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Sprawdz aktywnosc swojej choroby
za pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl I

Wskaznik DAS28 jest zalecany przez Europejska Lige ds. Zwalczania Reumatyzmu (EULAR) do oceny aktywnosci RZS.
Specjalny kalkulator znajdujacy sie na stronie umozliwia samodzielne obliczanie wskaznika DAS28.
Jesli obliczony wynik wskaze, ze aktywnosc¢ choroby jest wysoka powinienes jak najszybciej
porozmawiac o tym z lekarzem.

Partnerem strony jest

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

Drodzy Czytelnicy,

Poczatek roku to okres szczegdlny. Czesciej niz o jakiej-
kolwiek innej porze podsumowujemy to, co zdarzyto sie
w naszym zyciu, ale i snujemy plany na przysztosc. Jest
w nas wiecej nadziei i determinacji, fatwiej nam odkrywac
nowe rozwigzania starych problemdw. Ale jednoczesnie
wiecej w nas watpliwosci i ostroznosci, ktére podsuwa
zdobyte w przesztosci doswiadczenie. Myslimy wtedy
czesciej o sobie, ale i o bliskich, wszak to czas wyjatko-
wych rodzinnych spotkar i empatii.

Bez wzgledu jednak na to, jakie emocje i uczucia dominujag
W nas o tej porze, zawsze sg wynikiem zmian, jakie zaszty
W naszym zyciu, jak i przyczynkiem do tych, ktore dopiero
nastapig. Mijajacy czas uczy nas zatem zawsze gotowosci
na nowe, uczy, by nie sta¢ w miejscu, by reagowac na im-
puls i nie czekaé, bo przeciez bezczynne oczekiwanie od-
biera szanse na kolejne doswiadczenia, ktdre zdobywamy
dziatajgc, a ktorych brak sprawia, ze tracimy wazne zrodfto,
7 ktorego czerpiemy, kreujac przysztosc. To wiasnie czas,
z tym co juz przynidst, dyktuje tempo naszego marszu, bo przeciez ,kto rzadzi
przesztoscig, w tego rekach jest przysztosc”, jak zwykt mawia¢ George Orwell.
Pisze o tym nie bez powodu, bo wtasnie z takim zatozeniem warto siegngc po
ten numer ,AkTYwnych. Forum RZS". Chciatabym, aby hastem przewodnim na
ten czas stat sie tytut artykutu ,Marsz do przodu!” (s. 16-17), w ktdérym prezentujgc
rozne éwiczenia, podpowiadamy, jak zadbac o zdrowie ndg i poprawi¢ chaod.
Nie sposob zaprzeczyc, ze bytby to rownie doskonaty tytut dla tekstu ,Od fleg-
matyzmu do RZS” (s. 10-12), ktéry pokazuje, jak kolejne osiggniecia medycyny
przyczyniaty sie i przyczyniajg do postepu w leczeniu tej choroby i jak wazne jest
rozpoczecie terapii niezwtocznie po jej rozpoznaniu.

Warto o tym pamietac i wtasng gotowoscig towarzyszy¢ lekarzom na tej dro-
dze ku postepom w leczeniu - tatwiej wowczas o efekty terapii. Jestem pewna,
ze Wam sie uda, tym bardziej, ze bedziecie mieli na tej drodze swietnych prze-
wodnikéw. Zardwno ,bohaterka codziennosci” Jadwiga Gruba, wieloletnia wy-
ktadowczyni uniwersytecka, ktora mimo RZS realizuje swoje marzenia i pomaga
je realizowac innym (s. 19-21), jak i nasz gos¢ specjalny - znakomity aktor Jan
Peszek, ktory bedac wiecznie w ruchu, podkresla swojg nieprzemijajaca ,zar-
focznosc na zycie” (s. 22-24), dowodzg, ze nie tylko warto, ale trzeba cenic kazdy
nowy dzien. Zawsze w nadziei, ze bedzie lepszy, dla nas i dla naszego zdrowia.
Tej nadziei i zapatu do marszu zycze Wam na caty nowy rok!

Izabela Cabaj-Lachowicz
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NA ROZGRZEWKE

opracowat: Marcin Pacho

Ciepla herbata, miod, a moze sok z malin? Jest wiele domowych sposobow na to, by zimq
nie tracic... cieplej krwi. Jednak antidotum na chtody mozemy znalez¢ nie tylko w kuchni.

Z tymi akcesoriami, wlasnie o tej porze roku warto byc zawsze ,na gorqcej linii”.

L] ] LK)
Wiecej niz koc

Co otrzymamy, jesli potgczymy ciepty sweter z miekkim
kocem? Slanket! To gigantyczny polarowy koc z rekawami
Loversize”. Nie dosc, ze jest wyjatkowo ciepty i wygodny, ma
rowniez zastosowanie praktyczne. Dzieki niemu mozesz
mie¢ poczucie komfortowego dogrzania catego ciata (na-
wet w naprawde zimnych pomieszczeniach), a jednocze-
$nie czytac ksigzke, jes¢ lub korzystac z komputera. Slanket
nie ogranicza ruchéw rak i mimo pokaznych rozmiaréw
(152 cm szerokosci i ponad 2 metry dtugosci) jest bardzo
lekki. Dostepny jest w kilku wariantach kolorystycznych,
a nawet w wersji dwuosobowej.

Cena: ok. 200 zt (www.zakupy.frito.pl)

atne slonce

Pryw

Zimowy niedobdr stor\ca moze powodowac gtebokie
przygnebienie. Jako antidotum na zimowa chandre po-

wstat  SEQINETIC. Urzadzenie przypomina zwykte oku-
lary, jednak w jego oprawce zamieszczono diody LED,
ktore naswietlajg specjalny ekran odbijajgcy poswiate po-
zbawiong promieniowania UV. Rozproszone promienie
trafiajg do oczu i... wptywajg pozytywnie na nasz nastrd;.
Projektanci SEQINETIC zapewniajg, ze podobnie jak tra-
dycyjne terapie $wietlne, np. lampami fluorescencyjnymi,
wystarczy zaledwie pot godziny dziennie, aby zapewnic
sobie zastrzyk pozytywnej energii, ktéra wyprowadzi nas
z zimowego ,dotka”.

Cena: ok. 60 dolaréw (www.seqinetic.com)

Na ucho

Earmuffs to wygodne, bo nieposiadajgce patgka nauszniki
dla wszystkich tych, ktorzy nie lubig nosi¢ zimag czesto ciez-
kich i mato twarzowych czapek. Kazdy nausznik zaktada sie
oddzielnie na ucho. Nauszniki wystepujg w wielu réznych
kolorach i sg wykonane z rozmaitych materiatow - w ofercie
znajdziemy zaréwno modele klasyczne, dla dzieci, jak i zdo-
bione wyrafinowanymi wzorami. Pasujg dobrze do kazdego
ucha, mozna je nosi¢ nawet pod kapeluszem czy beretem.
| co najwazniejsze - sprawdzajg sie w najtrudniejszych wa-
runkach pogodowych.

Cena: ok. 60 zt (www.earmuffs.pl)

L] L]

Cieplo i komfort
Pewnie nie raz, chcac w mrozny dzien skorzystac z telefonu
z ekranem dotykowym, szukaliscie w myslach sposobu na
to, jak wykonac potgczenie lub napisa¢ smsa nie zdejmu-
jac przy tym rekawiczek? Teraz jest na to rozwigzanie. Etre
Fivepoint to specjalne rekawiczki, kompatybilne z wyswie-
tlaczami smartfonéw czy tabletow. Konce chronigce palce
sg wykonane ze specjalnego materiatu przewodzgcego im-
pulsy, tak jak ,nieubrane” opuszki.
Cena: ok. 120 zt (www.fivepointgloves.com)



W tej rubryce chcemy obala¢ szkodliwe, powszech-
ne mity na temat RZS oraz pokazywac¢ Wam fakty,
ktore rzucajq na nie naukowe swiatlo.

™ FORUMRGINGSE! / Fakty iy

MIT: 3

Ze wzgledu na
dziatania niepozgdane

lekow stosowanych w RZS, . |

najlepiej czekac z rozpo-
czeciem leczenia, az
objawy choroby beda

mocno nasilone.

dr Jakub Urbanski

$roéd chorych na RZS pokutuje po-
glad, ze lepigj jest powstrzymywac
sie z rozpoczeciem terapii, az do mo-
mentu kiedy objawy stang sie bardzo
dokuczliwe i uniemozliwig normalne
funkcjonowanie. ,Poki daje rade, nie bede brat tych spe-
cjalistycznych lekow. Na to zawsze bedzie pora” - takg
opinie mozna ustysze¢ od niejednego chorego. Tymcza-
sem biorac pod uwage fakt, ze u wiekszosci pacjentow
w naszym kraju choroba rozpoznawana jest i diagnozo-
wana ze sporym opodznieniem, ten poglad jest wyjatko-
wo szkodliwy. Leczenie RZS to walka z czasem. Zdrowie
i prawidtowa funkcja stawow, a zatem mozliwosé normal-
nego zycia i pracy zalezy przede wszystkim od tego, czy
odpowiednio szybko podejmiemy leczenie i zaczniemy
dziata¢ zanim choroba uszkodzi stawy. Niestety chorzy
czesto w dobrej wierze ograniczajg sie do leczenia ob-
jawowego niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi,
np. ibuprofenem lub paracetamolem, wyrzadzajgc so-
bie nieodwracalng krzywde. Chwilowa ulga sprawia, ze
odwlekajg decyzje, ktéra moze zawazy¢ na komforcie
i dtugosci ich zycia. Gtownym argumentem sg dziatania
niepozadane lekéw, odczuwane przez niektore osoby.
Pacjenci skupiaja sie zatem na tagodzeniu objawdw, od-
suwajgc my$l o nieuchronnym postepie choroby.
Tymczasem, tak jak w przypadku wiekszosci chorob, tyl-
ko odpowiednio wczesnie podjete, dobrane indywidual-
nie do pacjenta leczenie umozliwia utrzymanie choroby

> aklwny
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W ryzach”. Obecnie dzieki nowoczesnym terapiom jeste-
$my w stanie nie tylko nie dopusci¢ do pogtebienia sie
ucigzliwych objawow, utrudniajgcych codzienne funkcjo-
nowanie i prace, ale w wielu przypadkach doprowadzic¢
do czesciowej lub catkowitej remisji. Oczywiscie pdki co
RZS jest chorobg nieuleczalng - wspotczesna medycyna
nie dysponuje metoda na jej catkowite wyleczenie, jednak
moze opdznic¢ jej rozwdj za pomoca odpowiednich lekow.
Fachowo nazywa sie je lekami modyfikujgcymi przebieg
choroby (LMPCh). W nowoczesnej terapii RZS stosuje sie
z powodzeniem nie tylko leki immunosupresyjne, takie jak
np. metotreksat, spowalniajgce zniszczenie stawdw, ale
rowniez leki biologiczne, mogace powstrzymac nieodwra-
calne uszkodzenia stawow. Leczenie RZS musimy rozpo-
czg¢ jak najszybciej po postawieniu diagnozy - przyjmuije
sie, ze nie podzniej niz w ciggu trzech miesiecy.

Statystyki' sg nieubtagane - jezeli nie podejmiemy kom-
pleksowej terapii, choroba po kilku latach jest w stanie
catkowicie wyeliminowa¢ nas z zycia zawodowego,
a po kolejnych kilkunastu sprawic, ze trafimy na wozek
inwalidzki. Srednia dtugo$¢ zycia pacjentdow z RZS jest od
kilku do nawet kilkunastu lat krotsza niz oséb zdrowych
- zalezy to przede wszystkim od wieku pacjenta. Podje-
cie leczenia poprawia rokowania; pomijajgc duzo nizszy
komfort zycia, osoby nie leczace RZS, zyjg przecietnie
krocej, nawet o kilka lat od swoich réwiesnikow poddajg-
cych sie terapii, jedna z czestszych przyczyn zgondw sg
powiktania i choroby uktadu krgzenia oraz infekcje.

" Best Pract. Res. Clin. Rheumatol. 2007 Oct; 21(5): 871-883.
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FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

Mala czarna pod lupa

Kawa to chyba jeden = najbar-
dziej kontrowersyjnych pro-
duktow spozywczych. Mocne
argumenty za jej spozywa-
niem przeplatajq sie = tymi
przeciw. Ktorym wierzy¢?

,Mata czarna” to co$ wiecej niz smaczny, pobudzaja-

cy napdj. Tym, co jg wyrdznia, jest bogactwo antyoksydan-

tow chronigcych nasz organizm przed wolnymi rodnikami.
Okazuije sie, ze stosujac tradycyjng zachodnia diete, wie-
cej antyoksydantéw przyjmujemy w kawie niz w owocach
i warzywach razem wzietych! Dzieki licznym badaniom
sporo wiemy juz o walorach prozdrowotnych kawy. Zmniej-

sza ona ryzyko wielu chordb, w tym Alzheimera,
Parkinsona, raka, marskosci watroby i cukrzycy
typu 2. Osoby pijgce kawe sg tez mniej nara-
zone na depresje i rzadziej wystepujg u nich
sktonnosci samobdjcze.
Jednak kawa ma takze swoje ,czarne oblicze”.
Jej naduzywanie moze powodowac irytacije,
> niepokdj, palpitacje serca, a nawet prowadzi¢ do
atakow paniki (przy czym optymalna dawka kofeiny
jest kwestig indywidualng). Kawa moze by¢ tez przyczyna
zaburzen snu. Miedzy innymi z tych powodow jednoznacz-
na odpowiedZ na pytanie, czy kawa jest zdrowa, niestety
nie jest mozliwa. Zgodnie z obecng wiedzg mozna powie-
dzie¢, ze przynosi ona szereg korzysci, ale... nie wszystkim.

!

Oda do czosnku

Niech pozywienie bedzie lekar-
stwem, a lekarstwo pozywie-
niem — twierdzit Hipokrates,
uwazany za ojca zachodniej
medycyny: Sam zalecat czo-
snek jako antidotum na rézne
choroby: Wspotczesna medycyna
potwierdza wiele jego obserwacyi.
Niepozorny z wygladu czosnek to bogactwo korzyst-
nych dla zdrowia pierwiastkow i witamin. Zawiera sporo
magnezu, witamin B6 i C, selenu i btonnika, a w mnigjszej
ilodci takze wapn, potas, fosfor, zelazo i witamine B1. Dzieki
zawartosci allicyny ma wtasciwosci bakteriobodjcze. Czo-

snek pobudza system odpornosciowy. Udowodniono,
ze zmniejsza ryzyko przeziebienia o ponad 60%. Warto

przyjmowac¢ go w trakcie przezigbienia i grypy,
poniewaz znaczaco skraca czas ucigzliwych
objawow. To aromatyczne warzywo ma tez
pozytywny wptyw na inne obszary zdro-
wia, redukujac nadci$nienie, bedace jedna
z gtéwnych przyczyn udarow i zawatdw.
Nadcisnieniowcom poleca sie suplementacje
preparatami z czosnkiem (dieta nie jest w sta-
nie dostarczy¢ wystarczajacej ilosci czosnku, by
dziatat on ochronnie na uktad krgzenia). Czosnek pomaga
w profilaktyce chordb serca, dzieki swoim wiadciwosciom
obnizania poziomu ztego cholesterolu LDL. Zawiera anty-
oksydanty, ktére chronig przed uszkodzeniami komorek
mozgu i spowalniajg proces starzenia. Zauwazono tez , ze
czosnek podnosi stezenie estrogendw u kobiet, a dzieki
temu dziata korzystnie na stan kosci i moze zapobiegac
osteoporozie. Zatem na zdrowie i smacznego!

Jak sie zakochac W... ¢wiczeniach?

Wiadomo, zZe aktywnosé fizyczna
Jest korzystna dla naszego =dro-
wia, jednak wszyscy mamy-ten
sam problem: jak sie do niej
zmotywowac. Tym bardziej gdy
za oknem bialo.

Zdaniem psychologow przyczyna niecheci do

aktywnoéci tkwi w naszym sposobie mysélenia o niej.
Dla ilu osob dtugi spacer czy jogging to kara za zimo-
we fakomstwo i nadprogramowe kilogramy? A przeciez
nikt nie lubi by¢ karany... Znacznie skuteczniejsza jest
motywacja pozytywna - jestem aktywny w ramach re-
laksu po ciezkim dniu. Przede wszystkim warto znalez¢

¥ o

aktywnos$¢ odpowiednig dla siebie. Samotnie,
czy w grupie, rano czy wieczorem, krotko
i intensywnie czy dtugo, ale spokojniej - zeby
potkng¢ bakcyla sportu trzeba podgzac za
swoimi preferencjami. Nie nalezy sie forso-
wac, bo zakwasy to marna motywacja do
kolejnych ¢wiczen. Wybrana aktywno$c¢ po-
winna stac sie naszym zwyczajem, dopiero kie-
dy na dobre wejdzie nam w krew, bedzie mozna
myslec o jej intensyfikacji. W sporcie warto stawiac sobie
realistyczne cele, konsekwentnie do nich dazy¢ i na spo-
kojnie monitorowac wtasne postepy. Nic tak nie zacheca
do dziatania, jak $wiadomo$¢, ile sie nam juz udato.
Zrédto: Medical News Today

“‘ 4
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KRETA
DROGA

MLECZNA

1exst: Mariola Klocek

DIETETYK

Pomimo ze zasady zZywie-
nia jasno mowiq: mleko

i jego przetwory nalezy
spozywac codziennie —
ostatnio na popularnosci
zyskujq teorie upatrujqce
w nabiale przyczyn pew-
nych problemow zdro-
wotnych. lle w tym praw-
dy, a ile bezpodstawnej
mody?

esli chodzi o mleko i jego
przetwory, nalezy podkre-
li¢ dwie rzeczy. Po pierw-
sze, to czy mleko nam stuzy,
zalezy w duzej mierze od
naszych indywidualnych predyspo-
zycji. | tak, osobie nietolerujgcej lakto-
zy (cukru mlecznego), nabiat bedzie
oczywiscie szkodzi¢, prowadzgc m.in.
do rozwolnien i skérnych reakcji aler-
gicznych. Z tego powodu, jesli masz
jakie$ watpliwosci czy podejrzenia
dotyczace alergii lub nietolerancji na
ktorykolwiek sktadnik mleka, przepro-
wadz odpowiednie testy.
Wbrew modnym ostatnio dietom
beznabiatowym, osobom dobrze
tolerujgcym nabiat (a tych w Polsce
jest zdecydowanie wiecej), jego spo-
Zywanie przynosi mnostwo korzysci.
Nie istniejg zadne naukowe dowody
dwiadczace o jego szkodliwosci.

8 > aklwnj ——



GOTUE Acata Gregoorowicz
DIETETYK, AUTORKA BLOGA
DIETETYCZNE FANABERIE

100 g wydzonej makreli

100 4 c/mdejo twarogu

7 glzka, jojwtu mt«twabf.ejo

1 duza cebula

2 glz/«, Mekmwgo :zcz;ypiorku

1 zabek czosmku

7 lyzeczka swiezp zmieloneqo pieprzu
o]x]mmWe szczypta solé

X
X
X
X
X
X
X
X

Twarog wktadamy do wysokiego naczy-
nia lub kielicha blendera, dodajemy ka-
watki makreli (upewniamy sie, ze nie ma
zadnych osci), wycisniety zabek czosnku,
posiekang cebule, jogurt naturalny oraz
$wiezo zmielony pieprz, cato$é miksujemy
na gtadka mase.

Szczypiorek dodajemy w catosci do goto-
wej pasty.

Ewentualng matg ilos$¢ soli dodajemy po
przygotowaniu i spréobowaniu pasty, po-
niewaz wedzona ryba zazwyczaj sprawia,
Ze nie trzeba jej juz dosalac.

pove] ja (cah%ﬂ) dostarcza okolo 358
kalom 439 10 9 weglowodansw
(1659 t&uuzu -7 WWamz 3,2 WBT.
100 g potraw dostavcza okolo 119 kalo-
vit — 14,5 g bialka, 3,5 g nglowodaMw
£554 tuszczu — 0,35 WW ovaz 1 WBT.
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Biale sekrety

Mleko charakteryzuje sie wyjatkowo
wysokg wartoscig odzywcza, czyli
wykazuje wysoki poziom zawartosci
sktadnikéw odzywczych w stosunku
do ilosci dostarczonej energii. Znaj-
dziemy w nim dobrze przyswajalne
biatko (3%) - frakcje kazeiny oraz biat-
ka serwatkowe. Jako jedyny produkt
pochodzenia zwierzecego pozytyw-
nie wptywa na réwnowage kwasowo-
-zasadowg organizmu. Zawiera liczne
mikroelementy - gtownie wapn, ale
takze sporo potasu, niewielkie ilosci
magnezu, cynku i selenu oraz wita-
miny B1, B2, niacyne, B6, foliany, B12
i witaminy rozpuszczalne w tlusz-
czach (A,D,EK). Na uwage zastuguje
fakt, ze mleko, posiadajac odpowied-
nie proporcje pomiedzy wapniem
a fosforem, podwyzsza jego mozliwo-
dci przyswajania (1:1), co czyni je pro-
duktem wyjatkowym. Udowodniono,
ze niektore sktadniki mleka wykazujag
dziatanie przeciwrakowe (sprzezony
kwas linolowy nazywany kwasem ru-
menowym - CLA, biatka serwatkowe
jako bogate Zzrédto aminokwasow
siarkowych niezbednych do syntezy
glutationu, wapn i witamina D). Coraz
czesciej mowi sie tez o prozdrowot-
nych aspektach ttuszczu mlecznego.
Dodatkowo produkty trawienia kaze-
iny moga przenika¢ do krwi i wptywac
pozytywnie na obnizenie fibrynoge-
nu - jednego z czynnikow choroby
niedokrwiennej serca.

Na sklepowych
’
potkach
Druga kwestig dotyczacg nabiatu,
ktérg nalezy poruszyé, jest rozno-
rodnos¢ form, w jakich mozemy go
spozywac. Wigze sie to z jakoscig do-
stepnego obecnie nabiatu. Zdecy-
dowanie bardziej godne polecenia
niz samo mileko sg fermentowane
produkty mleczne: jogurty, kefiry,
maslanki oraz sery. Niestety duza
czes¢ dostepnych obecnie w sprze-
dazy przetwordw tego typu jest sta-
bej jakosci. W szczegdlnosci dotyczy
to stodzonych jogurtow owocowych
i kolorowych deserow mlecznych.

Z tego wzgledu zachecamy do czy-
tania etykiet! Pamietajcie - dobry
jogurt czy kefir powinien zawierac
tylko i wytgcznie: mleko oraz zywe
kultury bakterii. Jesli nie mozesz zna-
lez¢ takiego produktu w swoim skle-
pie, zrob wiasny jogurt lub zsiadte
mleko. To naprawde tatwe.
Tradycyjne przetwory mleczne to
bogactwo prozdrowotnych skfadni-
kow. Wspomagajg trawienie, zapo-
biegajg zaparciom, obnizajg poziom
cholesterolu, chronig przed miazdzy-
cg. Niektore bakterie znajdujgce sie
w jogurtach dziatajg wzmacniajgco
na ukfad odpornosciowy, neutrali-
zujg toksyny i substancje rakotwor-
cze. Jogurt ma tez wiecej wapnia
(powstaje po czesciowym odparo-
wywaniu wody z mleka), aminokwa-
soOw i witamin z grupy B. Szwedzcy
naukowcy odkryli, ze osoby, ktore
czesciej spozywajg jogurt, rzadziej
chorujg na raka pecherza ($rednio
o 40%). Natomiast badania prze-
prowadzone we Wioszech pokazaty,
ze mtode kobiety, ktére nie zaspa-
kajaty zalecanej ilos¢ wapnia w die-
cie, miaty o 15% czesciej nadwage.
W innych badaniach wykazano, ze
brak wapnia moze stymulowac pro-
dukcje hormonow prowadzacych do
wiekszego odktadania sie ttuszczu.

(L] I d [
Pij, gryz, smaku...
Jakie ilosci mleka powinnismy spozy-
wacé? Szklanka mleka zawiera Sred-
nio 200 mg wapnia. Zapotrzebowa-
nie na ten sktadnik zalezy od wieku
oraz zdolnosci, z jakg organizm go
przyswaja. Dzieci potrzebujg go
dziennie zwykle 800-1000 mg, na-
stolatki 1300 mg, mezczyzni, po-
dobnie jak kobiety - 1000-1200 mg
(ciezarne 1200-1500 mg). Oznacza
to, ze codziennie nalezatoby spozyc
ok. 5 szklanek mleka, co moze by¢
trudno wykonalne. Pamietaj jed-
nak, ze wapn wystepuje takze w in-
nych produktach: mleku sojowym,
petnoziarnistym pieczywie, rybach
z puszki z miekkimi o$ciami oraz wa-
rzywach lisciastych, niektorych owo-
cach (suszone figi) i orzechach. o

< 09
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OD FLEGMATYZMU
DO RZS

CZYLI JAK LISCIE KAPUSTY ZASTAPHA
INZYNIERIA GENETYCZNA

texst: dr no med. Malgorzata Wieteska, dr n. med. Robert Rupinski

RHEUMA MEDICUS SPECJALISTYCZNE CENTRUM REUMATOLOGII | OSTEOPOROZY

Dolegliwosci reumatyczne, potocznie zwane gosccem stawowym, znane $q
ludzkosci od zarania dziejow. Malo jest przeciez dolegliwosci, ktore pojawia-
tyby sie rownie czesto jak bole stawow. Cierpienie zwiqzane z ukladem kostno-
-stawowym bylo i nadal jest plaga ludzkosci. Na szczescie od czasow antycz-

nych do dzisiaj wydarzylto si¢ wiele...

ierwszy raz termin ,rheuma” pojawit sie juz

w starozytnosci. Zostat uzyty przez ojca

wspotczesnej medycyny Hipokratesa, ktory

nazywat tak choroby stawow, ale réwniez...

katar sienny, przeziebienie gtowy czy zapa-
lenie zatok. Hipokrates twierdzit, ze choroby powstajg na
skutek zaburzen przeptywu czterech gtéwnych ptynéw
ustrojowych: krwi, flegmy, zéttej i czarnej zotci, a choroby
stawow powstajg z nadmiaru flegmy. Przektadano to row-
niez na ludzkie charaktery, a w zwigzku z tym chorujacy
na reumatyzm okreslani byli mianem flegmatykow. Cieka-
wostkg jest, ze Hipokrates zalecat flegmatykom leczenie
absyntem. Skuteczno$c¢ terapeutyczna tej metody budzi
watpliwosci, jednak wptyw na poprawe nastroju pozostaje
przez wieki niezmiennie aktualny.

(]
Czas na... mumio

Podejscie starozytnych do leczenia zapalenia stawow dzi-
siaj moze budzi¢ usmiech i niedowierzanie. Trzy tysigce
lat temu medycyna wschodnia stosowata wydobywanag
w gorach naturalng substancje, znang jako mumio. Opi-
sy mumio zawarte w dawnych rekopisach mdwig o sku-
tecznym lekarstwie na wiele chordb, pomocnym réwniez
w chorobach stawow. Arystoteles zalecat je na bole gto-
wy, przy flegmatycznym charakterze”, dreszczach, parali-
ZU nerwu twarzowego czy epilepsji. Ale stosowat je takze
Awicenna. W wiekach srednich do Europy trafiato mumio
najgorszego gatunku, poniewaz Arabowie posuwali sie
do koszmarnej praktyki sprzedawania sproszkowanych
zwiok, wczesniej zabalsamowanych w formie mumio.

> aklwny

Poszukiwania leku
doskonalego

Od zarania dziejow wierzono takze w cudowna moc zto-
ta. Miato ono przedtuzac zycie, przywraca¢ mtodosc i od-
chudzac, ale takze leczyc¢ obrzeki, znieksztatcenia stawow,
wszelkie bole. Stynny ayurwedyjski lekarz Charaka, ojciec
medycyny indyjskiej, stosowat wiec sole ztota na dolegli-
wosci kostno-stawowe. Ztoto jako lek znane byto rowniez
w Egipcie, leczyt nim tez Awicenna, a Arystoteles i Paracel-
sus zachwycali sie jego skutecznoscig. Do celéw leczni-
czych stosowano pfatki ztota, ztoty proszek, nalewke, sole
ztota, a nawet... powidta, ktdre w celach odchudzajacych
spozywata krolowa Francji Izabela Bawarska.

Do wspotczesnej medycyny leczenie solami ztota, czyli
chryzoterapie (w postaci zastrzykdéw domiesniowych),
wprowadzit w 1929 roku Jacques Forestier. Takie leczenie
stosowano przez kilkadziesiat lat, z powodzeniem i suk-
cesem na miare tamtych czasow. Dzisiaj wiemy, ze sole
ztota nie powodujg zahamowania postepu RZS i w posta-
ci domiesniowej sg szkodliwe dla szpiku, nerek i watroby,
aich toksycznos¢ rosnie wraz z przyjetg dawka, co jest wy-
bitnie niekorzystne w przypadku koniecznosci stosowania
kuracji przewlektej. W dawnych wiekach jednak ztoto byto
Z przyczyn oczywistych lekiem dla bogatych. Jak zatem
radzili sobie biedniejsi?
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Zgodnie z twierdzeniem Paracelsusa, ze wszystkie tgki

'\ wszystkim ziota. Tutaj wazna role odgrywata kora wierzby,
ale takze kwiat wigzéwki bfotnej, korzen mniszka, nasie-
nie gorczycy biatej, li$¢ brzozy, ziele fiotka tréjbarwnego,
Swiezy korzen chrzanu, i wiele, wiele innych.
¥ Szczegolne miejsce w medycynie ludowej zajmowata...
g kapusta. Przyktadana na chore miejsca, w tym na stawy,
leczyta reumatyzm, postrzat, rwe kulszowa, gruzlice sta-
: ﬁ wowa i kostng, nerwobodle, zylaki, owrzodzenia, dziatata |
. przeciwzapalnie przy obrzekach stawdw. Wzmianki o jej !
st’- wiasciwosciach leczniczych znajdujemy w dzietach Pi-
' ¥ niusza, Katona, Galena. Szczegdlnie ten drugi byt entuzja-
stycznym piewca wtasciwosci leczniczych kapusty. Pisat:
L] jesli tli sie u ciebie jakas choroba, kapusta wyleczy

e z,

- | wyleczy ciebie...".

Reuma

Reumatyzm, jako termin

, czyli co?

medyczny pojawia sie

i piewcq teorii czterech ptynow. Termin ten odnoszono
g do zrodet wszelkich dolegliwosci  kostno-stawowych.
" Pierwsze proby diagnostyki i rozréznienia stanow klinicz-

f nych, okreslanych wczesniej po prostu jako reumatyzm,

.. byt angielski lekarz William Heberden, ktéry w 1765 roku
* pisat: reumatyzm jest wspolng nazwa dla wielu zespotow
bolowych, ktore nie zostaty jeszcze okreslone, a ktore
majg bardzo roézne przyczyny. Jemu zawdzieczamy bar-
dzo trafny opis dny moczanowej i choroby zwyrodnienio-

| wej stawdw miedzypaliczkowych dalszych rak, czyli tzw. |
" guzkow Heberdena.

4 W XIX wieku nastgpit znaczacy rozwoj nauk przyrodni-
czych, co spowodowato podjecie prob usystematyzo-
wania roznych jednostek chorobowych. Alfred Barring

Ludowe qurosa b

i pastwiska, wszystkie goéry i pagoérki sa aptekami, |
8 v dawnych domowych praktykach lud stosowat przede =

' niu i diagnostyce RZS, a wynikato to z rozwoju wiedzy na % =

| zaczeto wykorzystywac nie tylko promienie Roentgena. | "‘m "'"f" .
. Opracowano duzo dokfadniejsze metody. Rezonans ma- o hm\_f“' !}1

g wszystko - ona wypedzi bdle z gtowy i z oczu, i catkiem g
=

 Operacje naprawcze | endoprotezoplastyka pozwalajg ""'"}_r :

w XVI wieku w pismach Guillaume de Baillou, zwanego %
Baloniuszem, ktory byt osobistym lekarzem Henryka IV ﬁ.‘, W leczeniu farmakologicznym natomiast pojawito sig po- e p%

: \ cjenta, dziatajgce przeciwzapalnie i spowalniajgce prze-
¥ oojawity sie w XVIII wieku. Prekursorem takiego podejscia

- w Chinach poznano antymalaryczne wiasciwosci rosliny
! Qinghao. Pierwszg Europejkg uleczong za pomoca tego

Ve e e e Bl e AL i £y
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wierzby i salicyna. Jednym z pierwszych pacjentow le-
czonych aspiryng byt ojciec Hoffmana, ktory chorowat na
RZS i nie mogt z powodu uczulenia przyjmowac salicy- [§
lu. Odkrycie aspiryny dato poczatek nowej grupie lekow
zwanej obecnie niesterydowymi lekami przeciwzapalny-

mi (NLPZ), stosowanych powszechnie do dzisiaj. :

R7ZS w XX wieku

Dopiero wiek XX przynidst rzeczywisty postep w lecze- qt

temat etiopatogenezy choroby, odkry¢ farmakologii i roz- s
woju medycyny obrazowej. W diagnostyce radiologiczne;j

A

gnetyczny i ultrasonografia pozwolity na wykrycie bardzo fa
wczesnych zmian w tkankach migkkich okotostawowych ## it £ f""”'"
i tym samym umozliwity wczesne rozpoznanie RZS. ROW- lagi -.i'b-f i
niez w ortopedii zaszty znaczace zmiany - oferuje ona p o] nﬂsl
dzisiaj coraz doskonalsze metody rekonstrukciji stawow. RS

pacjentom z zaawansowang postacia RZS na prowadze- fs=) = .
nie normalnego zycia bez bolu i kalectwa. Rl bl
i
jecie lekdw modyfikujgcych przebieg choroby (LMPCH). gt === =2
Sa to substancje chemiczne, roznigce sie bardzo miedzy
sobg, ale majgce korzystny wptyw na samopoczucie pa- /!

bieg RZS. Jednak niektére z nich nie sg juz stosowane, .
ze wzgledu na niewystarczajaca skuteczno$é i dziatania = « 4
niepozadane. :
Najstarszym lekiem z grupy LMPCH jest chlorochina, | 47
ktorej ,zwiastunem” byta chinina, stosowana pierwotnie
jako lek na malarie. Jej poczatki siegajg Il w. p.n.e, kiedy to

g
lekarstwa byfa ksiezna Chinchon, zona ksiecia Luisa Je- \l ;
ronimo de Cabrera (stagd nazwa - chinina). W 1957 roku g Pri)
Baguall po raz pierwszy zastosowat chloroching w lecze- §

Garrod po raz pierwszy w 1859 roku uzyt terminu reuma- ; niu zapalenia stawow, nastepnie zsyntetyzowano hydro- _"-

toidalne zapalenie stawow dla okreslenia choroby cechu- £ =
. jacej sie przewlektym postepujgcym zapaleniem stawow. |, Oba leki sg stosowane do dzisiaj, chociaz wobec postepu i«
* Kolejne lata przynosity nowe odkrycia. " medycyny ich zastosowanie ulegto ograniczeniu. ;
Kamieniem milowym dla RZS stata si¢ mozliwos¢ obra- || Podobnie do dzisiaj stosowana jest sulfasalazyna, wprowa-
zowania kosci za pomoca zdje¢ radiologicznych. Promie- | dzona jeszcze w latach 40. XX wieku. ROwniez mniej wiecej
niowanie X, bo tak zostato nazwane przez jego odkrywce, " w tym samym czasie, bo pod koniec lat 40. ubiegtego stu- &= © :-,_"’b
niemieckiego fizyka Wilhelma Réentgena, zostato odkry- & lecia dwaj mikrobiolodzy - Norweg Eric Waaler i Ameryka- S5

te przypadkiem, w trakcie rutynowego eksperymentu Hi nin Harry Rose opracowali przefomowy test laboratoryjny & ===, '
= z promieniami katodowymi, a pierwsze zdjecie radio- Eﬁ zwany od ich nazwisk testem Waalera-Rosego (popularny *“f}% 5
=% |ogiczne wykonano 22 grudnia 1895 roku. Przedstawia- . RF), oparty na aglutynacji krwinek czerwonych. Badanie 4= 2
to ono dton zony Réentgena. Juz szes¢ lat pdzniej fizyk « | to umozliwia wykrycie tzw. czynnika reumatoidalnego
otrzymat za swoje odkrycie nagrode Nobla. ? i stuzy nam do dzisiaj do celow diagnostycznych i rozréz- =
Z kolei w 1897 roku Felix Hoffman pod skrzydtami firmy ;\ nienia postaci tzw. seropozytywnego RZS (z obecnoscia
Bayer zsyntetyzowat aspiryne, znacznie lepiej tolerowa- = RF) i seronegatywnego RZS (bez obecnosci RF). Obecnie

5 f
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> ciata przeciwcytrulinowe (anty-CCP). Odkryte w 1979 roku

sg doktadniejsze niz RF, wystepujg bardzo wczesnie, a nie-
kiedy nawet wyprzedzajg objawy choroby. Ich role w dia-
gnostyce RZS potwierdzono dopiero w XXI wieku.
Waznym wydarzeniem w dziejach RZS byto takze
wprowadzenie do leczenia kortyzonu. Za to odkrycie
w 1950 roku biochemicy Edward Calvin Kendall, Tadeusz
Reichstein oraz lekarz Philip Showalter Hench otrzymali
nagrode Nobla. | to wtasnie Philip Showalter Hench zasto-
sowat kortyzon w leczeniu reumatoidalnego zapalenia sta-
wow. Obserwowat kobiety chore na RZS, u ktorych w trak-
cie cigzy objawy choroby zanikaty, co jak stusznie zresztg
przypuszczat, zwigzane byto z podwyzszeniem stezenia
hormonodw sterydowych w cigzy.

Rowniez metotreksat pierwotnie stosowany do leczenia
onkologicznego, jak wiele innych odkry¢ w medycynie,
pojawit sie w reumatologii dzieki przypadkowi. Byto to
w 1980 roku. Otdz zaobserwowano, ze pacjenci leczeni
z powodu biataczki ze wspdtistniejgcym RZS uzyskiwali
poprawe objawow RZS. Skfonito to do dalszych badan,
ktore potwierdzity skuteczno$¢ metotreksatu w tej cho-
robie. Dzisiaj jest jednym z podstawowych lekow, jakie
sie w niej stosuje. Kolejne lata XX wieku przyniosty odkry-
cie leflunomidu, najnowszego leku z grupy klasycznych
LMPCH.

/4 L] (]

(Czas lekow biologicznych
Waznym momentem dla historii nowoczesnej reuma-
tologii byt rok 1975. To wtedy odkryto czynnik martwicy
nowotwordow (TNF), biatko, ktore w ztozonym taricuchu
relacji immunologicznej podtrzymuije zapalenie i prowadzi
do uszkodzen struktury stawow. Znalezienie kluczowego
czynnika rozwoju choroby byto potowsg sukcesu. Kolejne
badania wykazaty, ze zahamowanie TNF daje pozytywne
wyniki w leczeniu RZS. Mozliwosci inzynierii genetycznej
pozwolity na stworzenie lekdw nowej generacji tzw., lekow
biologicznych. Opis biochemiczny tych czasteczek brzmi
bardzo futurystycznie. Takie nazwy jak chimeryzowane
mysio-ludzkie przeciwciato monoklonalne, biatko fuzyjne,
ludzkie przeciwciato monoklonalne staty sie rzeczywisto-
$cig dla reumatologdéw i chorych na RZS. A przeciez byt
to dopiero poczatek. Z czasem odkryto ogromng sie¢ cy-
tokin, czyli substancji odpowiedzialnych za komunikacje
miedzykomorkowa, ktérych obecnos$¢ moze nasilac lub
wygaszac reakcje immunologiczng. Skonstruowano leki
wptywajace na konkretne cytokiny (np. IL-6, ktéra odgry-
wa wazng role w patogenezie RZS), odkryto receptory na
komorkach odpowiedzi immunologicznej, ktére mozna
dezaktywowac i tym samym ,uspic¢” komorki zapalne. Ta-
kie dziatanie mozna porownac do ataku husarii na czotgi,
gdzie role czotgu odgrywa lek biologiczny. Niestety reak-
cje immunologiczne sg na tyle ztozone, ze zahamowanie
gtébwnego natarcia (zapalenia) niekoniecznie jest rowno-
znaczne z wygraniem wojny. Nalezy liczy¢ sie z sytuacja,
ktorg mozna okresli¢, czerpigc z porownan wojennych,
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jako efekt spalonej ziemi, a wiec znaczny spadek odpor-
nosci. Trzeba takze uporac sie z wojng podjazdowa, bo
biologia nie lubi prozni, i z niespodziewanym zwrotem ak-
cji, a wiec zmieniong reakcjg immunologiczng organizmu,
co nie zawsze jest korzystne dla chorego. Coz, nie ma leku
idealnego, ale wszystko przed nami.

Jak rozpoznawano chorobe?
Warto podkreslic, ze praktycznie dopiero wspdtczesna
medycyna w zwigzku z etiologig immunologiczng cho-
roby byta w stanie prawidtowo zdefiniowac¢ RZS. Pierw-
sze kryteria klasyfikacyjne RZS pojawity sie w 1956 roku
i zostaty stworzone przez Amerykanskie Towarzystwo
Reumatologiczne. Od tego czasu ulegaty doskonaleniu.
W 1961 roku pojawity sie kryteria rzymskie, a w 1966 roku
kryteria nowojorskie. Dzieki nim mozna byto okresli¢, czy
RZS jest pewne, mozliwe czy tez prawdopodobne, a zo-
staty one stworzone na podstawie porozumienia wybit-
nych reumatologow, czyli w oparciu o doswiadczenie
lekarskie. W 1987 roku stworzono nowe kryteria Amery-
kanskiego Towarzystwa Reumatologicznego (ARA), pierw-
sze kryteria oparte na analizie danych. Niestety pozwalaty
one na rozpoznanie RZS dopiero w fazie zaawansowane;.
Sredni czas trwania RZS u pacjentdw branych pod uwage
przy tworzeniu tych kryteriow wynosit 7.7 roku. W $wietle
obecnej wiedzy jest to nie do przyjecia. Wiadomo prze-
ciez, ze im wczesniej rozpoznamy chorobe, tym szybciej
rozpoczniemy leczenie i tym bardziej bedzie ono skutecz-
ne. Postawa wyczekujgca jest btedem. Stad zaistniata ko-
niecznos$¢ stworzenia nowych kryteriéw. Aktualnie postu-
gujemy sie kryteriami klasyfikacyjnymi EULAR z 2010 roku,
ktore umozliwiajg rozpoznanie choroby w okresie bardzo
wczesnym. Wspotczesnie czas trwania objawdw wymaga-
nych do rozpoznania to tylko 6 tygodni.

Co daleT!
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RZS jest chorobag, ktéra przez wieki prowadzita do kalec-
twa i przedwczesnej smierci. Dzisiaj medycyna ma za-
rowno narzedzia diagnostyczne pozwalajgce na szybkie
rozpoznanie, jak i opcje terapeutyczne, umozliwiajgce
zahamowanie postepu choroby. Dzieki temu chorzy na
RZS na dtuzej zachowuijg swojg sprawnosc, a tym samym
energie do dalszego leczenia. Aby to osiggnac¢, nalezy
rozpoczac terapie niezwtocznie po rozpoznaniu RZS, co
pozwala unikna¢ uszkodzenia stawdw, ktore jest niestety
nieodwracalne. Celem leczenia jest remisja choroby (brak
objawow i postepu choroby) uzyskana tak szybko, jak to
mozliwe, czyli w ciggu 3 do 6 miesiecy. Celem medycz-
nych poszukiwan jest natomiast wcigz odkrywanie no-
wych, jeszcze skuteczniejszych metod terapeutycznych.
I w tych poszukiwaniach aktywnie powinni uczestniczyc
sami chorzy. Historia RZS trwa nadal.
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Dokuczliwe objawy kliniczne RZS mogq w znaczqcy

[ negatywny sposob wplywac na decyzje dotvezace
Latywry S| Pt L 4

posiadania dziecka. Ale czy tak byé powinno?
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eumatoidalne zapalenie stawow jest naj-

czestszg zapalng chorobg tkanki tgcznej

wystepujacg u kobiet w wieku rozrodczym.

Jej wystepowanie ocenia sie na 0,3-2,0%

(Srednio 1%) populacji. Szczyt zapadalnosci
przypada ok. 40 roku zycia, a w przedziale wiekowym
18-45 lat kobiety chorujg 3-krotnie czesciej niz mezczyz-
ni. Przewaga kobiet sugeruje istotny wptyw hormondw
ptciowych na rozwaj i aktywnos$c¢ RZS. Estrogeny i proge-
steron stymulujg bowiem aktywnosc¢ limfocytow B odpo-
wiedzialnych m.in. za produkcje przeciwciat. Ocenia sie, ze
u ok. 12% kobiet chorych na RZS choroba rozpoczyna
sie w ciggu 12 miesiecy po urodzeniu dziecka, przy czym
kolejne cigze nie zwiekszajg tego ryzyka. W przebiegu
choroby dominujg objawy ze strony uktadu ruchu - sy-
metryczne zapalenie wielu stawow (przede wszystkim rak
i nadgarstkow), charakteryzujgce sie bdlem, obrzekiem
i poranng sztywnoscia. Nie mniej istotne sg takze objawy
ogolne (zmeczenie, ostabienie, obnizenie nastroju), ktore
przyczyniajg sie do znacznego pogorszenia jakosci zycia.
Od 2010 roku dysponujemy zestawem nowych kryteriow
klasyfikacyjnych (liczba i rodzaj zajetych stawow, obec-
nos¢ czynnika reumatoidalnego i przeciwciat any-CCP,
podwyzszone wartosci OB oraz CRP, czas trwania choro-
by powyzej 6 tygodni), ktore umozliwiajg rozpoznanie RZS
w bardzo wczesnej fazie choroby, w tym takze u kobiet w
wieku rozrodczym. Wydaje sie, ze wspomniane objawy kli-
niczne moga w znaczacy i negatywny sposob wptywacé
na decyzje dotyczgce posiadania dziecka. Ale czy tak by¢
powinno?

L] L] LJ
Plusy w przebieg ciazy

Doswiadczenie kliniczne pokazuje, ze zardbwno zapale-
nie stawow, jak i objawy ogolne w przebiegu RZS, ulega-
ja znacznemu ztagodzeniu w czasie cigzy, szczegolnie
w lll trymestrze. Szacuje sig, ze u ok. 70-75% kobiet wystgpi
poprawa, ktéra umozliwi odstawienie lub redukcje dawki
lekow przeciwreumatycznych. Catkowita remisje (zupetny
brak bolesnosci i obrzekow stawowych z towarzyszgcymi
prawidtowymi wynikami badan laboratoryjnych), ktéra
jest celem wspdtczesnego leczenia RZS, osiggnie w ten
sposob kilkanascie procent ciezarnych. Podobna sytuacja
wystepuje zaréwno w pierwszej, jak i w kolejnych cigzach.
Przyczyn tego zjawiska upatrywac nalezy w immunomo-
dulujgcym i immunosupresyjnym wptywie cigzy na orga-
nizm kobiety. Realizowany jest on m.in. poprzez wzrost
stezenia naturalnych glikokortykosteroidow (GKS) oraz
hormonow ptciowych - progesteronu i estrogendw.

Monitorowanie aktywnoéci RZS przez reumatologa w cza-
sie cigzy odbywa sie podobnie jak w innych okresach zy-
cia pacjentki. Najczesciej uzywany jest obecnie wskaznik
aktywnosci zapalenia stawoéw - DAS28 (disease activity
score). Jego sktadowe to liczba stawow bolesnych, liczba
stawow z obrzekiem, ogdlna ocena aktywnosci choroby
przez pacjenta, OB lub CRP. OB nie powinno by¢ jednak

> aklwny

brane pod uwage w tym okresie, poniewaz sama cigza za-
wyza jego wartosc.

RZS nie wptywa na potencjalng ptodnos¢ kobiety, ale wia-
domo powszechnie, ze z przyczyn wyzej przytoczonych,
mniej pacjentek w porownaniu z réwiesniczkami decyduje
sie na zajscie w cigze. W przebiegu cigzy u chorych na RZS
nie dochodzi istotnie czesciej do porodu przedwczesne-
go, stanu przedrzucawkowego (ciezkie powiktanie okoto-
porodowe zwigzane z uszkodzeniem nerek i przyspieszo-
nym rozwojem nadcis$nienia tetniczego) czy cesarskiego
ciecia. Dzieci urodzone przez matki chore na RZS majg
zazwyczaj prawidtowg mase urodzeniows.

Nalezy jednak wspomnie¢, ze u 25-30% pacjentek nie do-
chodzi do poprawy w czasie cigzy, co wymaga kontynu-
acji leczenia. Nie jest to oczywiscie sytuacja bez wyjscia,
poniewaz dysponujemy lekami, ktére ciezarna moze bez-
piecznie przyjmowac.

Ciaza a leki

Do lekéw najczesciej przyjmowanych przez pacjentow
chorujgcych na RZS nalezg niesteroidowe leki przeciwza-
palne (NLPZ), glikokortykosteroidy (GKS) oraz niektore leki
modyfikujace przebieg choroby (LMPCh). W przypadku
nasilonych dolegliwosci bolowych, zaréwno w cigzy, jak
i w okresie laktacji, lekarze zazwyczaj zalecajg parceta-
mol. Nie powinno sie stosowac klasycznych NLPZ ani
w | (hamowanie owulacji, wczesne poronienia), ani
w llltrymestrze cigzy (rozwiniecie sie nadcisnienia ptucnego
u ptodu, hamowanie czynnosci skurczowej macicy). NLPZ,
przechodzac przez tozysko, moga potencjalnie pogarszac
czynnos¢ nerek. Mate dawki kwasu acetylosalicylowego
(75 mg/dobe) mozna stosowac w czasie catej cigzy.

Niskie dawki GKS stanowig podstawe leczenia zaostrzen
RZS u ciezarnych pacjentek. O ich zastosowaniu decydu-
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je kazdorazowo prowadzacy reumatolog, dostosowujgc
dawke do aktywnosci zapalenia stawow.

Do lekdw LMPCh najczesciej stosowanych w cigzy naleza
sulfasalazyna, hydroksychlorochina, azatiopryna i cyklo-
sporyna. O ich zastosowaniu, podobnie jak w przypadku
GKS, decyduje zawsze reumatolog. Pamietac rowniez na-
lezy o suplementacji kwasu foliowego w trakcie catej cig-
7y, a szczegolnie w trakcie przyjmowania sulfasalazyny. Do
lekéw bezwzglednie przeciwwskazanych w cigzy i okresie
karmienia nalezg metotreksat, leflunomid, cyklofosfamid
a takze leki biologiczne. W przypadku tych preparatéow
nalezy takze zachowac¢ odstep pomiedzy odstawieniem
leku a poczeciem dziecka. Dtugos¢ tego okresu, przezna-
czonego na catkowitg eliminacje niebezpiecznego lekuy,
musi by¢ kazdorazowo ustalona z lekarzem prowadzacym
i moze wahac sie pomiedzy 3 a nawet 12 miesigcami.

Planowanie podstawa
sukcesu

Podobnie jak w przypadku innych choréb przewlektych,
cigze w przebiegu RZS nalezy drobiazgowo zaplano-
wac. Pacjentka powinna omdwi¢ swoje plany
zarobwno z prowadzacym reumatologiem,
jak i ginekologiem, ktory podejmie sie taka
cigze prowadzic. Jesli nie ma innych oko-
licznosci wynikajgcych ze stanu zdrowia
pacjentki, cigzy w RZS nie trzeba trak-
towac jako cigzy zwiekszonego ryzyka.
Obowigzujg zatem te same zalecenia co

do czestosci wizyt i badan kontrolnych, jak

w populacji zdrowych kobiet. Cigze najlepiej
jest planowac na okres remisji badz niskiej ak-
tywnosci zapalenia stawdw (wspomniany wskaz-

nik DAS28). Pozwoli to prawdopodobnie catkowicie odsta-
wic leki, by niepotrzebnie nie naraza¢ dziecka na ryzyko
dziatan niepozadanych. Pod zadnym pozorem nie mozna
traktowac ciazy jako jednej z metod leczenia RZS. Jak wy-
zej wspomniano, zachowujac odpowiedni odstep czasu
(zazwyczaj 3-6 miesiecy), w porozumieniu z reumatolo-
giem nalezy odstawi¢ metotreksat oraz inne leki mogace
miec¢ niekorzystny wptyw na ptdd (w tym NLPZ). Kazda ko-
bieta planujgca posiadania dziecka powinna juz przed cig-
73 rozpocza¢ przyjmowanie profilaktycznej dawki kwasu
foliowego (1 mg/dobe). W przypadku nawykowych poro-
nien lub utrat cigz w pozniejszych okresach wskazane jest
oznaczenie w surowicy przeciwciat antykardiolipinowych.
Stwierdzenie ich obecnosci moze wskazywac na to, ze
mamy do czynienia z wtérnym zespotem antyfosfolipi-
dowym, dlatego do lekéw przyjmowanych przez ciezarng
nalezy dotgczy¢ wtedy kwas acetylosalicylowy badz he-
paryne drobnoczgsteczkows. U pacjentek z rozpoznanym
wczesniej wtornym zespotem Sjégrena (do 30% chorych
na RZS), wskazane moze by¢ oznaczeniem miana prze-
ciwciat anty-Ro (SSA) i anty-La (SSB). Ich wykrycie rzadko

Zarowno
zapalenie stawoéw,
jak i objawy ogélne
w przebiegu RZS,
ulegaja znacznemu
zlagodzeniu w czasie
ciazy, szczegolnie
w III trymestrze.

kojarzy¢ sie moze z wystepowaniem powaznych zaburzen
rytmu serca u ptodu. Pacjentki z wieloletnim wywiadem
RZS przed planowanym zajsciem w cigze powinny mie¢
wykonane badania radiologiczne odcinka ledzwiowego
i szyjnego kregostupa, a takze stawow biodrowych w celu
oceny ewentualnych przeciwwskazan do porodu sitami
natury i mozliwosci znieczulenia.

Co dalej - okres
po porodzie i laktacja

U ok. 70% chorych w ciggu 6 miesiecy po porodzie obser-
wuje sie zaostrzenie RZS. Zwigzane jest to przede wszyst-
kim z zachodzgcymi w tym czasie zmianami w uktadzie
neuroendokrynnym. Wzrasta stezenie prolaktyny oraz ob-
niza sie poziom naturalnych dziatajgcych przeciwzapalnie
glikokortykosteroidow produkowanych przez nadnercza.
Nalezy pamietac, ze stosowane w czasie laktacji rozne leki
przeciwreumatyczne, przechodzac do mleka, mogg wy-
wierac niekorzystne dziatania u dziecka. lbuprofen jest nie-
steroiowym lekiem przeciwzaplanym (NLPZ), ktéry zwykle
lekarze zalecajg karmigcym, poniewaz w mleku osigga
szczegdlnie niskie stezenia. Lek powinien by¢
przyjety zaraz po zakonczeniu karmienia, tak
aby mozliwie najmniejsza jego ilos¢ znala-
zfa sie w mleku przed nastepnym karmie-
niem. Czasami dochodzi do znacznego
zaostrzenia choroby, co decyduje o ko-
niecznosci zaprzestania karmienia piersig
oraz powrotu do leczenia metotreksatem,
GKS i NLPZ. Powinna by¢ to kazdorazowo
osobista decyzja podejmowana przez mat-
ke w oparciu o ocene jej choroby oraz opinie
prowadzacego reumatologa.

Dlaczego warto podjac
decyzje

Planowana cigza u pacjentki chorujgcej na RZS przebie-
ga zazwyczaj bez komplikacji i prowadzi do urodzenia
zdrowego dziecka sitami natury. Posiadanie potomstwa
i mozliwos¢ rozkoszowania sie macierzynstwem jest waz-
na z psychologicznego punktu widzenia zarowno dla
samej chorej, jak i dla catej jej rodziny. W takim wtasnie
sensie cigza moze stanowic istotny element terapeutycz-
ny. Dlatego tez kazdorazowo, po wnikliwej analizie indy-
widualnej sytuacji klinicznej - tam gdzie jest to mozliwe,
reumatolog powinien zachecac kobiete do podjecia $wia-
domej decyzji o posiadaniu dziecka. Zaplanowanie jasnej
strategii terapeutycznej na okres poprzedzajgcy i czas
trwania cigzy jest mozliwe i stanowi wazny element opie-
ki reumatologicznej nad pacjentkg w wieku rozrodczym
chorujgcg na RZS.
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Lstrace: Agata Stanecka

W poprzednich numerach ,AkTYwnych” przedstawilismy Wam sposoby
na poprawienie funkcjonalnosci rqk. Dzis kolej na cwiczenia, dzieki kto-
rym poprawicie i wzmocnicie Wasze nogi oraz funkcje chodu.

ntensywny jednostronny bol kolana, stopy czy

powstanie bolesnych modzeli na podeszwie

stép z uptywem czasu moga wptyngé na po-

wstanie asymetrii w obcigzeniu prawej i lewej

strony ciafta. Asymetria ta powoduje takze na-
silenie zmian degeneracyjnych po stronie czesciej ob-
cigzanej. Dodatkowo zmianie ulega dtugos¢ kroku, ktory
réwniez z powodu bolu ulega skroceniu. Pojawiajgce sie
wraz z kolejnym rzutem deformacje stawowe pogtebiajg
ten stan. Zmiany te przebiegajg dla chorego w niezau-
wazalny sposéb i po kilku latach nieprawidtowy sposob
chodzenia jest uznawany przez chorego za norme. Ko-
lejnym istotnym czynnikiem jest przyspieszone pogor-
szenie ogolnej wydolnosci fizycznej. W zaleznosci od
stopnia zaawansowania zmian chorobowych i przebiegu
choroby, przejscie odcinka 200-300 m moze okazac sie
dos¢ trudne.

Poprawa funkcji chodu
jest zalezna od:

Statyki ciala (obciazenia pomiedzy
prawa i lewa strona ciala)

E Dhlugoéci kroku

B Umiejetnosci podnoszenia stop

n Wydolnosci fizyczne;j

16 > aKlYwn/

1] Poprawa statyki ciala

Jednym z najbardziej przydatnych ¢wiczen do popra-
wy statyki ciata jest ¢wiczenie z dwoma wagami. Innym
rozwigzaniem jest skorzystanie z platformy balansowej
w os$rodku zdrowia.
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Postaw dwie wagi elektroniczne obok siebie. Postaw sto-
pe na jednej wadze, a nastepnie druga stope na wadze
obok. Wyprostuj sie, zamknij oczy, upewnij sie, ze stoisz
prosto z prawidtowym roztozeniem ciezaru ciata na obie
strony. Jesli jestes pewien, ze tak - spojrz w doét i sprawdz,
czy obie wagi pokazujg podobng cyfre. Roznica powyzej
3 kg wskazuje na nieprawidtowy rozkiad ciezaru ciata.

Cwiczenie: ustaw ciato tak, zeby wagi pokazywaty zblizo-
ne wartosci, nastepnie zamknij oczy na 30 sekund. Zapa-
mietaj to ustawienie ciata. Zejdz z wagi.

WejdZ ponownie na wagi, stan z zamknietymi oczyma
w prawidtowy wg Ciebie sposdb, a nastepnie sprawdz
wskaznik kilograméw na wagach. Cwiczenie nalezy po-
wtorzyce 10 razy.



HH Poprawa dlugosci
kroku i umiejetnosci
podnoszenia stop

Dla 0s6b z matymi trudnosciami mozna zaleci¢ ¢wiczenie
w drodze do sklepu”.

Cwiczenie: idac chodnikiem, stawiaj zawsze stope na
krawedzi ptytki chodnikowej, po podniesieniu stopy staraj
sie jg postawi¢ na krawedzi kolejnej ptytki. Powtarzaj ten
ruch naprzemiennie przez jak najdtuzszy czas.

Istotg ¢wiczenia jest powtarzanie kontrolowanego” ru-
chu. Kontrolg w tym przypadku jest $cisle odmierzona
odlegtos¢. Na plazy, w domu lub alejce parkowej mozna
samemu zaznaczy¢ odlegtos$c kreda, patykami itp. Proba
wykonywania ¢wiczenia na jednolitej powierzchni jest nie-
efektywna. Chory, idac, ,czuje”, ze kroki sg tej samej dtu-
gosci, a w rzeczywistosci kazdy kolejny jest coraz krotszy.
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CGwiczenie: ustaw w domu mate przedmioty o wysokosci
ok. 10 cm w tzw. tor przeszkod i ¢wicz co drugi dzien cho-
dzenie z wysokim unoszeniem stop.

Cwiczenie ,chodzenie bocianem”: chodzenie z wysokim
unoszeniem kolan do uczucia pierwszego zmeczenia.
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Cwiczenie: kontrola pracy stép - chodzenie ,tip-top”. Na
ptaskim terenie staraj sie iS¢, stawiajgc piete jednej stopy
przed palcami drugiej. Powtarzaj ¢wiczenie cyklicznie.
Celem jest kontrola ustawienia stop oraz posrednio praca
nad rownowaga ciata.

I Uwagal! Jesli masz problem z wykonaniem
¢wiczenia (zaburzenia rownowagi) - roztoz
ramiona na boki.

4] Poprawa wydolnosci

Najbardziej efektywna forma poprawy wydolnosci jest jaz-
da na rowerze stacjonarnym.

Cwiczenie: poczatkowo 2x20 minut w tygodniu (tetno
maks. 145 uderzen na minute). W miare poprawy mozna
zwiekszy¢ czas trwania wysitku do 30 minut. Kolejny etap
to dodanie trzeciego treningu w tygodniu.

Bardzo wazne! Poprzedz ¢wiczenia matg rozgrzewka.
Jednym z podstawowych bteddéw jest zbyt intensywna
jazda na poczatku, ktora po okoto 15 minutach wysitku
skutkuje nagtym wzrostem tetna.

Kolejne zalecenie to jazda bez trzymania ,kierownicy” - je-
8li chcesz trzymac kierownice podczas jazdy, nalezy jg po-
grubic¢ (profilaktyka ochrony stawow znieksztatconej doni
reumatoidalnej).

Cwiczenie: plywanie.
I Uwaga! Czesto zalecang forma poprawy

wydolnosci jest ptywanie. Dla chorych
z RZS zaleca sie raczej brodzenie w wodzie.
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Powiato chtodem. Ale to nie znaczy, ze na zime trzeba si¢ obrazic. Wrecz przeciw-
nie — mimo niskich temperatur, warto korzystac = jej urokow. Jak jednak zrobic to
tak, by nasze zdrowie nie wpadto w poslizg? Oto sprawdzone sposoby na unik-

niecie zimowych infekcji.

N Nie za zimno, nie za cieplo
Unikaj wahan temperatury. To wazne, by
utrzymywac ciepto poprzez odpowiednie
ubranie, ale cho¢ grube, nie powinno by¢ ono
jednowarstwowe - lepiej ubierac sie ,na ce-
bule”. Dzieki temu, w przypadku kiedy bedzie
nam zbyt ciepto, mozemy stopniowo schia-
dzac ciato, zdejmujac jedna z warstw, zamiast
szybkiego rozbierania sie ,do rosotu”, ktore
powoduje zbyt nagte wahniecie temperatury
organizmu i sprzyja przeziebieniu. Jednoczesnie, niezaleznie jak sie
ubierzesz - nos$ czapke, bo to wiasnie przez gtowe tracimy do 30%
ciepta naszego ciata.

~

N Na start!

Badz aktywny. Wbrew pozorom to
wiasgnie umiarkowane zimowe tempe-
ratury, w okolicach kilku stopni powyzej
zera, sg bardziej niebezpieczne dla nas
niz mrozna aura, w ktérej wiele bakterii
i wirusdw nie moze sie rozwijac. Warto
zatem wykorzystac rzeskie suche po-
wietrze na klasyczne spacery lub nordic
walking. Badania dowodzg, ze w czasie
treningu wzrasta we krwi liczba tzw. naturalnych zabdjcow
wielu bakterii i wirusow. Sg to limfocyty, ktorych wysoka ilosé
we krwi utrzymuije sie do 36 godzin po ¢wiczeniach.

Regularnie

sie wysypiaj.
Cho¢ to banat,
warto go po-
wtarzac - sen
to zdrowie i to nie tylko jesli chodzi o lecze-
nie, ale i o profilaktyke. Liczy sie jednak
odpoczynek odpowiednio diugi (okoto
7-8-godzinny) i ciggty (bez przerw). Tylko taki
gwarantuje regeneracje organizmu, a to ona
jest kluczowa dla odpornosci. Ze zgroma-
dzong w ciggu nocy energig skuteczniej

Jaknadioni V7

Dbaj o higiene, zwracajgc przede wszystkim uwage na cze-
ste i dokfadnie mycie rak, ktore zmnigjsza ryzyko zarazenia
sie chorobami przenoszonymi drogg kropelkowa nawet *
0 24%. Pamietaj, ze choc zarazki, jakie w ciggu catego dnia
gromadzimy na swoich dtoniach, mogg bezposrednio nie
powodowac przeziebienia lub grypy, to jednak ostabiajg \ l
organizm, zwiekszajgc podatno$c na wirusy i bakterie 4 |
powodujgce typowo zimowe infekcje. By mycie przyniosto — | =
oczekiwany rezultat, nalezy po$wieci¢c mu jednorazowo
20-30 sekund. Jednoczesnie, nie mozna zapominac, ze kwestia higieny dotyczy
takze pomieszczen, w ktorych przebywamy. Regularne odkurzanie
i dezynfekowanie mieszkania sprawia, ze jest ono zdrowsze, a my bardziej odporni

¢

na to, co w chtodne dni czyha za oknem.

przeciwstawiamy sie infekcjom - jestesmy

bardziej dynamiczni, krew szybciej krazy
nam w zytach i fatwiej utrzymujemy statg
temperature ciata. Jednoczesnie pamietaj,
ze na jakos¢ snu ma wptyw temperatura
pomieszczenia. Zardwno za wysoka, jak

i zbyt niska nie sprzyjajg zdrowiu. Optymalna
temperatura w pokoju nie powinna przekra-
czac¢ 20°C. W zbyt cieptych, z reguty mato
wentylowanych pomieszczeniach gromadzi
sie wiecej bakterii. Spigc w takich pokojach
narazamy sie jednoczesnie na wysychanie
Sluzdwki, przez co jestesmy bardziej podatni
na infekcje.

Podazaj za storncem, wykorzystujgc stoneczne dni zimy.
Bo to wtasdnie dzieki jego promieniom w naszym organi-
zmie produkowana jest tzw. witamina stoneczna - czyli
witamina D, ktorej wtasciwy poziom w organizmie moze
zaréwno chronic przed grypa, jak i przyspieszyc¢ jej
leczenie. Zwyczajny codzienny kontakt ze storncem jest
najwazniejszym zrodtem witaminy D. Ponad 90% jej pro-
dukgciji to efekt syntezy w skorze pod wptywem ultrafiole-
tu. Warto zatem pamietac, ze stonce jest jej naturalnym
i darmowym zrédtem, ktérego nie mozemy poréwnac

z zadng tabletkg. Oczywiscie nie kazdy mozne z niego korzystac, np. chorzy
przyjmujacy leki, przy ktorych zalecane jest unikanie ekspozycji na stonce.

Slorice w apteczce pr
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awsze usmiechnieta. Wydaje sie, ze nie ma:
dla niej rzeczy niemozliwych. Drobnej po-:
stury, ale niezwyktej sity woli. Zaangazowana:
spotecznie w prace na rzecz dzieci chorych!
na cukrzyce, stara sie nie pamieta¢ o swo-!
& ich wtasnych ograniczeniach. Ale czy o RZS mozna za-;
' e pomniec? Patrzac na te charyzmatyczng kobietg, mozna 3
i odnies¢ wrazenie, ze nawet jesli choroba ostabia jej cia-
fo, to proporcjonalnie wzmacnia w niej ducha. Poznajcie @
Jadwige Grubeg, lublinianke, pedagog, wieloletnig wykfa-§ ‘
dowczynie na Uniwersytecie im. Marii Curie-Sktodowskigj, !
aktywistke na rzecz mtodych diabetykow. ‘




teczng w Kole Pomocy Dzieciom i Mfodziezy z Cukrzycay
{w Lublinie. Zwtaszcza jesienia, z racji obchodzonegof

Atotrzeba nagrac reportaz dla telewizji, a to zorganizowac #:4
§,Ziutka” - zabytkowy tramwaj, w ktérym lublinianie bed S

sympozjum mikotajkowe, bo to juz taka tradycja lubelskie

go stowarzyszenia, ze z przytupem konczy rok kalenda-}

zowy. Rownoczesnie z pracg spoteczng intensywnie le-
cze wiasng przypadtosé - RZS. Pomaga mi lubelska Klinika

bujg mnie catkowicie. Czesto tuz po powrocie ze szpita-
la musze pedzi¢ na dyzur kota, bo wiem, ze tam jestem
potrzebna nowym rodzicom, ktorych dziecko wiasnie za-
chorowato. Wychodze zresztg z zatozenia, ze cztowiek jest
tyle wart, ile po sobie zostawia dobrego, cho¢ czesto owe

dobro okazywane innym wiaze sie z autentyczng walks

7 bezdusznymi przepisami, instytucjami, czasem niestety
nawet z przedszkolem czy szkotg, do ktorej trafiajg nasze
dzieci.

e Reumatologii, kierowana przez prof. dr hab. Marig Majdan. g
Na RZS choruje juz ponad 20 lat, przy czym wiekszo$ck

tego czasu - do momentu przejscia na emeryture, kto-
ra na swoj wiasny uzytek nazywam ,stypendium ZUS-u” i
- pracowatam zawodowo. Obecnie mam niby wiecej cza- g
su, ale tak naprawde to leczenie i praca spoteczna absor- g

Interesuje mnie wszystko, co dotyczy leczenia cukrzycy =
B RZS. Bardzo wazna jest dla mnie réwniez sytuacja rodzin

zrzeszonych w naszym kole - organizowanie im pomocy,
zarowno materialnej, jak i psychologicznej. Cieszy mnie,

gdy rodzice, ktérzy niejednokrotnie trafiajg do naszego &

kota zupetnie zatamani diagnozg nieuleczalnej choroby
u swojego dziecka, wychodzg z niego podniesieni na du-

chu, z nadziejg, ze ich dziecko bedzie mogto jednak zy¢ g

normalnie. Przyznam, ze nawet gdy jest mi ciezko, bo

moja choroba daje o sobie znac¢, to po takim dyzurze czu-
je sie lepiej. tatwiej znosze swoj bal fizyczny, gdy wiem,
ze jestem potrzebna. Pewnie wynika to z faktu, ze potrafie
wczuc sie i zrozumieé emocje tych rodzicow. Moj mtod-
szy syn zachorowat na cukrzyce w wielu 7 lat, a byto to
27 lat temu. Swojg pracg sptacam dtug wdziecznosci za
to, ze to nasze rodzinne zycie z cukrzycy jako$ sie jednak

88 Lo y1o. Chod¢ bywato bardzo ciezko.




Moja droga z RZS

B Z7achorowatam w maju 1994 r., nie ksigzkowo, bo od zapa-
it lenia stawu tokciowego, po zaleczeniu ktorego do jesieni
byt spokdj, a potem straszliwy rzut, obejmujgcy wszystkie

g stawy, nawet zuchwowe. Trafitam do bardzo dobrejlekarki,
8% Drzesztam wszystkie mozliwe rodzaje kuracii, korzystatam
z rehabilitacji, jak tylko byto to mozliwe. W miedzyczasie,
12 lat temu, ,zaliczytam” wymiane stawu biodrowego,

¥ ardrodeze obydwu stawow goleniowo-skokowych, syno-
B \wektomie lewego nadgarstka, a od ponad trzech lat jestem
leczona lekiem biologicznym z dobrym skutkiem, co nie
Biznaczy, ze juz nic nie boli, ale jak widac, daje sobie rade...
Jak przyjetam swojg chorobe? Podobnie jak chorobe syna,
byt bunt, zwatpienie w sens tego, co robitam, zwtaszcza

f ody, prowadzac zajecia ze studentami, nie mogtam utrzy-

8 mac kredy w reku, a jeszcze nie byto, jak dzisiaj, mody na
uprawianie nauki poprzez prezentacije z laptopa. Taki stan
trwat okoto roku, na nowo wzietam sie w gars¢, duzo po-
mogt mi moj chory syn, jego codzienne badania poziomu
cukru i podawanie insuliny motywowaty mnie do dziafa-
nia. Dzisiaj wiem, ze chorobe trzeba po prostu zaakcepto-

8 wac, przyjac, bo jest po cos, bo uczy pokory i cierpliwosci g
b \wobec cierpienia, bo uodparnia nas na bzdurne pseudo-:

o L]
- Moja kariera zawodowa
~Rozpoczetam ja w Domu Dziecka, pdzniej byta $wietlica
adla dzieci, rownolegle pierwsza zerdwka przedszkolna
“w Lublinie, caty czas harcerstwo, a po urodzeniu drugiego i
yna skorzystatam z wczesniejszej propozyciji i rozpocze-'

; “tam prace na UMCS, juz jako nieco doswiadczony wykta-

“ dowca. Pracowatam w Instytucie Pedagogiki i Psychologi

== do konica swojej pracy zawodowej, w miedzyczasie jesz-

ze kilka lat rownolegle w Filii Wszechnicy Swietokrzyskiej

f f::w Lublinie. Kochatam te prace, z mfodziezg miatam za-
»wsze bardzo dobre relacje, kiedy juz ,dopadto” mnie RZS

i rozwazatam ewentualne przejscie na rente, to witasnie
“studenci wyperswadowali mi ten pomyst. Dzieki Bogu
~Od zachorowania syna na cukrzyce zajetam sie w swo-

ej pracy naukowej zwitaszcza poszukiwaniem form pra-
‘cy wychowawczej i terapeutycznej z dziecmi przewlekle
=chorymi i tak zostato do dzisiaj, mimo ze juz jestem na

winizastuzonej emeryturze.

; Zahartowana zyciem

=Myéle, ze najbardziej uksztattowato mnie trudne zycie,

=7z ktorym ciagle musiatam bra¢ sie ,za bary”. W tym nie-
bedna jest jedna z moich wielu cech - che¢ walki i do-

:;skonalenia sie w niej. To sie potem bardzo przydato, szcze-§
6lnie gdy zachorowatam na RZS. Czesto musze zmagac
ie ze swoja staboscia i silnym bdlem. Zwtaszcza rano, gdy g

“jest on intensywny, bo gdy juz wstane, to potem jako$

Zleci... Oprécz wielu niewatpliwych zalet, mam tez liczne

& problemy dnia codziennego, typu, ze nie mam modnego

fatafaszka czy ogromnego domu (teraz nie mogtabym

-wady. Najwigkszg wada jest zapewne upor, ktory cza-
~sem mi pomaga, ale czesciej szkodzi. Jestem tez osobag,

i nawet go sprzatac) czy ze nie jezdze na zagraniczne wa-
i1kacje. Potrafie dostrzec piekne zakatki wokot siebie i do
'takiej uwaznosci na otaczajgcy nas $wiat zachecam tez
‘W moich wierszach.

ktora zawsze stara sie mowi¢ prawde, nawet najbardziej

'bolesng. Cho¢ jest to wartosc dla mnie bardzo wazna, ze
mutkiem musze przyznac, ze we wspotczesnym swiecie
taje sie ona coraz mniej popularna.
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o
ZYCIE
JEST KROTKIE
JAK PRZECIAG

Joanna Jachmann

10 jest rok jubileuszy Jana Peszka. Skonczyl 70 lat, od 50 lat jest ak-

torem, od 45 — mezem Teresy, od 30 lat wyktada w krakowskiej Szkole
Teatralney, od 40 wystepuje w ,Kwartecie”, a od 38 w napisanym spe-
cjalnie dla niego ,,Scenariuszu...” Bogustawa Schaeffera.

Panie Janie, czy czuje sie Pan cztowiekiem szczesliwym
i spetnionym?

Tak, tak, tak! I jakkolwiek by to nie zabrzmiato - bo Pola-
cy uwielbiajg narzekac - czuje sie szczesliwy i spetniony.
To jest czasem okupione strasznym wysitkiem,
mordercza pracy, ale jest! Spetnienie. Moge
powiedzie¢, ze wszystko mi sie udato. | zy-
cie, i rodzina, i ludzie, ktorych spotykam...
Wszystko. W Narodowym Starym Teatrze
grane jest ,Jan Peszek. Podwojne solo”.
Pierwsze solo to oczywiscie ,Scenariusz”
Schaeffera, a drugie to wyspiewana au-
tobiografia w 30 wariacjach, bo tyle jest
Wariacji Goldbergowskich Jana Sebastiana
Bacha. Zamiast jubileuszy. Rezyseruje Cezary
Tomaszewski. Ucze sie od niego, jak mtodsi
ode mnie postrzegajg i wyrazajg Swiat. Fascynujgce.
Lubie mtodych ludzi, to oni objasniajg mi rzeczy, ktére
sg daleko ode mnie. Z wyboru nie uzywam komputera,
Internetu, nie ogladam telewizji. Nie chce podlegac
manipulacji, ztudzeniu, ze moge o czyms decydowac.
Wiasciwie uzywam tylko telefonu komorkowego, bo

w moim zawodzie to przymus.

Czasem sobie mysle, kim bym byt, gdybym urodzit sie
w innej rodzinie. Gdybym nie miat takich dziadkow. Gdy-
by moi rodzice tak szalenczo sie nie kochali. Gdybym
nie urodzit sie w Szrensku i nie dorastat w Andrychowie.
Gdybym nie spotkat Teresy... a propos, czy Pani to sobie

> aklwny

W zyciu
najwazniejsze
jest zycie. Od nas
zalezy, czy bedziemy
is¢ do przodu, czy
dreptaé¢ w miej-
scu.

wyobraza, w przedszkolu - miatem wtedy 4 czy 5 lat -
podczas jakiegos przedstawienia, kiedy biegatem wokot
jakiegos wielkiego pudta i rozwigzywatem kokarde, ktora
byto zwigzane, wiec kiedy to pudto wreszcie zostato roz-
wigzane, okazato sig, ze w $rodku jest dziewczynka
z duzg kokarda. | to byta Teresal... A wiec
gdybym jej nie spotkat i nie stworzyt z nig
domu. Gdybym nie spotkat Bogustawa
Schaefera, Adama Kaczynskiego, braci
Grabowskich... Ucze moich studentow:
nie poddawaijcie sie presji $wiata, nie
ulegajcie jej. Badzcie ciekawi drugiego
cztowieka, pozwodlcie mu moéwi¢. Czasami
trafia sie rocznik, z ktorym, wydaje sie, nie
znajde zadnego porozumienia, ale kiedy po-
znamy sie lepiej, bariera znika. | nie poddaje sie
im, nawet nie prébuje porozumiewac sie jak oni.

Moze to dlatego, ze Pan jest taki ciekawy Swiata i otwarty
na ludzi?

Moze. Ale nie bytbym taki, gdyby nie moi rodzice

i dziadkowie. Zwtaszcza dziadkowie. Oni mnie wycho-

wali do wolnosci, cieszenia sie zyciem i cenienia kaz-

dego dnia. ,Pamietaj, zycie jest wspaniate i krétkie jak
przecigg” - mawiata moja babka Stefania. Zapamietatem

to. Nauczytem tego swoje dzieci i ucze tego moich stu-
dentéw. W zyciu najwazniejsze jest zycie. Od nas zalezy,

czy bedziemy is¢ do przodu, czy drepta¢ w miejscu. >




Jan Peszek zagrat w serii filmow
reklamowych dla Muzeum Sztuki
w Lodzi. — Dlaczego zgodzitem sig
na udziat w tych filmach? Bo miaty
Swietne scenariusze, a ich konklu-
zja — Pointy nie bedzie. Sztuka nie
potrzebuje reklamy — jest przewot-
na. Jestem pewien, ze publicznosc,
mimo Ze nie puszczam do niej oka,
rozumie, ze sztuka potrzebuje re-
klamy — mowi. — Zwlaszcza dobra
i zwlaszcza dzisiaj.

Fot. Muzeum Sztuki w kodzi

—p
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> A niewiele brakowato, a zostatby Pan szanowanym den-
tystg w Andrychowie...
Na ten temat w ogole sie nie rozmawiato. Ojciec nie py-
tat mnie ,kim chciatbys zostac?”. To byto jasne - zostane
dentystg i odziedzicze po nim gabinet i imponujgca
liczbe pacjentow. Pierworodny syn zawsze dziedziczyt
zawod po ojcu. Ba, nawet w wakacje ¢wiczytem sie
w protetyce, robitem mosty i koronki. A tu nici z tradycji.
Jan Peszek dostat sie do Szkoty Teatralnej w Krakowie.
Z odwotania wprawdzie, ale sie dostatem. | tak sie
zaczat moj zywot aktora. Dlaczego w Krakowie, a nie
w Warszawie? Mogtbym wygtosi¢ wyktad o wyz-
szosci szkoty krakowskiej nad warszawska,
ale - z Krakowa jest po prostu blisko do
Andrychowa. No i znatem krakowskie
teatry z wycieczek z rodzicami.
W Krakowie zetknatem sie
z zatozonym w 1962 roku przez
pianiste Adama Kaczynskiego
zespotem MW2. To byto fascynu-
jace doswiadczenie. Byt to jedyny
wowczas w Polsce zespodt grajacy
muzyke wspotczesng i robigcy
instrumentalny teatr. W jego sktad
wchod?zili muzycy i aktorzy. To byto cos,
co odpowiadato mojemu temperamento-
wi. Wtedy poznatem Bogustawa Schaeffera
i on napisat dla mnie, studenta Il roku ,Scenariusz dla
nieistniejgcego, lecz mozliwego aktora instrumentalne-
go”. Moja euforia nie miata granic. Pierwszy raz zagratem
go w roku 1976. Objechatem z nim caty $wiat, jade wsze-
dzie tam, gdzie mnie zaprosza. Wszystko jedno, czy jest
to Japonia czy Lubin. Patrze, jak sie zmienia publicznos¢,
ktora przychodzi na ten godzinny wyktad o sztuce, bo
w samym tekscie nie zmienitem nawet przecinka.
To jest forma, ktoérg uwielbiam - bardzo powazne tresci
w groteskowej formie. Ludzie zasmiewaja sie do tez i do-
piero pozniej nachodzi ich refleksja, ze to wcale nie jest
do $miechu. Jestem szczesciarzem, ze na mojej drodze
stanat Schaeffer. W zesztym roku Akademia Muzyczna
urzagdzita fete z okazji 50-lecia MW2. ZagraliSmy na niej
Kwartet. Bracia Mikotaj i Andrzej Grabowscy, Bogdan
Stominski i ja.

Zrezygnowat Pan z etatu w Starym Teatrze, a wcigz trud-
no sie z Panem umowic...

Bo strasznie duzo pracuje. Kalendarz mam zapisany
drobnym maczkiem do konca 2015 roku. Poki jeszcze
mi sie chce, poki jest we mnie ciekawosc sSwiata i innych
ludzi - biegne. Jak mi to minie - przestane.

A etat zwolnitem 5 lat temu. To szmat czasu. Wiele sie
przez te lata wydarzyto.

Chocby tegoroczny spektakl ,Edwarda II” Marlowa w re-

zyserii Anny Augustynowicz w Starym Teatrze. Gra Pan
Edwarda, a Pana syn, Btazej, krélowg Izabele - Pana Zone.
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Lubie mlo-
dych ludzi, to oni ob-
jasniaja mi rzeczy, ktére
sa daleko ode mnie.

Z wyboru nie uzywam kom-
putera, internetu, nie ogladam
telewizji. Nie chce podlegaé
manipulacji, zludzeniu, ze
moge o czyms decydo-
wac.

Jak na teatr szekspirowski przystato, w obsadzie sg
sami faceci. Dobrze mi sie gra z Btazejem, choc¢ bywato
roznie w przesztosci. Syn byt moim studentem, a ja je-
stem wymagajacym profesorem. Zadnej taryfy ulgowe;.
P&zniej, juz po studiach, byt Wariat i zakonnica” w mojej
rezyserii. Podczas prob szlismy na noze, ale to nas nie
zniechecito do wspdlnego wystepowania. Przed przed-
stawieniem ,Wejscie smoka. Trailer” pojechalismy razem
na tydzien do klasztoru Shaolin, a w sztuce ,Pojedynek”
zapanowata catkowita harmonia, bo wyrezyserowat jg
Btazej. Nie ma natury odwetowca. Nie odgrywat sie na
ojcu (smiech).
Kiedy patrze na Btazeja i Marie (corka, aktor-
ka i piosenkarka - przyp. red.), widze, jak
wiele jest w nich mnie. Tego, czego
staratem sie ich nauczy¢. Zwtaszcza
dotyczy to Btazeja, bo z racji miesz-
kania ,po sgsiedzku” moge mu sie
przygladac na co dzien. Obser-
wuje go w szkole, w ktorej obaj
jestesmy profesorami. Kochajg go
studenci. Jest nadzwyczajnie prawy
i lojalny. Jest opanowany, nie taki
rozedrgany i usitujgcy ztapac wszyst-
kie sroki za ogon, jak ja. Zaprzecza tez
teorii, ze aktorskie matzenstwa sg nietrwa-
te. Swojg zone poznat w szkole teatralnej i od
tej pory sie nie rozstajg, a ich corka Zosia ma 17 lat
i debiut sceniczny za soba.
Maria jest pasjonatka, co na pewno odziedziczyta po
mnie. Chce, zeby jej sztuka byta szczera i nieskazitelna.
A ze mowi, co mysli, sg ludzie, ktorzy jej nie lubia. Kiedy
patrze na moje dzieci, widze w nich te samg niezalez-
nos¢ i zartoczno$¢ na zycie, co U mnie.
Co dwa lata robimy wspdlne Boze Narodzenie. Dlate-
go co dwa, zeby i drudzy rodzice mogli sie nacieszy¢
dzie¢mi. Tego roku spotkamy sie u nas i juz obiecalismy
sobie, ze prezenty beda tylko symboliczne, bo poprzed-
nim razem zajmowaty pot salonu. Nie bardzo wiem, jak
sie kupuje symbolicznie.

Czy nadal przywozi Pan zza granicy prezenty swojej
zZonie?

Oczywiscie! Pod tym wzgledem nic sie nie zmienito.
Zawsze przywozitem zonie i dzieciom prezenty zza
granicy. Uwielbiam to, chociaz teraz jest znacznie trud-
niej znalez¢ cos oryginalnego. Niemal wszystko mozna
kupi¢ w Polsce. Kiedy po raz pierwszy wyjechatem z ko-
legami na wystepy do Paryza, bytem jedynym, ktory nie
wrocit uzywanym samochodem. Zamiast samochodu
kupitem mojej zonie perfumy i bielizne. Od Diora. Pew-
nie w domu towarowym bytoby taniej, ale ja chciatem
zrobi¢ zakupy z prawdziwego zdarzenia. Ze wszystkimi
naleznymi torbami, pudtami i bibutkami...
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1exst Malgorzata Marszalek

Choc jesien i zima to wyzwanie dla kondycji skory, jest to jednoczesnie
najlepszy czas na korzystanie z oferty zabiegow kosmetycznych
oraz medycyny estetycznej.

ie tylko stawni i bo-

gaci, ale i ,zwykli
$miertelnicy” chca jak
najdtuzej  wygladac

miodo i dobrze czu¢
sie we wtasnej skorze. Stuzy temu pie-
legnacja domowa, ale coraz czesciej
tez zabiegi profesjonalne. Laserotera-
pia, gtebokie ztuszczanie mieszankami
kwasow czy zaawansowane leczenie
trgdziku wymagajg ochrony skory
przed nadmiernym promieniowaniem
stonecznym, stad najbezpieczniejsze
i najchetniej wykonywane sg wtasnie
jesieniag i zima. Drugi rodzaj zabiegdw,
moze mniej spektakularnych, ale réw-
niez korzystnych, to wszelkie kuracje
nawilzajgce, napinajgce i ujedrniajgce
na twarz i ciato.

Pielegnacja
wedlug potrzeb

Pielegnacija skory to kwestia bardzoin-
dywidualna, cho¢ w przypadku osdb
Zz RZS mozemy mowi¢ o pewnych
cechach charakterystycznych. Ich
skéra bywa nadmiernie wysuszona,
szczegolnie na rekach i nogach. Zima
ten stan niestety sie pogtebia. Z tego
powodu podstawowym zabiegiem
pielegnacyjnym jest regularne stoso-
wanie odpowiednio dobranych balsa-
mow nawilzajgco-nattuszczajgcych,
unikanie mydet, ktore majg dziata-
nie wysuszajgce i draznigce, zaste-
powanie ich delikatnymi emolien-
tami.

Na szczescie na skérze twarzy cho-
roba zwykle nie odciska widocznego
pietna. Zdarza sie, ze jest ona bardziej
delikatna i cienka, bo jesli pacjenci fak-
tycznie stosujg sie do zalecen i unikajg
stonca, to nie zmuszaja jej do reakgji
obronnej na promieniowanie, czyli
wiasnie do pogrubiania sie. Innymi sto-
wy, stosowane latami blokery stonecz-
ne powoduja, ze skora pozostaje cien-
ka. - Bardzo sucha i scierczona skora
twarzy, zdarzajgca sie zarowno wsroéd
0s6b z RZS-em, jak i zdrowych, w rzad-
kich przypadkach moze by¢ przeciw-
wskazaniem do niektorych zabiegdw,
np. peelingdw mechanicznych czy
bardzo silnego ztuszczania kwasami.
Tutaj najwazniejsze jest indywidualne

podejsécie i ocena stanu skory. Jednak b

<
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> ta zasada dotyczy wszystkich kobiet,

zatem panie z RZS-em nie powinny
w zaden sposob czuc sie pokrzywdzo-
ne - mowi kosmetolog, Ewelina Step-
niewska.

Wiazka swiatla
w niedoskonalosci

Wiele mozliwosci poprawy wygladu
skéry daje laseroterapia. - W kosme-
tologii wykorzystywane sg roznego
rodzaje lasery, w zaleznosci od zabie-
gu i potrzeb skoéry. Lasery niskoener-
getyczne majg zastosowanie w bio-
stymulacji laserowej, czyli dziataniu,
przy ktérym nie wystepuje nagrzanie
tkanek lub tez wzrost temperatury
naswietlanych tkanek jest minimalny.
Promieniowanie niskoenergetyczne
mozemy stosowac¢ w leczeniu zmian
tradzikowych lub przy wyroéwnywa-
niu blizn, pamietajac, ze blizny nie
da sie usunac¢, mozna jedynie jg wy-
réwnac, zmienic jej koloryt lub tez
zamieni¢ na inng, bardziej estetycz-
na. Wykazuje ono tez cechy przeciw-
zapalne i przeciwbolowe. Minusem
jego stosowania jest to, ze efekt lecz-
niczy uzyskamy po dtugim, liczonym
nawet w tygodniach czasie. Z kolei
lasery wysokoenergetyczne stosu-
je sie do usuwania zmian skornych
takich jak znamiona, brodawki wiru-
sowe (kurzajki) itp. - mowi dr Marek
Sopinski z Centrum Diagnostyki i Te-
rapii Laserowej Politechniki tédzkiej.
Najbezpieczniejsze sg zabiegi lasero-
we wykonywane przy pomocy lase-
ra frakcyjnego. Wigzka promieni nie
dziata wowczas na catg powierzch-
nie skory, a jedynie na niektére jej
punkty (piksele). - Nie widze specjal-
nych przeciwwskazan do stosowania
promieniowania laserowego u kobiet
chorych na RZS. Na pewno jednak
nie zalecatbym stosowania laserow
w ostrej fazie choroby czy przy in-
tensywnej terapii farmakologiczne;j.
Ogromnie wazny jest profesjona-
lizn i uczciwos¢ laseroterapeuty,
terapia tylko wtedy jest bezpiecz-
na, kiedy stosowana jest w sposob
profesjonalny. Jak kazde dziatanie,
stosowanie promieniowania lasero-
wego moze przynies¢ bardzo wiele

> aklwny

korzysci, ale tez niesie ze sobg wiele
niebezpieczenstw. Jednym stowem,
aplikator laserowy powinien znajdo-
wac sie w rekach profesjonalisty -
podsumowuje dr Sopinski.

Dobrze
sprawdzone kwasy

Kwasy to zadna nowos¢ w pielegna-
cji skoéry, jednak mimo pojawiania
sie tylu nowych rozwigzan, ciez-
ko je zdetronizowac¢. Sg skuteczne
na wiele problemow - zmarszczki,
wiotczenie, przebarwienia, blizny,
a jednoczesnie dobrze przebadane,
czyli bezpieczne. Kwasy dziatajg za-
réwno na poziomie naskoérka - rozsz-
czelniajgc jego komorki i powodujgc
tuszczenie, jak i wnikajg w gtab sko-
ry, gdzie przyspieszajg jej
regeneracje oraz pobu-

dzajg produkcje klu-

czowych dla jej wy-

gladu  substanciji,

jak kolagen i kwas

hialuronowy. Ro-

dzaj stosowanego

kwasu, jego steze-

nie oraz substancje

dodatkowe powinny

by¢ dobrane indywi-

dualnie do potrzeb skory.

Terapie kwasami zaczyna sie

od mniejszych stezen i obserwuje
reakcje skoéry. Jesli jest prawidtowa
- czyli pieczenie podczas zabiegu
oraz pdzniejsze ztuszczenie i ewen-
tualne zaczerwienienie skory s3
w normie, mozna zwiekszac stezenie
preparatu przy kolejnym zabiegu.
Ztuszczanie powinno rozpoczaé sie
po okoto 3 dniach po zabiegu, po ty-
godniu powinien by¢ widoczny efekt
rozjasnionej, gtadszej skory.

Zabiegi z kwasami polecane sg takze
dla skory wrazliwej, z powodzeniem
mogg z nich korzysta¢ chorzy na
RZS, woéwczas zamiast dos¢ agre-
sywnie dziatajgcego kwasu glikolo-
wego, mozna w pierwszej kolejno-
$ci wyprobowac kwasy: migdatowy,
mlekowy bgdz askorbinowy.

Nawilzenie
na wage zlota

- Dla osodb, ktoére unikajg mocniej-

szych zabiegow, polecam te typowo

pielegnacyjne. Reaktywnej, przesu-

szonej i podraznionej skorze stuza

delikatne peelingi enzymatyczne,

ktore torujg droge dla odzywczych

masek czy regeneracyjnych serum.

Takim standardem catorocznym, po-

lecanym tez zimg, jest mezoterapia

bezigtowa, ktéra nawilza i napina sko-

re, stymuluje do lepszej pracy, a dzie-

ki roznym rodzajom koktajli na bazie

kwasu hialuronowego, jakie mamy

do dyspozycji, mozna te zabiegi do-

pasowac do potrzeb konkretnej skory

- mowi Ewelina Stepniewska. Doda-

je, ze praktycznie nie zdarza sie, by

klientka gabinetu modwita

otym, ze choruje na reu-

matoidalne zapalenie

stawow, niezaleznie

od tego, na jaki

zabieg przyszta.

- Aszkoda, bo taka

informacija zawsze

zmusza do jeszcze

wiekszej wnikliwo-

$ci w diagnozowaniu

skory i dobieraniu do

niej pielegnaciji. Osobom

chorym na RZS na pewno nie

polecatabym peelingdw mechanicz-

nych, podobne efekty (cho¢ nieco

wolnigj) mozna uzyska¢ peelingami

enzymatycznymi, ktére jednak dziata-

ja tagodniej. Osobom o wrazliwej sko-

rze polecam aquabrazje, zabieg, kto-

ry oczyszcza, nawilza i dotlenia skére

lub tez kawitacje, czyli oczyszczanie
za pomocay ultradzwiekow.

Dbanie o urode, obok podstawowego
waloru pielegnacyjnego, ma tez duze
znaczenie psychologiczne. Zabiegi
sg tez po to, zeby porozmawiac, zre-
laksowac sie, mie¢ poczucie, ze kto$
sie nami opiekuje. To, ze elementem
wielu z nich jest dodatkowy masaz, ze
kosmetyki majg przyjemny zapach,
aw tle sgczy sie delikatna muzyka, nie
jest przeciez przypadkiem.
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OGNIEM ZIEJE?

opracowats: Magdalena Kacalak

[
Kierunek sztuka
W Krakowie istniejg dwa wyjgtkowe muzea, ktorych po pro-
stu nie mozna pomingé. Po pierwsze, MOCAK, czyliMuzeum
Sztuki Wspotczesnej, pokazujgce najbardziej interesujgce

Muzeum Sztuki Wspotczesnej w Krakowie MOCAK, fot. Rafat Sosin
MOCAK The Museum of Contemporary Art in Krakow, ph. Rafat Sosin

zjawiska artystyczne w Polsce i na $wiecie. Tutejsze wystawy
bywajg obrazoburcze, kontrowersyjne, ale trzymajg wysoki
poziom i dajg odwiedzajgcym sporo do myslenia. To m.in.
tutaj odbywa sie stynny Miesigc Fotografii.

Drugie miejsce to Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej
Manggha, ktére powstato z inicjatywy Andrzeja Wajdly.
Abstrahujagc od wspaniatych zbioréw, muzeum samo

w sobie stanowi ciekawy obiekt architektoniczny. Muzeum
podejmuje watki zwigzane z muzyka, teatrem, filmem, li-
teraturg, filozofig, religig Japonii i Dalekiego Wschodu. Do
tej pory zaprezentowano tu ponad 100 wystaw, zarowno
tradycyjnej sztuki japonskiej, wspodtczesnej grafiki, malar-
stwa, instalaciji, jak i najnowszych japonskich technologii.

’ L] L]
Zgrzeszyc¢ dietetycznie
Hamburgery to pono¢ najmodniejsza obecnie potra-
wa w catej Polsce. W Krakowie musicie sprobowac ich
w Moaburger przy Mikotajskiej 3, niemal w samym cen-
trum miasta. To rodzinna firma dbajgca o jakos¢ wotowi-




STYLE ZYCIA / Kompas

ny, z ktorej robi sie tu kotlety. Pyszne butki dostarczane sg
codziennie przez lokalnego piekarza. Mita, mtoda obstuga,
roznorodna klientela, fantastyczne domowe, grube frytki
i wspaniaty nacho burger z guacamole i nachosamil

Jesli chcecie zazna¢ smaku kultowych juz zapiekanek,
wstgpcie na krakowski Kazimierz. Tam na placu Nowym,
przy tzw. Okraglaku znajdziecie stynne zapiekanki u En-
dziora - postaci znanej w tutejszych kregach kulinarnych.
Dtugie, sycace, z przerdznymi dodatkami, m.in. z prazo-
ng cebulky, oscypkiem czy szczypiorkiem, w niczym nie
przypominajg tych z dworcowych budek w catej Polsce.
Warto tez odwiedzi¢ Karne, wegetarianskie bistro z dobry-
mi kanapkami i daniami na ciepto. Swietny, prosty wystroj
i duzo nietypowych pozycji w menu pisanym oczywiscie
kreda. Jesli Sniadanie, to tylko w knajpce Moment na Kazi-
mierzu. Czas tu ptynie inaczej, a sadzone na szpinaku jajka,
smakuja tak, ze bedziecie diugo je wspominac.

Kazimierz

Nie ma drugiego takiego miejsca w catej Polsce. Klima-
tyczne, jakby przeniesione zywcem z powiesci Bruno
Schulza. Stare latarnie, szyldy, magiczne zautki i zapo-
mniane przez codzienno$c¢ podworka kuszg swoimi sekre-
tami. Warto posnuc sie po Kazimierzu wczesng, poranng
porg, bez ttumu turystow za plecami, postucha¢ miaucza-
cego kota, kraczacych wron, a potem wypi¢ leniwie kawe
w matej kawiarence.

tow trzeba wspomnieé o jego ogrodzie botanicznym. Tu
odbywaijg sie latem koncerty, spektakle i wystawy. Ponadto
oczywiscie prezentacje rzadkich roslin i lekcje edukacyjne
dla dzieci. Piekne miejsce! Przy Grodzkiej znajdziecie tez
Skiad Tanich Ksigzek, ktéry zachwyci pasjonatéw starych
woluminow. Wydania sprzed lat, dawne czasopisma, albu-
my o sztuce, filmy i fachowa wiedza pod reka.

Nietuzinkowe zakupy

Polecamy Vintage Classics przy ulicy Jozefa 11, szczegol-
nie wielbicielom ubran z nutg retro. Wyszperane, rzadkie
skarby sprzed lat, stara bizuteria i dawne nakrycia gtowy.
Niekoniecznie na bal przebierancéw. Zresztg cata ulica J6-

Nie pomincie Nowego Cmentarza Zydowskiego, ktéry
nowy jest tylko z nazwy. Zatozony na poczatku XIX wie-
ku cmentarz lezy na uboczu dzielnicy, mimo to moze be-
dziecie chcieli przejsc¢ sie alejkami wsréd dawnych macew
i tablic pamigtkowych.

Edukacyjnie bez ocen

Spacerujagc po Krakowie w okolicach ulicy Grodzkiej warto
na chwile zboczy¢ ze szlaku i zajrze¢ na arkadowy dziedzi-
niec Collegium luridicum, jednego z najstarszych budyn-
kow Uniwersytetu Jagiellonskiego - ukrytego skarbu Krako-
wa. Zawsze otwarty, bo w dzier odbywajg sie tutaj zajecia.
Piszac o jednym z najstarszym europejskich uniwersyte-

> akMwnj

zefa jest miejscem wartym niespiesznego spaceru. Skle-
piki zmieniajg sie tam jak w kalejdoskopie, antykwariaty,
polska moda, mydlarnie, jubilerzy - wszystko w wyjatko-
wym klimacie i w sam raz dla ciekawskich szperaczy. Im
spodoba sie takze targ pod Halg Targowa, miejsce, w kté-
rym mozna kupi¢ wszystko, co chcecie i o czym jeszcze
nie wiecie, ze chcecie. Startuje wczesnie rano w niedziele,
lepiej przygotowac sie na duze zakupy!

CIEKAWOSTKA: Niedaleko centrum lezy dawny dworzec towarowy, kie-
dys wazny punkt przetadunkowy, dzi$ miejsce opuszczone i zapomnia-
ne. Zarosniete tory, porzucone domki dla pracownikéw. Miejsce troche
dziwne, ale nietypowe i interesujace. To inne oblicze Krakowa.
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Ksiazka/film/muzyka

opracowaia: Iza Farenholc

wMindfullness. Trening wwaznosci” Mare Williams, Danny Penman, Samo Sedno

lle razy styszymy: idz na spacer, medytuj, zrob s spada ryzyko nawrotu depresji u 0sob, ktére do-
co$ dla siebie - polecenia, ktdre majg zmienic¢ ass Swiadczyty jej najbardziej wyniszczajgcej for-
nasze zycie, ale sity na ich wykonanie wystar- el my. Metoda uwaznosci zacheca do zerwania
o TFEI'III"Ig uwWaznoscl L . ) .
cza nam najwyzej na dwa razy. Metoda au- Z pewnymi nieswiadomymi, zwyczajowymi
torow tej ksigzki zostata sprawdzona klinicz- e sposobami myslenia i zachowania, powstrzy-
nie, a badania naukowe przeprowadzone na ’ mujagcymi nas przed zyciem petnig zycia.
osobach cierpigcych na nawracajgce epizody w A kto by tego nie chciat? Dajmy sobie szanse.

ciezkiej depresji dowiodlty, ze dzieki niej o potowe

»Dobra pamieé, zta pamie¢” Ewa Woydyto, Wydawnictwo Literackie

Spotkatam wiele osob, ktérym do szczescia tak wspomnienia staty sie naszg sitg i zapanowaty
naprawde brakowato tylko jednej umiejetno- nad tym, co tak bardzo nas kiedy$ zranito. Ze
$ci: postugiwania sie pamiecia dla swojego swoimi rozmowcami zastanawia sie m.in. nad
dobra, a nie przeciw niemu - pisze w swojej o Dobro tym, co wymazujemy z pamieci, czy od ztych
najnowszej ksigzce psycholozka i terapeut- pamied, wspomnien mozemy sie uzalezni¢, dlaczego
ka uzaleznier Ewa Woydytto. Zna recepte na ta cierpimy z powodu pamietania? Ci, ktorzy
uwolnienie sie od mitosci toksycznej, zatruwa- pamise majg problem z przeszioscig, na pewno znajdg
jacej nam zycie i radzi, jak sprawic¢, zeby dobre odpowiedzi na wiele pytan.

wMow mi Vincent” rez. Theodore Melfi, Forum Film

12-letni Oliver po rozwodzie rodzicow nie za bar-
dzo radzi sobie w zyciu. Stres, nowy dom, nowa
szkota. Wiadomo, nie jest tatwo. Jego zma-
gania z zyciem i samotng matkg obserwuje
sgsiad o imieniu Vincent (w tej roli znakomity

Bill Murray), zgorzkniaty weteran wojenny, ktory

decyduje sie pomodc sgsiadom i od czasu do
czasu zaopiekowac chtopcem. A Ze jest nie-
poprawnym hazardzistg lubigcym alkohol,
beda to dosc szczegdlne lekcje zycia.

»Give My Love to London”, Marianne Faithfull, Sonic Distribution

To 20. album w trwajgcej juz pot wieku karierze
ikony rock and rolla. Nieprzypadkowo ptyta ta
wyszta na 50-lecie kariery Marianne. Bo to
w pewnym sensie podsumowanie - bardzo
nostalgiczny i emocjonalny spacer artystki

po jej Londynie - miescie, w ktérym wiele przezyta

i widziata. Krazek tworzy 11 $wietnych piosenek,
a samej Marianne towarzyszg na nim takie
stawy, jak m.in. Nick Cave, Anna Calvi, Roger
Waters i Brian Eno.
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BLISKOSC

Anna Maruszeczko

eden z moich znajomy podzielit sie ostatnio ze
swoim otoczeniem zaskakujgca, a nawet szoku-
jaca refleksja. Wszyscy wiedzielismy, ze opiekuje
sie swojg chorg na Alzheimera matkg i wszyscy
mu zawsze bardzo wspotczulismy. Wiadomo,
ciezka choroba, a on oprocz tego, ze sie mama troskliwie
zajmowat, to takze cierpiat, wspodtczujac jej w izolacji. Jed-
nak po jakims czasie zauwazyt, ze ona jest w swego rodza-
ju zbawiennym dla niej stanie odciecia od swiata. Takze
tego, co w nim zte, smutne, irytujace i natretne. Na swoj
sposob jest szczedliwa - powiedziat. W pierwszym mo-
mencie pomyslatam, ze robi sobie jaki$ niesmaczny zart,
ale zastanawiajgc sie nad tym dtuzej, zrozumiatam lepiej
jego punkt widzenia.
Weczoraj jade taksowka na swoje cotygodniowe pietnascie
minut w telewizji na zywo. | a to czytam scenariusz, a to
sprawdzam poczte i esemesuje. Nie moze by¢ przeciez
pustych przebiegdw. Czas musi by¢ wypetniony po brze-
gi. Mdj czas jest wazny, wazniejszy niz czas innych ludzi
- tak sie dzi$ wszyscy oszukujemy. Tymczasem Pan Kie-
rowca - nie baczac na moj drogocenny czas - rozpoczyna
rozmowe. | nie to, ze politykuje, nie to, ze narzeka na zarob-
ki i opieke zdrowotng, on rozwodzi sie na temat tego, czy
rodliny cierpig, bo co$ w RMF-ie maéwili, ze pono¢ cierpia,
gdy je jemy. Ale ja sie nie daje, nie moge traci¢ czasu! To
znaczy lekko od niechcenia grzecznosciowo przytaku-
je. A on dalej opowiada - o tym, jak sobie chadza z Zzong
w weekendy na targi $niadaniowe, takie ze zdrowag zywno-
cig... Spogladam na niego baczniej. Jakies szes¢dziesigt
lat. Nie spodziewatabym sie go spotkac¢ na eko-targowi-
sku. Zaciekawiona chowam telefon do torebki. Ujat mnie
tymi targami i tym ze z zong... | czy ja naprawde nie moge
tak po prostu pogawedzi¢ sobie z cztowiekiem? Postu-
cha¢, co ma mi do powiedzenia? Moge. Takie miatam tak-
sowkowe olsnienie.

> aklwny

Nasze elektroniczne oftarzyki wysysajg z nas catg uwage,
a nasze szanse na bliskos¢ z drugim cztowiekiem niepo-
kojgco szybko malejg. | nie mowie juz o Panach Taksow-
karzach, tylko o mezach, zonach, dzieciach, matkach,
ojcach... Ja na szczescie miewam ol$nienia. Pamietam
swoj wywiad z Lucyng Wieczorek, trenerkg umiejetnosci
interpersonalnych, o tym jak trudna jest sztuka stuchania.
Pozalitam sie jej, ze maz mi zarzucit, ze go nie stucham. Aja
bytam przekonana, ze stucham, i ze to niesprawiedliwe po-
sgdzenie. Ona na to, ze na pewno stuchatam, ale prawdo-
podobnie nie catg sobg. To, ze siedze obok drugiej osoby
i sie nie odzywam, nie oznacza, ze stucham, a juz na pew-
no nie oznacza, ze druga osoba poczuje sie ustyszana.
Bingo! Zwtaszcza, gdy przytakuje ze wzrokiem utkwionym
w ekran komputera/lapotopa/telefonu.

Lucyna uswiadomita mi tez, ze osoby, ktorych nie znamy,
w pewnym sensie sg w lepszej sytuacji niz te nam bliskie,
bo nie mamy na ich temat tylu wyobrazen, etykiet i bar-
dziej sie staramy. A jezeli chodzi o bliskich, to wydaje nam
sie, ze na nich zawsze bedziemy mieli czas, ze zdazymy ich
wystuchac, przeciez sg blisko, razem mieszkamy. Profesor
Sonja Lyubomirsky pisze, ze cztowiek ma wielkg zdolnosce
do adaptacji: nawet po dtugo wyczekiwanym wydarzeniu
- po radykalnej poprawie wzroku czy po awansie w pra-
cy - przestajemy cieszy¢ sie tym, co sie stato juz po kil-
ku tygodniach. To zjawisko zmniejsza naszg zdolnos¢ do
odczuwania szczescia. Fajnie, ze mamy bliskich, ale dzisiaj
mamy dzien peten wyzwan i musimy juz konczyé, lecieg,
zafatwia¢, odbierac e-maile i esemesowac.

Gtebokie, empatyczne stuchanie to wielki prezent dla dru-
giej osoby. To co$, czego nie da sie zastgpi¢ gadzetami.
Dla wielu osob dzielenie sie czasem i uwaga to wtasnie
jest mitos¢. To dzieki tym stowom Lucyny czasem mam
olénienia.



Odpowiedzialna firma

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

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

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

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

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

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”
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& rai p /ervyszy lwtiedy eliv) maiam SBREL BT P 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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