptaskorzezbiony okuciowy fryz, bonie nad arkadami
podcieni i ozdobny portal.

Ciekawostka:
Plan Zamoscia nakreslony przez Bernarda Mo-

randa nawigzuje do rysunku Leonarda da Vinci,
przedstawiajgcego tzw. cztowieka witruwianskie-
go i odpowiada ludzkiej sylwetce. Patac jest na
nim gtowa, gtéwna ulica (Grodzka) - kregostupem,
a akademia oraz katedra - sercem i ptucami. Po-
przeczna arteria z trzema rynkami byta brzuchem,

zas$ stuzgce do obrony bastiony - rekami i nogami.

Od podworka

Fasady kamienic przy Rynku Wielkim rzeczywiscie imponuijg, ale
polecamy przyjrze¢ sie im nie tylko od frontu. Takze podworka do-
mow zamojskich mieszczan warte sg chwili uwagi. Na dwa z nich
mozna dosta¢ sie od strony Rynku Wielkiego. Pierwsze, wigksze
(wchodszi sie na nie od ul. Staszica 29 i 31), byto w gruncie rzeczy
zespotem szesciu podworek (przypominajg o tym dzielgce je murki)
nalezacych do kamienic wynajmowanych w celach zarobkowych
kupcom z Polski, Europy i Azji. Drugie podworko jest bardziej ka-
meralne - znajduje sie na tytach kamienic nalezacych niegdys do
profesorow Akademii Zamojskiej (mozna dostac sie na nie sienig
kamienicy Abrekowskiej zlokalizowanej przy Ryneku Wielkim 4).

Mekka dla turystow

Zamo$¢ to miasto wyjgtkowo przyjemne do zwiedzania. Naj-
ciekawsze zabytki zlokalizowane sg w obrebie murow twier-
dzy, dzieki czemu wszedzie jest blisko. Dobrze rozwinieta baza
noclegowa odpowiada oczekiwaniom réznych grup turystow.
Oprocz Starego Miasta z licznymi kafejkami i restauracjami sg
tu m.in. interesujgce zoo i piekny park. Zamos¢ jest tez dosko-
natg baza wypadowg na Roztocze oraz do oddalonego o zale-
dwie 130 kilometréw Lwowa. @
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RZS PorozmAWIAIMY

Kampariia

edukacyjna

Ni eprze strze ga nie z Hl(,,‘ (,,',Cl/] ter apeu l"\v(fZ nyc | 1 1O na (jl Hl I € (ﬂl no
7 najpwickszyeh wyzwan medveyny, problem ten dotyezy niemal
weszystkich choréb przewleklych. Ponad polowa 0sob cierpiacych na schorzenia

chroniczne przyjmuje leki w sposob nieodpowiedni lub weale ich nie stosuje'.

ajczestszg przyczynag nieprzestrzegania zalecen

terapeutycznych jest bariera w relacji pomiedzy

lekarzem a pacjentem, ktéra czesto przyczynia

sie do nieporozumien. Niejednokrotnie lekarz

prowadzacy uzywa zbyt fachowego jezyka
albo, w wyniku ograniczonego czasu wizyty, przekazuje zdaw-
kowe informacje.

Zainaugurowana w kwietniu 2015 r. i kontynuowana w roku
2017 kampania edukacyjna ,RZS Porozmawiajmy” ma na celu
wsparcie osob chorych na reumatoidalne zapalenie stawow
izachecanie ich do otwartej rozmowy z reumatologiem na temat
leczenia i dolegliwosci z nim zwigzanych oraz zwrocenie uwagi
na potrzebe przestrzegania zalecen terapeutycznych i poten-
cjalnych konsekwencji zdrowotnych w przypadku niestosowa-
nia sie do nich. ,Chcemy zwrdéci¢ uwage pacjentdw iich rodzin
na fakt, iz nieregularne przyjmowanie lekdéw w przypadku RZS
moze prowadzi¢ do postepu choroby. Reumatoidalne zapalenie
stawow to choroba przewlekta, ktéra wymaga odpowiedniego
leczenia do konca zycia. Nieleczona lub leczona w sposdb nie-
odpowiedni prowadzi do niepetnosprawnosci, inwalidztwa, a na-
wet przedwczesnej Smierci. Dzieki odpowiedniej terapii mozna
powstrzymac jej postep” - podkreslaja organizatorzy kampanii.
Jednoczesnie pragniemy przyblizy¢ temat RZS spoteczenstwu,
zachecajac Polakow do badan w tym kierunku. Czynnik czasy,
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czyli tzw. okno terapeutyczne od momentu pojawienia sie pierw-
szych objawow do momentu zastosowania odpowiedniego le-
czenia, ma kluczowe znaczenie w przypadku RZS. Wczesne roz-
poznanie zapalnych chordb stawow i wigczenie leczenia w ciggu
12 tygodni od pojawienia sie pierwszych objawow to szansa na
uzyskanie remisji choroby”.

Celem kampanii jest rowniez sktonienie srodowiska medyczne-
go do dyskusji nad problemem nieprzestrzegania zalecen tera-
peutycznych przez pacjentdéw dotknietych RZS oraz wypraco-
wanie sposobow przeciwdziatania temu zjawisku.

W ramach dziatan edukacyjnych realizowanych przez orga-
nizatorow kampanii uruchomiona zostata strona internetowa
www.rzsporozmawiajmy.pl oraz fanpage o nazwie ,RZS Po-
rozmawiajmy” na Facebooku. Stanowig one 0$ komunikacji ze
spoteczenstwem oraz sg cennym zrodtem informaciji na temat
samej choroby i sposobdw jej leczenia.

Kampania organizowana jest przez firme Roche pod patrona-
tem Stowarzyszenia ,3majmy sie razem” przy wsparciu Fundacji
JaTlyMy”. @

Bednarek A. Na zto§¢ mamie odmroze sobie uszy - czyli o przestrzeganiu zalecen stosowania lekow
w chorobach przewlektych (tacyjakja.pl/2015/02/Na-zlosc-mamie-odmroze-sobie-uszy---czyli-o-
przestrzeganiu-zalecen-stosowania-lekow-w-chorobach-przewleklych.html)
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Odpowiedzialna firma

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

b =

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

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

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

Wigcej informacii o dziatalno$ci Roche Polska znajduje sig na stronie Www.roche.pl
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Reumatoidalne Zapalenie Stawéw

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

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

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

ST A NG - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J a " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy el majam SEREL SRS e i inne leki modyfikujace w pewnym stopniu obnizajg odpornosc,
zaczely mnie bolec stawy. (...) ~ co moze sie wigzac z czestszym wystepowaniem zakazen. (...)”
Justyna_ns " Dr A. Bednarek
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Regularnie ocenia . ¢ : 2 : .
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stanu zdrowia
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