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RZS POROZMAWIAIMY

pacjent - lerarz %
rozmowa ma znaczenie

Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS) jest chorobq przewleklq,
ktdra nieleczona prowadzi do niepetnosprawnosci

Tylro leczenie regulame i w petnych dawRach, zgodnie z zaleceniami leRarza,
moze poprawic stan pacjenta. pozwalajgc mu w petni cieszyc sig zyciem.

Kluczem do sukcesu terapeutycznego jest szczera,
otwarta relacja pomiedzy pacjentem a lerarzem.
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wigcej informacji na facebook.com/rzsporozmawiajmy
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EDYTORIAL ) DZIEN DOBRY

Drodzy Czytelnicy

ie ma watpliwosci, ze osoby dotkniete RZS moga nie tylko realizowac¢
swoje pasje, ale takze byc¢ aktywne zawodowo. Rynek pracy jest obec-
nie bardziej przychylny pracownikom i oferuje rézne formy zatrudnie-
nia. Daje coraz wiecej mozliwosci takze osobom niepetnosprawnym.
Oczywiscie my wszyscy - i zdrowi, i chorzy - mamy swoje ograniczenia.
Nie mozna zaklinac¢ rzeczywistosci i podejmujac decyzje o pracy, wypierac ze $wiado-
mosci chorobe. Zachecamy do lektury wywiadu z doradcg zawodowym na temat tego,
jak o swoim stanie zdrowia mowi¢ podczas rozmowy kwalifikacyjnej (str. 23), poniewaz
w pewnych przypadkach méwic trzeba, ale odpowiedzialnie. Umiejetnos¢ ,sprzedania
sie” pracodawcy jest o tyle wazna, ze na RZS - podobnie jak na inne choroby auto-
immunologiczne - zapadajg czesto kobiety. Jak podkredlajg organizatorzy kampanii
,Choroba? Pracuije z nig”, aktywnos$c¢ zawodowa to jeden z elementow psychicznego
radzenia sobie z chorobg przewlekts.
Niestety, choroby autoimmunologiczne, w tym RZS, lubig chodzi¢ w parze i pacjenci
powinni mie¢ tego swiadomosé. Bedac w grupie ryzyka, warto regularnie monitorowac
stan swojego zdrowia. Wiecej na temat RZS w kontekscie innych choréb autoimmuno-
logicznych przeczytacie w artykule dr n. med. Matgorzaty Przygodzkiej (str. 10).
Na czas wakacji dzielimy sie z Wami réwniez wiedzg na temat uzywek. Ta kwestia
staje sie szczegdlnie goraca w okresie letnim. Osoby z RZS powinny bezwzglednie
wystrzegac sie dymu tytoniowego. Zreszta nie tylko w wakacije! A co z lampka wina?
O tymio wptywie innych uzywek na zdrowie przeczytacie w artykule lek. med. Ewy Wa-
lewskiej (str. 13). | cho¢ nie mozna wzigé urlopu od RZS, na pewno myslac o lecie warto
zaplanowac¢ czas z dala od zawodowego kieratu i codziennej rutyny.

Mitej lektury.

Aoata Glnnit
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FORUM ROZNOSCI ) O TYM SIE MOWI

POTRZEBA WSPARCIA
PACJENTA Z RZS

Wyniki ankiety przeprowadzonej wséréd
Amerykanéw chorych na RZS pokazuja, ze
mimo iz wigkszo$é badanych zauwaiza po-
prawe stanu zdrowia wynikajaca z terapii,
ai 80 proc. z nich doswiadcza kilka razy
w tygodniu, a nawet codziennie, bélu
znacznie obnizajacego jakosé ich Zycia.
Ankieta powstata na podstawie informacji ze-
branych pod koniec ubiegtego roku od ponad
1000 o0sdb z RZS, ktorych leczenie wykraczato
poza stosowanie niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych. Wyniki pokazaty, ze chorzy w ciggu
ostatnich pieciu lat probowali $rednio czterech
roznych terapii. 80 proc. uznato, ze terapia data
im wiecej niezaleznosci i kontroli nad chorolbg
oraz pozwolita spedza¢ wiecej czasu z rodzing
i przyjaciétmi. Chociaz 91 proc. respondentow
stwierdzito, Ze lekarze s3 ich podstawowym zro-
dtem informacji o mozliwosciach leczenia, to 58
proc. potwierdzitojednoczesnie, ze zwlekaz wizyta
u lekarza, kiedy leczenie przestanie by¢ skutecz-
ne. Niektorzy z nich (41 proc.) majg nadzieje, ze
objawy ustapiag same, podczas gdy inni (37 proc.)
w obawie przed wdrozeniem silniejszych lekow,
mogacych powodowac wiekszg liczbe dziatan
niepozadanych. Dr Olga Petryna, reumatolog
z Nowego Jorku, podkresla, ze wyniki ankiety
wskazujg na ogromna potrzebe wsparcia pacjen-
tow z RZS w wielu aspektach, w tym w kwestii ra-
dzenia sobie z wptywem choroby na codzienne
Zycie i umiejetnosci rozmawiania o chorobie ze
swoim lekarzem.

https://rheumatoidarthritisnews.com/2017/05/08/most-rheumatoid-arthritis-
patients-suffer-life-altering-pain-honestly-ra-survey-finds/

W GENACH

DLA ZDROWIA TETNIC

Jedzenie wickszej iloSci warzyw
i owocéw moie zmniejszyé ryzy-
ko choroby tetnic obwodowych
- dowodza wyniki badan opubli-
kowanych w czasopi$mie Ameri-
can Heart Association.

Naukowcy przeanalizowali dane
pochodzgce od ponad 3,7 miliona
0sob. Zaobserwowano, ze u tych
ludzi, ktorzy deklarowali spozywa-
nie trzech lub wiecej porcji warzyw
i owocow dziennie, ryzyko wystgpie-
nia choroby byto 018 proc. mniejsze
niz u tych, ktorzy deklarowali rzad-
sze spozywanie produktow z tej
grupy. Wyniki naszych obserwacji
to czytelny komunikat, ze tak mata
zmiana w codziennym menu, jak
zwiekszenie porcji owocow i wa-
rzyw, moze mie¢ duzy wptyw na
chorobe tetnic” - podkresla jeden
ze wspotautorow badania, Jeffrey
Berger z New York University School
of Medicine w Nowym Jorku.

http://www.medicalnewstoday.com/releases/317554.php

Jak donosi Science Translational Medicine, na podstawie przeprowadzonych na szeroka skale badan genetycz-
nych i opierajac sie na danych pacjentéw zgromadzonych w ich Kartach Zdrowia (EHR), naukowcom udato sie
odkryé mutacje antygenéw leukocytarnych (HLA) powiazanych z wystepowaniem réZnego rodzaju dolegliwoéci
immunologicznych, w tym RZS i stwardnieniarozsianego.

HLA to biatka umozliwiajace systemowi immunologicznemu prawidtowe odréznienie tkanek gospodarza od tych pochodzacych
z zewnetrznego zrodta, np. inwazyjnych mikroorganizmow. Wezesniejsze badania nad HLA wskazywaty na ich zwiazek ze specy-
ficznymi objawami, charakterystycznymi dla niektorych chorob immunologicznych. W ostatnich badaniach naukowcey analizo-
wali zwigzek antygendw z wieloma réznymi stanami chorobowymi jednoczesnie, co pozwolito na szersze przyjrzenie sie tym za-
leznosciom. Drobne mutacje HLA byty powigzane m.in. z wystepowaniem niekorzystnych reakcji polekowych czy odrzucaniem
organdw po przeszczepie. Jednoczesnie badania wskazaty na zwigzek mutacji z btednym rozpoznawaniem tkanek wiasnych
organizmu jako tych, ktore pochodzg ze zrodta zewnetrznego. Ma to wyrazny zwigzek z rozwojem nie tylko cukrzycy typu 1.,
co potwierdzito obserwacje badaczy z wezesniejszych badarn, ale takze RZS i wielu innych choréb uktadu immunologicznego.

https://rheumatoidarthritisnews.com/2017/05/12/study-links-hla-variations-ra-several-immune-diseases/
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LEK. MED. AGATA SALETRA
KLINIKA CHOROB TKANKI £tACZNEJ, NARODOWY INSTYTUT GERIATRII, REUMA

JAK DZIALAJA ,STERYDY”?

Glikokortykosteroidy naturalne to hor-
mony wytwarzane w organizmie czlowie-
ka przez kore nadnerczy, biorace udziat
w wielu procesach metabolicznych.

Na ich wzdr stworzono leki o tej samej nazwie,
potocznie okreslane jako ,sterydy”. Sg to srodki
lecznicze cenione za wysokg skutecznosé. Maja
dziatanie przeciwzapalne, immunosupresyjne
i przeciwalergiczne. W reumatologii gtownie wy-
korzystuje sie ich silne dziatanie przeciwzapalne.
Wptywajg zarowno na wczesne (obrzek, bdl, za-
czerwienienie), jak i pdzne (reakcje naprawcze)
objawy zapalenia, hamujac proces zapalny na
wszystkich jego etapach. Mechanizm dziatania
przeciwzapalnego jest dos¢ skomplikowany. Gli-
kokortykosteroidy sg transportowane wraz z krwig
do komorki organizmu. Nastepnie dochodzi do
powstania kompleksu glikokortykosteroid-recep-
tor, czyli potaczenia czasteczki glikokortykostero-
idow ze swoistym receptorem w komorce. Taki
kompleks jest transportowany do najwazniejszej
czesci komorki - jadra komdrkowego. Prowadzi
to do szeregu reakcji biologicznych, czego skut-
kiem jest zahamowanie produkgcji czgsteczek,
ktore odpowiadajg za powstanie reakcji zapalne;.
Czas wystgpienia efektu leczniczego od podania
glikokortykosteroidow jest rézny. Zazywane do-
ustnie w matych dawkach np. w RZS ujawniaja
dziatanie po okoto godzinie.

Zajac M., Pawetczyk E., Glikokortykosteroidy, W: Chemia lekéw. Poznan
pp. 2000,

Puszczewicz M., Reumatologia. Wielka Interna Medical Tribune Warszawa
2010, wyd. 1

REHABILITACJI W

CZY MOZNA ZAPOBIEGAC RZS?

RZS jest przewlekia ogéinoustrojowq
choroba zapalna, ktéra dotyczy przede
wszystkim stawéw, ale moie obejmowaé
réwniez inne narzady, takie jak serce, na-
czynia, pluca.

Przyczyny choroby nie zostaty w petni pozna-
ne. Najprawdopodobniej do jej rozwoju ko-
nieczne jest wspdtistnienie wielu czynnikow.
Najwazniejsze z nich to obcigzenie dziedziczne
(zwiekszone ryzyko obserwuije sie, jesli choroba
wystgpita w poprzednich pokoleniach), zabu-
rzenia odpowiedzi immunologicznej organi-
zmu prowadzace do powstawania przeciwciat
niszczacych witasne tkanki oraz zakazenia nie-
ktorymi bakteriami i wirusami. Inne czynniki pre-
dysponujgce do wystapienia choroby to: prze-
wlekty stres, ptec¢ zeriska, palenie papierosow. RZS
u wiekszosci chorych rozwija sie podstepnie
- objawy pojawiajg sie stopniowo w okresie od
kilku tygodni do kilku miesiecy. Nieleczone pro-
wadzi do zniszczenia powierzchni stawowych,
ograniczenia ruchomosci i powstania deforma-
cji zajetych stawdw. Niestety, obecnie nie znamy
metod, dzieki ktorym mozna bytoby zapobiec
wystgpieniu RZS. Dlatego tez niezwykle istotne
jest wezesne wykrycie choroby, najlepiej w cia-
gu trzech miesiecy od wystgpienia pierwszych
objawow, oraz wdrozenie skutecznego leczenia,
co pozwala na coraz czestsze uzyskanie dtugo-
trwatej remisji i utrzymanie funkcjonalnosci sta-
WOW.

http://www.reumatyzmforum.pl/

http://reumatologia.mp.pl/choroby/63732,reumatoidalne-zapalenie-stawow
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FORUM ROZNOSCI Y PYTANIA NA DOBRY POCZ

CO TO JEST SCYNTYGRAFIA?
Scyntygrafia, czyli badanie izotopowe,
jest to obrazowa metoda diagnostyczna
polegajaca na wprowadzeniu do organi-
Zmu za pomoc3a cewnika dozylnego ma-
tychiloéci odpowiedniej substancji znako-
wanej radioizotopem, ktéra gromadzi sie
w miejscach chorohowych.

Rozktad znacznika bada sie nastepnie za pomo-
cg specjalnego urzadzenia - gammakamery.
Badanie to pozwala nie tylko na ocene budo-
wy, potozenia, wielkosci, ale tez czynnosci ba-
danego narzadu. Jest to metoda obrazowania
przydatna réwniez w diagnozowaniu zapalen
stawdw. Stosowany jest wowczas specjalny
znacznik, ktéry gromadzi sie w strukturach
kostnych. W stanach chorobowych nastepuje
zwiekszenie aktywnosci procesoéw metabolicz-
nych w kosci i dociera do niej znacznie wiecej
krwi niz w normalnych warunkach. Dlatego tez
w miejscach dotknietych aktywnym zapaleniem
obserwuije sie ogniska nadmiernego gromadze-
nia znacznika. Scyntygrafia pozwala na wykrycie
ognisk zapalnych, odroznienie stanéw zapal-
nych od procesdw nowotworowych, réznicowa-
nie tuszczycowego i reumatoidalnego zapalenia
stawow. Wykonuje sie jg rowniez w przypadku
nietypowych postaci zapalenia stawow. Badanie
mozna wykonywac¢ w kazdym wieku. Jest bez-
pieczne - dawka promieniowania w wiekszosci
przypadkdw jest znacznie mniejsza niz w trakcie
typowego badania radiologicznego. Charakte-
ryzuje sie niewielka inwazyjnoscia, nie wymaga
zazwyczaj specjalnego przygotowania ze strony
pacjenta. Nie nalezy go przeprowadzac jedynie
u kobiet w cigzy oraz w okresie karmienia piersia.

Pruszynski B., Radiologia - diagnostyka obrazowa, RTG, TK, USG, MR i
medycyna nuklearna, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2011, ISBN
978-83-200-4325-9

http://www.nukleomed.pl/scyntygrafia-kosci
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? Napisz do nas. Po-
Twoje watpliwosci
h AKTYWNYCH.

CO TO JEST ARTROSKOPIA?
Atroskopia to malo inwazyjna metoda
operacyjna, umoiliwiajaca obejrzenie
i leczenie struktur wewnatrzstawowych:
chrzastki stawowej, blony maziowej, wie-
zadel, $ciegienimieséni.

Wykonuje sie artroskopie stawu kolanowego
(najczesciegj), barkowego, biodrowego, tokcio-
wego, skokowego, a takze stawdw nadgarstka,
rak i stop. Wskazania do artroskopii to: urazy
i niestabilnos¢ stawdw, ztamania srodstawowe,
RZS, zmiany zwyrodnieniowe oraz przewlekte
dolegliwosci boélowe i obrzeki stawodw.

Zabieg polega na wykonaniu kilku punktowych
naciec i wprowadzeniu artroskopu - metalowej
cienkiej rurki zakonczonej mikrokamerg z wia-
snym zrodtem $wiatta. Obraz wysytany z urza-
dzenia jest wyswietlany w znacznym powieksze-
niu na ekranie monitora i pozwala na doktadne
obejrzenie struktur wnetrza stawu, takze tych
matych i trudno dostepnych, ktére trudno zo-
baczy¢ podczas otwartych zabiegdw operacyj-
nych. Wyroznia sie artroskopie diagnostyczna,
podczas ktorej ocenia sie patologie w stawie
oraz operacyjna, podczas ktérej za pomocg mi-
kronarzedzi chirurgicznych stosuje sie zabiegi
naprawcze, np. usuniecie przerosnietej btony
maziowej czy rekonstrukcje wiezadet.

Przewaga metody artroskopowej nad stan-
dardowa operacjg jest ocena struktur catego
stawu, ocena funkcjonowania stawu podczas
ruchu, mata inwazyjnos¢ zabiegu, niewielkie bli-
zny, krotki czas pobytu w szpitalu oraz szybki po-
wrét do aktywnosci. Powikfania wystepujg duzo
rzadziej niz podczas otwartych operacji. Naj-
czesciej spotykanymi komplikacjami sg krwiak
i wysiek w stawie.

Widuchowski J., Kolano - artroskopia diagnostyczna i operacyjna, Sport&med.,
Katowice 2002, wyd. |
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ZOFIA SUSKA
LODZIANKA, DZIENNIKARKA, PODROZNICZKA, AUTORKA ZAROWNO CYKLI REPORTAZY TELEWIZYJNYCH, JAK | LICZNYCH
PUBLIKACJI PRASOWYCH | AUDYCJI RADIOWYCH. KILKAKROTNIE OBJECHAWSZY GLOB, ODWIEDZItA PONAD 170 KRAJOW
NA PRAWIE WSZYSTKICH KONTYNENTACH... POZA ANTARKTYDA.

Bula Bula

/najdz swoja wyspe

Wyprawa na Fidzi? Znajomi pukali si¢ w czolo. Zginiesz
marnie — mowili. Tyle godzin w samolocie, a ten upal, cyklony, no i ci ludozercy.

Ciekawosc swiata bez chwili zastanowienia pchneta mnie na t¢ eskapade.

ajecznie pieknie plaze o biatym piasku, kora-
lowe wysepki, lazurowa woda i rajskie hotele
w cieniu kokosowych palm. Tak wiekszos¢ z nas
wyobraza sobie Fidzi. W rzeczy samej, na Fidzi
jest to wszystko i jeszcze duzo, duzo wiece;.
Jak przystato na polinezyjski raj, wychodzacych z samolotu
gosci witaja tubylcy ubrani w barwne spddniczki, z kwiatami
hibiskusa we wtosach. Kazdemu przybyszowi zaktadajg na
szyje sznur barwnych muszelek. Rozlegaja sie okrzyki powita-
nia: Bula Bula, czyli po fidzyjsku - Jak sie masz?! Musze przy-
znagé, ze to dobry patent, po chwili wszyscy, nawet ci najbar-
dziej zmeczeni dtugim lotem (bagatela - z przerwami okoto
30 godzin), poddaja sie fantastycznemu nastrojowi, krzyczac:
Bula Bula!l Transkontynentalne samoloty lgdujg w miescie
Nadi. To turystyczna stolica kraju, najlepsze miejsce, by rozpo-
cz3¢ jego poznawanie. Szukajgc hotelu, postanowitam zaufac
ustawionemu przy lotnisku bilbordowi: ,Fidzi to 33 tropikalne
wyspy, znajdz swojg”. Jade do potozonego kilka kilometréw
od miasta Sonaisali Island Resort. Do hotelu, zgodnie z nazwa

zbudowanego na niewielkiej wysepce, mozna dostac sie tylko
todzig. Na powitanie pracownicy recepcji $piewaja Bula Bula.
Powoli przekonuije sie, ze to na Fidzi norma. Teraz odpocznij,
wieczorem po kolacji zapraszam cie na kawe - stysze od Terry
Gortal odpowiedzialnej w hotelu za umilanie czasu gosciom.
Rzucam sie w wir wypoczynkowych dylematow. Co wybrac
- morze czy basen, bardziej wyrafinowane drinki czy przystoj-
niejszego barmana.

,U nas ludozercéw nie ma, ostatniego zjedlismy w poprzed-
nim miesigcu”. Stary dowcip na Fidzi nabiera nowego ducha.
Z naszego punktu widzenia historia Fidzi jest dos¢ krétka.
Pierwszym Europejczykiem, ktory w czasie swojej podrdzy do
dzisiejszej Indonezji dotart na Fidzi, byt Abel Tasman. Byto to
w 1643 r. Mieszkancy archipelagu, konsumujacy swoich wro-
gow, mieli zastuzong opinie okrutnych i krwiozerczych. O tym,
ze biali unikali wszelakich kontaktow z tubylcami, $wiadczy
chociazby historia buntu na ,Bounty”, rozgrywajaca sie na
tym akwenie w 1778 r. Porzucony w poblizu wysp Tonga ka-
pitan Bligh z 18 zeglarzami przeptynat mata, odkryta todzig do
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Timoru w owczesnych holenderskich Indiach Wschodnich.
W ciggu 41 dni pokonali 6 tys. kilometrow. Mimo ze byli gtodni
i spragnieni, nie odwazyli sie przybi¢ do rajskich wysp archi-
pelagu Fidzi. Wiedzieli, ze spotkanie z tubylcami przyptaciliby
wedrowka do kotta. Kanibalizm zostat zabroniony, gdy lezace
w strategicznym punkcie Oceanu Spokojnego wyspy dostaty
sie pod panowanie Anglikow. Im to Fidzi zawdziecza obecny
sktad etniczny ludnosci. Prawie potowe stanowig Hindusi,
sprowadzeni do pracy na plantacjach trzciny cukrowe;j.
Pamietajgc, ze prawdziwe Fidzi to wyspy, ruszam podziwia¢
archipelag Mamanuca. Bardzo dobrze rozwinieta sie¢ pro-
mow zapewnia doskonatg komunikacje. Na promie, jakzeby
inaczej, rozbrzmiewa Bula Bula. Siadam na tawce, obserwujgc
pasazeréow. Widac¢, ze Fidzi to stacja przesiadkowa Pacyfiku,
przewijajg sie Melanezyjczycy, Polinezyjczycy, Hindusi, Chin-
czycy. Egzotyczni mieszkancy, egzotyczne nazwy. Mijam wy-
spe Skarbdéw, wyspe Diugich Domow...

Ja ptyne na wyspe Matamanoa. Jesli wczesniej bytam w raju,
to dokad teraz trafitam? Hotel na tej miniaturowej wysepce

sktada sie z 20 domkow, stylizowanych na stare fidzyjskie cha-
ty, ktore nazywaja sie bura. Jedynym problemem przy wybie-
raniu domku jest to, czy chcesz mie¢ widok na wschod, czy
na zachod stonca.

Jedna z najwiekszych atrakciji jest rafa koralowa. Co jest pod
woda? Brakuje mi przymiotnikéw. Po prostu cudo! Ryby jak
ryby, wszedzie sg rownie kolorowe. W szok wprawia za to piek-
no korali, skorupiakéw, ukwiatéw i innych cudactw, ktorych
nawet nie jestem w stanie nazwac.

A o czym myslimy, gdy jesteémy w dobrym nastroju. O kavie!
Napdj ten nie ma nic wspdlnego z naszg kawa. Powstaje ze
zmielonych korzeni yagona - to zawiesina proszku o konsy-
stencji, niestety - smaku tez, gipsu rozpuszczonego w cieplej
wodzie. Dziata lekko narkotycznie i uspokajajgco przy okrzy-
ku... Bula Bula. Ta kawa nie odurza, nawet gdy wypije sie jej
bardzo duzo. Po kilku boje sie raczej rozstroju zotgdka.
Probujmy! Nie béjmy sie nowego i stow (chocby to byto Bula
Bula), jesli wiemy, ze nasze mysli znajdujg swoja rzeczywistosé
w $wiecie. Bula Bula! @
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Choroba autoimmunologiczna, zwana takze choroba z autoagresji, to kazde schorzenie, u podioza ktorego

obserwuje si¢ nietolerancje immunologiczna wlasnych komorek. Oznacza to, ze uklad odpornosciowy,

pod wplywem jakiegos bodzca lub szeregu roznych czynnikow, przestaje rozpoznawaé niektore komorki

organizmu jako wlasne. Zaczyna traktowac je jako obce i wytwarzac przeciwko nim przeciwciala.

DR N. MED. MALGORZATA PRZYGODZKA
REUMATOLOG

en brak tolerancji wtasnych komdrek rozpo-

czyna kaskade ztozonych procesow immuno-

logicznych i enzymatycznych, prowadzacych

do uszkodzenia tkanek i narzadéw. W zalez-

nosci od tego, czy nietolerancja immunolo-
giczna dotyczy jednego narzadu, czy tez wielu, mowimy
o chorobach autoimmunologicznych narzgdowo swoistych
lub uktadowych. W chorobach narzadowo swoistych proces
autoimmunologiczny dotyczy jednego narzadu, najczesciej
sg to gruczoty produkujgce hormony, np. tarczyca, nadner-
cza, trzustka. Reumatoidalne zapalenie stawow, podobnie jak
toczen rumieniowaty uktadowy, twardzina uktadowa, zapale-
nie wielomiesniowe czy zapalenia naczyn, nalezy do chorob
uktadowych. W ich przebiegu zajmowane sg rézne narzady
i uktady. W RZS poza tym, ze proces chorobowy toczy sie
w stawach, zajete bywajg takze ptuca, skéra, watroba oraz
przewod pokarmowy.

Diagnozowanie choréb z autoagresji
Markerami chordéb autoimmunologicznych sg przeciwcia-
ta. Stwierdzenie ich obecnosci w surowicy bardzo pomaga

w ustaleniu rozpoznania. W chorobach autoimmunologicz-
nych narzadowo swoistych, jak autoimmunologiczna choroba
tarczycy (choroba Hashimoto, Gravesa-Basedowa), niewydol-
nosc¢ kory nadnerczy, cukrzyca typu 1., wystepuja przeciwcia-
ta skierowane przeciwko komdrkom danego narzadu badz
enzymom zaangazowanym w produkcje ich hormonow.
W chorobach uktadowych stwierdza sie przeciwciata prze-
ciwjadrowe (z ang. skrot ANA), skierowane przeciwko réznym
strukturom jader i cytoplazmy komorek w catym organizmie.
Rozne typy tych przeciwciat sg swoiste dla roznych chorob
uktadowych i nie zawsze stwierdzenie przeciwciat oznacza
chorobe. O jej rozpoznaniu decyduje nie sama ich obecnosé,
ale zespodt objawdw i innych odchylen w badaniach laborato-
ryjnych, obrazowych, ktore muszg byc¢ zinterpretowane przez
lekarza. Ciekawe jest, ze przeciwciata moga pojawiac¢ sie na
wiele lat przed wystgpieniem petnoobjawowej choroby, zapo-
wiadajgc jej rozwdj.

Obecnie znanych jest okoto 70 schorzen autoimmuno-
logicznych. Choruje na nie kilka procent spoteczenstwa,
najczesciej diagnoza stawiana jest mtodym kobietom. Po-
niewaz choroby autoimmunologiczne majg przewlekty cha-
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rakter i czesto podstepny przebieg, sprawiajg spore trudno-
$ci diagnostyczne i terapeutyczne zaréwno pacjentom, jak
i lekarzom.

RZS jako choroba autoimmunologiczna

Przeciwciatami stwierdzanymi u chorych na RZS sg: czynnik
reumatoidalny (RF ang. rheumatoidfactor) i przeciwciata prze-
ciweytrulinowe, powszechnie znane jako anty-CCP. Czynnik
reumatoidalny poza RZS wystepuje takze w innych ukfa-
dowych chorobach tkanki tgcznej, np. w zespole Sjogrena,
w chorobach infekcyjnych, w przewlektych chorobach ptuc,
watroby, a takze u osob zdrowych (do 4 proc. populacji) oraz
w podesztym wieku. Z kolei u pewnej grupy chorych na RZS
czynnik reumatoidalny RF nie wystepuje. Mowi sie wtedy
0 RZS seronegatywnym.

Anty-CCP to przeciwciata skierowane przeciwko biatkom ko-
morkowym zawierajgcym cytruling, stad ich nazwa. Proces
cytrulinacji biatek nastepuje wskutek ich uszkodzenia przez
rézne czynniki. Biatkiem ulegajgcym procesowi cytrulinacji
jest na przyktad kolagen typu Il znajdujacy sie w chrzastce.
Nasilony proces cytrulinacji biatek prowadzi do pobudzenia

uktadu immunologicznego, aktywaciji makrofagow i produkcji
cytokin zapalnych w btonie maziowej pacjentow z RZS. Po-
dobnie jak w chorobach autoimmunologicznych narzadowo
swoistych, w RZS cytrulinacja biatek i produkcja przeciwciat
antycytrulinowych poprzedza nawet o kilka lat wystgpienie
zapalenia stawdw.

W poszukiwaniu przyczyn

Patologiczna produkcja autoprzeciwciat przeciw wtasnym
tkankom wystepuje u osob predysponowanych genetycznie
i indukowana jest przez réznego rodzaju czynniki zewnetrzne.
O genetycznej predyspozycji do rozwoju tych chordb swiad-
czy fakt, ze RZS wystepuje 4-8 razy czesciej u 0sob, ktérych
krewni dotknieci sg tg choroba. Wykazano tez wspodlne geny
wystepujace u chorych na RZS i osob z innymi chorobami au-
toimmunologicznymi.

Wsrod czynnikdw zewnetrznych wptywajgcych na rozwoj
choréb autoimmunologicznych wymienia sie wirusy (np.
Ebsteina-Barr, cytomegalii) i bakterie (np. Porphyromonas-
gingivalis - wywotujgca zapalenie dzigset). Podobienstwo
pewnych czasteczek drobnoustroju i tkanek organizmu po-
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woduje, ze wytwarzane przeciwciata skierowane sg nie tylko
przeciwko drobnoustrojowi, ale takze przeciwko wtasnym
komadrkom.

Choroby autoimmunologiczne czesciej dotyczg kobiet,
a szczyt zachorowania przypada na okresy pokwitania, po-
porodowy i menopauzy. Z kolei u mezczyzn chorujgcych na
RZS czesciej stwierdza sie niskie stezenie testosteronu. Na
podstawie tych przestanek uwaza sie, ze w rozwoju chorob
z autoagresji duzg role odgrywaja estrogeny.

Wspétwystepowanie

W niektorych rodzinach obserwuje sie sktonnos$c¢ do czest-
szego wystepowania chordéb autoimmunologicznych. Doty-
czy to miedzy innymi RZS. Statystyki pokazujg takze, ze osoby
chorujace na jedng chorobe autoimmunologiczng czesciej
zapadaja na kolejna. Na pewno ma to zwigzek z genetyczna
predyspozycjg do rozwoju tych choréb. Czy poza podtozem
genetycznym istniejg czynniki predysponujgce do wspotwy-
stepowania tych chorob? Czy jesli istniejg, to mozna je usta-
li¢ i eliminowad? Niestety nie mamy tu pewnosci, ale pojawia
sie coraz wiecej doniesien poswieconych temu problemowi.
Duze znaczenie przypisuje sie diecie, a w przypadku RZS
szczegolnie paleniu papierosow.

Sposréd chorob  autoimmunologicznych najczesciej] wspot-
wystepujg ze sobg choroby gruczotéw wydzielania wewnetrz-
nego, produkujgcych hormony. Gdy w proces chorobowy sg
wigczone rézne gruczoty, mamy do czynienia z zespotami wie-
logruczotowymi, np. autoimmunologiczne zapalenie tarczycy
z zapaleniem kory nadnerczy czy cukrzyca typu 1.
Autoimmunologiczne choroby tarczycy wystepujg u 10-30
proc. osob chorujgcych na cukrzyce, w porownaniu z 5-10 proc.
niemajacych cukrzycy. Czesto wspdtwystepujg one takze z cho-
robg trzewng i zanikowym zapaleniem btony $luzowej zotadka
(chorobg Addisona-Biermera, niedokrwistoscig ztosliwg).

RZS ainne choroby z autoagresji

Poza wspotwystepowaniem narzadowo swoistych chorob au-
toimmunologicznych obserwuje sie tendencije do ich wspot-
wystepowania z chorobami uktadowymi, takimi jak RZS. Duza,
kilkuletnia analiza bazy chorych lekarzy rodzinnych w Anglii
pokazata, ze chorobami, ktore najbardziej ,lubig” wspodtistnied
z RZS, sg choroby tarczycy i cukrzyca typu 1. Nie wykazano ta-
kiej tendencji w stosunku do stwardnienia rozsianego. Wska-
zanie grupy choréb majacych tendencje do wspdtwystepo-
wania jest niezwykle cenne, gdyz pozwala na profilaktyke
i wczesniejsze leczenie.

W reumatologii opisywane sg tak zwane zespoty nakfada-
nia, oznacza to, ze choroby uktadowe tkanki tacznej moga
ze sobg wspotwystepowac. Chorym na RZS najczesciej (ok.
25 proc.) towarzyszy zespot Sjogrena, czyli suchosci. Jego ob-
jawy, szczegolnie w poczatkowym okresie choroby, moga byc¢
niedostrzegane, bo na pierwszy plan wysuwajg sie objawy
choroby podstawowej, zwigzane z bolem i obrzekiem stawow.

Poniewaz choroby autoimmunologicz-
ne majg przewlekty charakter i czesto
podstepny przebieg, sprawiajg spore
trudnosci diagnostyczne i terapeutycz-

ne zaréwno pacjentom, jak i lekarzom.

Po kilku latach trwania RZS zaczyna by¢ odczuwalna suchosé
jamy ustnej, gardta, a takze oczu. Istotg choroby jest autoim-
munologiczne zapalenie i w efekcie uszkodzenie gruczotéw
wydzielania zewnetrznego, co skutkuje niedostateczng iloéciag
tez i dliny. W chorobie tej moga by¢ takze zajete narzady we-
wnetrzne, jak trzustka, ptuca i czesciej dochodzi do rozwoju
choréb proliferacyjnych w uktadzie chtonnym. Dla potwier-
dzenia choroby konieczne jest wykonanie badan okulistycz-
nych z oceng wydzielania tez oraz badanie laryngologiczne,
czasami z biopsjg gruczotéw slinowych jamy ustnej. Charak-
terystyczne dla zespotu Sjogrena sg przeciwciata Ro (SS-A)
i La (SS-B). W leczeniu poza lekami modyfikujgcymi przebieg
choroby stosowane sg miejscowe preparaty sztucznej $liny
i krople nawilzajgce do oczu.

Choroby autoimmunologiczne wcigz sg mato poznane, cze-
sto wspotwystepujg ze sobg i dotycza duzej grupy chorych,
gtownie kobiet. Mozliwo$¢ wezesnego rozpoznawania, dzieki
ich serologicznym markerom, budzi nadzieje, ze bedzie moz-
na zapobiegac ich rozwojowi lub choéby spowolni¢ przebieg
i ochroni¢ zajmowane narzady przed niewydolnoscia. @
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Pacjenci czgsto zastanawiajq sig, czy przekazywane im zale-
cenia dotyczace unikania uzywek nie sg zbyt rygorystyczne.

Analizujac dostepne badania kliniczne zastanowimy si¢ zatem, jaki maja one wplyw na
przebieg RZS.

LEK. MED. EWA WALEWSKA
REUMATOLOG

przekonaniu wielu osob alkohol jest bardziej

szkodliwy od tytoniu, a natdg palenia nie

jest postrzegany tak negatywnie jak alko-

holizm. Zapewne wynika to z oczywistych

i destrukcyjnych konsekwencji spotecznych
alkoholizmu oraz faktu, ze o negatywnym wptywie nadmiaru
alkoholu na zdrowie bardzo tatwo moze sie przekona¢ kazdy
juz dzien po jego spozyciu. Symboliczny ,dymek” wydaje sie
w tym kontekscie zupetnie niegrozny. Jak jednak pokazuje wie-
le badan i obserwaciji klinicznych, w przypadku RZS palenie
tytoniu ma gorsze konsekwencje dla chorych niz spozywanie
umiarkowanej ilosci alkoholu.

Uzywkiaryzyko wystapienia RZS

Na ryzyko wystgpienia RZS wptywa podatno$¢ genetyczna
oraz wiele czynnikéw srodowiskowych - jednym z istotnych
jest wtasnie palenie tytoniu. Wykazano, ze osoby palgce sg w
znacznie wiekszym stopniu (o ponad 50 proc.) narazone na
wystgpienie RZS w poréwnaniu z niepalgcymi'. Ryzyko to zalez-
ne jest od liczby wypalanych dziennie papieroséw oraz okresu
palenia. Po jego rzuceniu ryzyko wystgpienia RZS stopniowo
maleje, ale dopiero po 10-20 latach jest takie samo, jak u osob
nigdy niepalgcych. Niestety, rowniez bierne palenie moze wia-
zac sie ze zwiekszonym ryzykiem wystapienia RZS, chociaz w
tym przypadku nie okreslono doktadnie jego stopnia. Dzieki
przeprowadzonym badaniom eksperymentalnym lepiej po-
znali$my mechanizm tego procesu. Dym papierosowy zawiera
setki toksyn i wolnych rodnikow, ktére aktywujg szereg komo-
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rek uktadu immunologicznego zaangazowanych jednoczesnie
w inicjacje odpowiedzi autoimmunologicznej. U palaczy ob-
serwuje sie nieprawidtowosci w dziataniu komorek ukfadu od-
pornosciowego (limfocytéw T i B). Stwierdza sie u nich réwniez
podwyzszone wskazniki aktywnosci zapalnej (takie jak stezenie
CRP i interlekiny-6). Potwierdzono, ze palenie nasila wytwarza-
nie przeciwciat anty-CCP (przeciw cytrulinowanym peptydom)
zaangazowanych w patogeneze RZS.

Palenie papierosow jest wiec waznym czynnikiem wyzwala-
jacym rozwdj choroby. Duzg czes¢ osob predysponowanych
genetycznie udatoby sie zapewne uchroni¢ przed rozwojem
RZS, gdyby nigdy nie pality. Osoby obcigzone genetycznie
(posiadajgce genotyp HLA-DR 4) zdecydowanie - ponad sied-
miokrotnie - zwiekszajg swoje szanse na rozwiniecie RZS, jesli
zacznag pali¢?.

W przypadku spozywania alkoholu nie zaobserwowano ne-
gatywnego wptywu zwiekszajgcego ryzyko wystgpienia RZS.
W kilku badaniach wykazano nawet, ze umiarkowane spozycie
alkoholu moze je redukowac®. Ryzyko zachorowania u oséb
regularnie spozywajacych alkohol w niewielkich ilosciach jest
dwukrotnie nizsze niz u oséb wcale niepijgcych?.

Co wolno pacjentom?

Palenie tytoniu, poza niewatpliwie patogennym wptywem zwig-
zanym z ryzykiem wystagpienia RZS, jest rowniez czynnikiem na-
silajgcym ciezki przebieg choroby oraz powodujgcym wiele po-
wiktan zwigzanych z RZS. U osdb palacych czesciej wystepuje
widknienie ptuc, nowotwory oraz najgrozniejsze powiktania na-



czyniowe zwigzane z przyspieszonym wystgpieniem miazdzy-
cy. Obecnie, w dobie coraz lepszych terapii leczenia RZS, nie
martwimy sie juz tak bardzo jak kiedy$ powiktaniami wynika-
jacymi z uszkodzenia narzadu ruchu, a choroba coraz rzadziej
prowadzi do inwalidztwa. Najczestszg przyczyne zwiekszonej
$miertelnosci u chorych na RZS stanowig dzi$ powikfania zwig-
zane z uktadem kragzenia. Niestety, to przede wszystkim palgcy
papierosy pacjenci pogarszajg statystyki dotyczace zgonow.
Palenie tytoniu zwieksza u chorych ryzyko zawatu serca, udaru
mozgu czy choroby niedokrwiennej serca®. Dodatkowo powo-
duje wiele powiktan ptucnych: zwieksza ryzyko rozwoju wtok-
nienia ptuc, infekcji uktadu oddechowego oraz raka ptuc, wipty-
wa rowniez na czestos¢ wystepowania innych nowotworow.

W $wietle najnowszych badan umiarkowane i racjonalne daw-
ki alkoholu nie majg negatywnego wptywu na przebieg RZS*.
Co ciekawe, jak pokazujg niektore badania, alkohol spozywany
w niewielkich ilosciach moze by¢ czynnikiem wptywajgcym na
zmniejszenie dolegliwosci i obnizenie laboratoryjnych wskaz-
nikdw zapalnych, jak rowniez aktywnosci klinicznej choroby
badanej liczbg obrzeknietych i bolesnych stawow. Istniejg wiec
pewne przestanki wskazujgce, ze alkohol stosowany w umiarze

moze zmniejszac ryzyko ciezkiego przebiegu RZS. Pozytyw-
nych efektow spozycia alkoholu nie zaobserwowano jednak
u wszystkich badanych, np. w grupie starszych kobiet®. Oczy-
wiscie mowiac o alkoholu nawet w umiarkowanej ilosci, trzeba
pamieta¢ o jego mozliwych interakcjach z lekami, negatyw-
nym wpltywie na watrobe, niebezpieczenstwie uzaleznienia,
a przy nadmiernym jego spozyciu nawet o marskosci watroby.
Wszystkie przeprowadzane badania, w ktérych udato sie poka-
za¢ pewne pozytywne skutki spozywania alkoholu, dotyczyty
tylko i wytgcznie spozywania go w niewielkich ilosciach.

Kawa czy herbata?

Kilka prac badawczych poswiecono na zgtebienie tego tematu.
Niektore badania sugeruja, ze picie powyzej czterech filizanek
kawy dziennie moze zwiekszac ryzyko wystgpienia RZS’. W kolej-
nych badaniach analizujgcych juz dokfadniej rodzaj kawy (kofe-
inowa lub bezkofeinowa) wykazano, ze picie kawy z zawarto$cig
kofeiny nie ma bezposredniego wptywu na ryzyko rozwoju RZS.
Ciekawe obserwacje dotyczyty natomiast kawy bezkofeinowe;j
- picie czterech lub wiecej filizanek dziennie zwiekszato ryzyko
wystgpienia RZS. W przypadku herbaty wykazano jednoznacz-
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Najczestszg przyczyne zwiekszo-
nej $miertelnosci u chorych na RZS
stanowig dzi$ powiktania zwigzane
z uktadem krazenia. Niestety, to
przede wszystkim palacy papierosy
pacjenci pogarszajg statystyki doty-
czace zgonow. Palenie tytoniu zwiek-
sza u chorych ryzyko zawatu serca,

udaru mozgu czy choroby niedo-

krwiennej serca.

nie pozytywny jej wptyw - picie jednej-trzech filizanek herbaty
dziennie zmniejszato ryzyko wystgpienia RZS (w porownaniu
z osobami, ktore wcale herbaty nie pity)2.

Marihuana w terapii RZS?

Jako lekarz obserwuje coraz wieksze zainteresowanie wérod
pacjentow tematem tzw. marihuany medycznej. W ostatniegj
dekadzie przeprowadzono badania kliniczne, w ktérych pod-
jeto préby oceny skutecznodci przeciwbodlowej substanciji ak-
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tywnych marihuany (kannabinoli) w réznych schorzeniach®.
Niestety, wiekszos¢ obserwaciji to bardzo krétkie, najwyzej kilku-
tygodniowe proby. Wstepnie ich wyniki wydaja sie obiecujace,
bowiem u wiekszosci chorych przynosza zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych przy niewielkich dziataniach niepozadanych.
Mimo to nadal nie wiemy, czy beda bezpieczne przy dtuzszym
stosowaniu. W grupie chorych na RZS przeprowadzono tylko
jedno wtasciwie zaprojektowane badanie z grupag kontrolng,
w ktorym przez piec tygodni pacjentom podawano lek zawiera-
jacy pochodne konopi w postaci doustnego sprayu’®. W grupie
chorych otrzymujacych preparat zaobserwowano znaczaca
redukcje bolu oraz zmniejszenie aktywnosci choroby. Dodatko-
wo obserwowano u nich poprawe snu. Wérdd najczestszych
objawdéw ubocznych zgtaszano: zawroty gtowy, nudnosci, za-
parcia, zaburzenia koncentracji, sktonnos$¢ do upadkow skutku-
jacych ztamaniami konczyn. Autorzy pracy podkreslaja jednak,
ze potrzebne sg dtuzsze kliniczne obserwacje na wiekszych
grupach chorych. Tak wiec, aby naukowo i rzetelnie oceni¢
przydatnosc leczniczej marihuany dla pacjentow z RZS, potrze-
bujemy po prostu wiecej czasu i obecnie nie jest ona nawet
rozwazana jako alternatywa czy chocby uzupetnienie dla usta-
lonych terapii. ®

1 Costenbader K.H., Feskanich D., Mandl L.A,. Karlson E.W., Smoking intensity, duration, and ces-
sation, and the risk of rheumatoid arthritis in women. The American journal of medicine 2006;
119:503. 1-503. €9

2 Padyukov L., Silva C., Stolt P., Alfredsson L., Klareskog L., A gene - environment interaction betwe-
en smoking and shared epitope genes in HLA-DR provides a high risk of seropositive rheumatoid
arthritis. Arthritis & Rheumatology 2004; 50:3085-3092

3 Henrik K., Bengtsson C., Pedersen M., Padyukov L., Garred P., Frisch M., Karlsson E.W., Klareskog
L., Alfredsson L., Alcohol consumption is associated with decreased risk of rheumatoid arthritis;
Results from two Scandinavian case-control studies. Annals of the rheumatic diseases 2008

4 Maxwell J.R., Gowers |.R., Moore D.J., Wilson A.G., Alcohol consumption is inversely associated with
risk and severity of rheumatoid arthritis. Rheumatology 2010; 49:2140-2146

5 Aviha-Zubieta J.A., Choi H.K., Sadatsafavi M., Etminan M., Esdaile J.M., Lacaille D., Risk of cardio-
vascular mortality in patients with rheumatoid arthritis: A meta-analysis of observational studies.
Arthritis Care & Research 2008; 59:1690-1697

6 Cerhan J.R., Saag K.G., Criswell L.A., Merlino L.A., Mikuls T.R., Blood transfusion, alcohol use, and
anthropometric risk factors for rheumatoid arthritis in older women. The Journal of rheumatology
2002; 29:246-254

7 Helidvaara M., Aho K., Knekt P., Impivaara O., Reunanen A., Aromaa A., Coffee consumption, rheu-
matoid factor, and the risk of rheumatoid arthritis. Annals of the rheumatic diseases 2000; 59:631-
635

8 Mikuls TR., Cerhan J.R., Criswell L.A., Merlino L., Mudano A.S., Burma M., Folsom A.R., Saag K.G.,
Coffee, tea, and caffeine consumption and risk of rheumatoid arthritis: results from the lowa Wome-
n’s Health Study. Arthritis & Rheumatism 2002; 46:83-91

o Lynch M.E., Campbell F., Cannabinoids for treatment of chronic non-cancer pain; a systematic re-
view of randomized trials. British journal of clinical pharmacology 2011; 72:735-744

o Blake D., Robson P., Ho M., Jubb R., McCabe C., Preliminary assessment of the efficacy, tolerability
and safety of a cannabis-based medicine (Sativex) in the treatment of pain caused by rheumatoid
arthritis. Rheumatology 2006; 45:50-52

Trudno doktadnie wskazaé bezpieczng dawke alkoholu dla osoby zdrowej, a tym bardziej dla osoby z choroba przewlektg
i jej ewentualnymi powiktaniami. Z tego powodu nie ma ogdlnej rekomendacji dotyczacej dozwolone;j ilosci spozycia
alkoholu przez osoby z RZS. Dawka ta zalezna jest bowiem od wielu czynnikow, takich jak: pte¢, masa ciata, stan zdrowia
(np. wydolnos¢ watroby) czy indywidulane predyspozycje. Za bezpieczne dla osoby zdrowej zwykto sie uwaza¢ 20 g

(lub ok. 20 ml) czystego alkoholu etylowego w przypadku kobiet i 40 g dziennie w przypadku mezczyzn nie czesciej
niz pie¢ razy w tygodniu. Dawka ta, w przeliczeniu na najczesciej spozywane rodzaje napojow alkoholowych, wynosi
w przyblizeniu: 400 ml piwa 4,5 proc., 200 ml wina 10 proc., 50 ml wodki 40 proc. Nalezy tez pamietac o silnym dziata-
niu psychoaktywnym alkoholu zaleznym przede wszystkim od jego stezenia we krwi.
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Ser/otty

twarog

Utarlo si¢ przekonanie, ze bialy ser jest zdrowsza wersja tego zoltego. W powszechnej opinii,
w przeciwienstwie do thustego, ciezkostrawnego sera zoltego, twarozek ma miec te same wartosci,

anie mie¢ wad sera dojrzewajacego. A jak jest naprawde?

MARCIN BIEDRZYCKI

szystko zaczyna sie

podobnie. Poczatek

procesu produk-

cyjnego obu typdw

sera to mleko, kto-
re poddajemy normalizacji (proceso-
wi wyréwnania zawartosci ttuszczu do
okreslonego poziomu) oraz pasteryzaciji.
Nastepnie, po ochfodzeniu, do mleka
dodaje sie bakterie kwasu mlekowego,
a w przypadku sera zottego dodatkowo
zwykle enzym (podpuszczke). Tak z mle-
ka wytrgca sie skrzep, ktory oddziela sie
od serwatki. Na tym w zasadzie konczy
sie podstawowy proces produkcji twa-
rogu. W przypadku sera zottego osuszo-
ny skrzep poddaje sie dziataniu solanki,
a nastepnie pozostawia do dojrzewania
(to wiasnie wtedy nabiera struktury, sma-
ku i aromatu).
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wrazliwych)

SER ZOLTY (DOJRZEWAJACY)?

e Jest wysokokaloryczny (100 g to okoto 320 kcal)

e Swietne zrédto biatka (100 g sera zawiera okoto 28 g biatka), pota-
su, fosforu, manganu oraz witamin Ai D

e Swietne zrodto wapnia (100 g sera zawiera okoto 800 mg wapnia)

o Niska zawartosc laktozy (szczegolnie parmezan i cheddar)?

o Wysoka zawartosé ttuszczu (100 g sera zawiera okoto 22 g ttuszczu)

® Zawiera duze ilosci sodu (100 g sera zawiera okoto 890 mg so-
du), histaminy (amina biogenna czesto wywotujgca alergie) oraz
tyraminy (amina wywotujgca migreny, wzrost ci$nienia u oséb

e Trudny do samodzielnego przygotowania w domu

NA TALERZU ) NARINGU:

Wynik

Jesli przyjrzymy sie dokfadnie zaletom
i wadom obu serow, to okaze sig, ze
podstawowa réwnica miedzy nimi lezy
w zawarto$ci wapnia i ttuszczu. Sery biate
zawierajg zdecydowanie mnigj ttuszczu,
te chude czasem zaledwie 1 g na 100 g
produktu. Ser zétty to zwykle ok. 22-28
proc. ttuszczu. Z tego powodu ocenia-
jac przydatnosc serow w zdrowej diecie
nalezy przyjrze¢ sie wtasnie szczegdl-
nie ttuszczom. Ttuszcz mleczny zawiera
63 proc. nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, 34 proc. jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych i 3 proc. wielo-
nienasyconych kwasow ttuszczowych?.
Kontrowersje wzbudzajg wcigz ttuszcze
nasycone i obecnie odzyta gorgca dys-
kusja na temat ich wptywu na choroby
sercowo-naczyniowe, nowotwory, oty-
tos$¢ oraz cukrzyce typu 2. Zdecydowa-
na wiekszos¢ lekarzy, dietetykow oraz
instytucji zwiazanych z zywieniem stoi
na stanowisku, ze nalezy ograniczac ich
spozycie. Uwaza sie, ze w racjonalnym

zywieniu ludzi zdrowych spozycie ttusz-
czu ogotem powinno wynosi¢ 20-35
proc. kalorii, nasyconych kwasow ttusz-
czowych nie powinno jednak przekra-
czac¢ 10 proc®. Nie brakuje jednak gtoséw
podkreslajgcych fakt, ze w odroznieniu
od innych lipidéw zawartych w zywno-
dci, ttuszcz mlekowy charakteryzuje sie
bardzo duzym zroznicowaniem sktadu
- ok. 400 réznych kwasow ttuszczo-
wych, a unikalng jego cechg jest obec-
nosé¢ krotko- i $redniotanncuchowych
kwaséw ttuszczowych (w ilosci ok. 25
proc. wszystkich kwasow nasyconych)®.
Kwasy te nie powodujg wzrostu poziomu
lipidow we krwi, nie stanowig zatem ry-
zyka wymienianych powyzej schorzen,
a nawet moga miec¢ dziatanie prozdro-
wotne’ & Nie bez znaczenia jest coraz
czesciej podnoszony argument, ze pro-
dukty bogate w biatko i ttuszcz na dtu-
zej niz weglowodany zaspokajajg gtod
i sprzyjaja utrzymaniu prawidtowej masy
ciata. Pamietac nalezy rowniez o tym, ze
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Ciekawostka

Z czego mozna jeszcze zrobic
.ser’?

Na przestrzeni historii ludzkos$c
opanowata technike produkcji
sera nie tylko z roznych typdow
mleka (wykorzystuje sie nawet
mleko jakow i wielbtgddw), ale
takze ze sktadnikéw roslinnych.
Coraz bardziej popularny, takze
w Polsce, jest serek uzyskiwany
Z soi, tzw. tofu. Naturalnie
pozbawiony laktozy i ttuszczu
zwierzecego jest dobrym
zrédtem biatka, sktadnikow mi-
neralnych i witamin z grupy B.
W Azji istnieje wiele jego od-
mian, od delikatnej, jedwabistej
struktury przypominajgcej nasze
zsiadte mleko po twarde, zwarte
tofu idealne do smazenia.

wysoka zawartosc ttuszczu w serach zot-
tych wigze sie z wysoka przyswajalnoscig
waznych witamin A i D. Argumentem za
serami dojrzewajacymi jest takze fakt,
ze sg duzo lepszym zrédtem tatwo przy-
swajalnego wapnia, a to gtownie za jego
przyczyng dietetycy namawiajg nas do
spozywania nabiatu.

Podsumowuijgc trzeba podkresdlic, ze za-
réwno twardg, jak i ser zotty sg produkta-
mi ,skoncentrowanymi” pod wzgledem
wartosci odzywczej. W obu przypadkach
nalezy po prostu zachowac¢ umiar w ich
spozyciu. Chcagc podniesé podaz wap-
nia w diecie, wybierzmy ser zotty. Decy-
dujac sie jednak na niego, nalezy zwrocic
uwage na ogolng zawartosci ttuszczow
zwierzecych w innych spozywanych
przez nas produktach. Ser zétty nie wy-
rzadzi nam krzywdy, jesli bedziemy kon-
trolowac¢ w naszej diecie ogolny poziom
spozywanego ttuszczu. @

T http://www.tabele-kalorii.pl

2w

3 http://nutritiondata.self.com/facts/dairy-and-egg-pro-
ducts/32/2

4 prof. dr hab. n. med. Wiktor B. Szostak, Ttuszcz mleczny a kon-

trowersje zdrowotne, http://www.zywnoscdlazdrowia.pl/16/

pdf/03.pdf

jw.

prof. dr hab. inz. Grazyna Cichosz, Prozdrowotne wtasciwosci

ttuszczu mlekowego. Przeglad Mleczarski 2007, 5:4-8

7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21173413

8 prof. dr hab. inz. Grazyna Cichosz, Antymiazdzycowe dziatanie
mleka, Przeglad Mleczarski, 2007, 4:2-6




NA TALERZU ) MENU

superioods

super?

wouperfoods” lub w spolszczonej wersji ., superzywno$¢” to terminy, z ktorymi spotykamy si¢
niezwykle czesto w kolorowych magazynach, na portalach internetowych dotyezacych zdrowego
aywienia czy wtelewizji. Lista produktow o wyjatkowych wlasciwosciach
]th (ﬂuga 1 bf)leStam]le pojawiaja si¢ 1na niej k()lﬁ]fle pozycije. Czy
rzeczywiscie superfoods sa super i czy moga by¢ pomocne w walce z RZS?

MALWINA PRUSKA-STRAKACZ
DIETETYK

ie ma definicji naukowej i prawnej terminu

superzywnos¢. Jest to hasto marketingowe.

Pod jego stownikowa definicjg kryje sie nato-

miast informacja, i7 jest to zywno$¢ bogata

w sktadniki odzywcze, wptywajaca korzyst-
nie na zdrowie i samopoczucie. Z zatozenia superfoods to
naturalne produkty zawierajgce w swoim skfadzie wieksza
ilos¢ witamin, antyoksydantow, sktadnikow mineralnych lub
zdrowych ttuszczow niz inne produkty. Na liscie superzywno-
$ci znajduijg sie zarowno dobrze nam znany czosnek, buraki,
borowki amerykanskie i czarny bez, jak i bardziej egzotyczne:
awokado, jagody acai, komosa ryzowa, mangostan, jagody
goji czy spirulina. Wielu produktom z tej listy przypisuije sie za-
stugi w walce z nowotworami, miazdzyca, a takze pozytywny
wptyw na poprawe odpornosci. Przeszukujgc internet, moz-
na odnalez¢ réwniez listy superproduktow, pozwalajgcych
zmniejszy¢ objawy RZS. Ze wzgledu na fakt, ze jest to prze-
wlekta choroba zapalna, proponowane sg produkty bedace
bogatym zrédtem antyoksydantow i sktadnikéw o dziataniu
przeciwzapalnym, takich jak: nienasycone kwasy ttuszczowe,
polifenole czy karotenoidy. Sprawdzmy, czy rzeczywiscie war-
to jesc superfoods.

Rozmarynnabél
Rozmaryn znany jest ludzkosci od starozytnosci. Nie tylko jest

Swietng przyprawa, ale przypisuje mu sie rowniez wiasciwo-
$ci przeciwbolowe i przeciwreumatyczne. Szczegolng uwa-
ge badaczy zwrdcit zawarty w rozmarynie kwas oleanolowy,
ktory wykazuje dziatanie przeciwzapalne. W badaniu przepro-
wadzonym w 2005 r. podawanie pacjentom z fibromialgia,
RZS i innymi chorobami zapalnymi koéci i stawow tabletek
zawierajgcych 440 mg mieszanki wyciggu ze stozkow chmie-
lu zwyczajnego, standaryzowanego ekstraktu z rozmarynu
i kwasu oleanolowego z ekstraktu z lisci oliwek wptywato na
zmniejszenie dolegliwosci bolowych o 50 proc. Nie wiemy
jednak, ktory ze sktadnikow w najwiekszym stopniu wptywat
na objawy. Musimy rowniez pamietac, ze w doswiadczeniu
tym pacjenci otrzymywali substancje tagodzace dolegliwosci
bélowe w bardzo skoncentrowanej formie i jedzenie duzych
ilosci rozmarynu raczej nie wptynie az tak spektakularnie na
poprawe naszego samopoczucia'.

Jabtka nie takie pospolite

Jako superfoods polecane w diecie osob z RZS wymieniane
sg rowniez tak pospolite owoce jak jabtka. Nie tylko sg one
zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych i rozpuszczalnego
btonnika pokarmowego, ale - jak dowodzg ostatnie bada-
nia przeprowadzone na myszach - zawarte w nich garbniki
moga wptywac na spowolnienie rozwoju RZS? Innym sktad-
nikiem jabtek, ktdremu bacznie przygladaja sie naukowcey, jest
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kwas ursolowy. Substancja ta zawarta jest w
skorce jabtek, dlatego powinnismy je jes$¢ w
catosci. Zwigzek ten wykazuje dziatanie an-

tyoksydacyjne i przeciwzapalne. W badaniu
na myszach wykazano, iz podawanie kwasu
ursolowego wptywa na zmniejszenie poziomu
cytokin prozapalnych, ktére biorg udziat w po-
wstawaniu zapalenia stawows.
W badaniach tych zwigzki podawane byty
w skoncentrowanej formie, wiec spozywanie na-
wet kilku jabtek dziennie nie bedzie miato tak do-
broczynnego efektu. Nie powinno nas to jednak
powstrzymywac przed jedzeniem tych zdrowych

i niskokalorycznych owocow.

Owoc granatu
Ten s$rodziemnomorski owoc wprawdzie przyspa-
rza nam nieco trudu przy obieraniu, ale bez watpienia
warto go jesc. Jest bogatym zrodtem witaminy C, poli-
fenoli i antocyjanow - sktadnikéw o dziataniu antyoksy-
dacyjnym. Sktadnikiem, na ktéry warto zwrdcic uwage,
jest kwas elagowy, ktory znajduje sie rowniez w: zurawinie,
malinach, truskawkach, winogronach i orzechach pekan.
Ekstrakt z owocow granatu dziata przeciwzapalnie, a tak-
ze wptywa ochronnie na ukfad sercowo-naczyniowy, ktory

u 0s6b z RZS powinien by¢ pod szczegdlnym nadzorem. Jed-
nak czy ten wybuchowy owoc moze mie¢ tez superdziatanie
na nasze stawy? W badaniu opublikowanym w 2008 r. wyka-
zano, iz podawanie myszom ekstraktu z granatu moze mie¢
dziatanie spowalniajgce rozwdj chordb zapalnych stawow.
U myszy z zapaleniem stawdw podawanie ekstraktu z granatu
zmniejszato obrzek, rumien i sztywnos¢ stawow?. Ekspery-
menty z ekstraktem prowadzono rowniez na ludziach. W 2011 r.
przeprowadzono pilotazowe badanie, ktore ukonczyto jedy-
nie szesciu pacjentéw. Po 12 tygodniach suplementacji uzy-
skano redukcje wskaznika DAS28 (ocena bolesnosci i obrze-
ku stawow) o 17 proc., co przypisano przeciwutleniajgcym
wiasciwosciom granatu. Autorzy badania w podsumowaniu
wskazali, iz wzbogacenie diety pacjentow z RZS w owoce gra-
natu moze stanowi¢ uzyteczng strategie tagodzaca objawy
choroby?®. Niestety, grupa poddana eksperymentowi byta zbyt
mata, aby méc wnioskowac o skutecznosci ekstraktu.

Ananas

Temu tropikalnemu owocowi przypisuje sie wiasciwosci prze-
ciwcukrzycowe, przeciwnowotworowe, antyoksydacyjne
i przeciwzapalne. Ananas zawiera wiele zwigzkow aktyw-
nych, takich jak: flawonoidy, serotonine, dopamine, rutyne
oraz bromeline. Wiele z tych zwigzkéw ma dziatanie przeciw-
zapalne. Jednak szczegdlne miejsce w medycynie zajmuje
bromelina, w przypadku ktérej juz w latach 60. wykazano
wplyw na zmniejszenie opuchlizny i dolegliwosci bdlowych
u pacjentow z RZSE.

Przygladajgc sie uwaznie powyzszym produktom nie da sie
ukry¢, iz ich sita tkwi w niewielkiej ilosci szczegdlnych sub-
stancji w nich zawartych. Niestety, na nasze zdrowie nie
wptywajg tylko pojedyncze sktadniki, a odpowiednio skom-
ponowana, racjonalna dieta, stosowana przez cate zycie. Nie
mozemy wiec oczekiwac cuddw, gdy do Zle zbilansowanego
jadtospisu wiaczymy superzywnosé. Co wiecej, nie zawsze
superfoods sg naprawde super. Jezeli produkt zawiera duzo
witamin lub sktadnikéw mineralnych, oznacza to zazwyczaj,
iz mniejsza jego ilos¢ pokrywa nasze zapotrzebowanie na wy-
brany sktadnik, ale nie $wiadczy o tym, ze wptywa on w szcze-
golny sposdb na zdrowie. Wydaje sie, iz podobnie jak w zyciu,
réwniez w kwestii superfoods powinnismy zachowac zdrowy
rozsadek i najwieksze korzysci odniesiemy, jedzac réznorodne
warzywa i owoce przynajmniej pie¢ razy dziennie. ®

1. Lukaczer D, Darland G, Tripp M., A Pilot Trial Evaluating MetaO50, a Proprietary Combination of
Reduced Iso-Alpha Acids, Rosemary Extract and Oleanolic Acid in Patients with Arthritis and Fibro-
myalgia, Phytother, Res. 19, 2005, 864-869

2. Nakamura K., Matsuoka H., Nakashima S., Oral administration of applecondensed tannins delays
rheumatoid arthritis development in mice via down regulation of T helper 17 (Th17) cellresponses,
Mol. Nutr. Food Res., 2015, 59, 1406-1410

3. Padua C.A., Abreu B., Costa T., Anti-inflammatory effects of methylursolate obtained from a chemi-
cally derived crude extract of apple peels: potential use in rheumatoid arthritis, Arcg. Pharm. Res.,
2014,

4. Shukla M., Gupta K., Rasheed Z., Consumption of Hydrolyzable Tannins Rich Pomegranate Extract
(POMx) Suppresses Inflammation and Joint Damage In Rheumatoid Arthritis, Nutrition, 2008, 24(7-
8)733-743

5. Gurman-Balbri A., Fuhrman B., Braun-Moscovici Y., Consumption of Pomegranate Decreases Serum
Oxidative Stress and Reduce sDisease Activity in Patients with Active Rheumatoid Arthritis: A Pilot
Study, IMAJ, 13, 8, 2011

6. Kargutkar S, Brijesh S., Anti-rheumaticactivity of Ananas comosus fruit peel extract in a complete
Freund’s adjuvant rat model, vol. 54, 2016, Issue 11
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CHODZ,

(orecz

Czuje si¢ zmeczona, ale jednoczesnie 1zejsza, bardziej gibka i na
maksa odprezona. Spacerujacy obok ludzie zerkaja na nia z podziwem jak na okaz
zdrowia, a przeciez ona od 16 lat choruje na RZS .

WYStUCHALA ALEKSANDRA ZALEWSKA-STANKIEWICZ

- Lubie prébowac¢ nowych aktywnosci i probuje brac z nich to,
co dobre dla mnie. Zumba byta zbyt wielkim obcigzeniem dla
stop, musiatam walczy¢ z obrzekami. Sitownia odpadta, ponie-
waz nie mogtam dzwigac ciezarkow. Taniec za bardzo rozgrzewat
moje stawy. Przypadkiem trafitam na jumping fitness. Pomysla-
fam, trampoliny to tyle wysitku, skakania, biegania... zbyt wiele
dla moich stawow. Jednak po drugich zajeciach stwierdzitam, ze
chce sprébowac - mowi usmiechnieta szatynka. To Monika Ler-
ka, mieszkanka todzi. Z RZS walczy juz 16 lat, jednak gdy éwiczy
w duzej grupie, sprawnoscia nie ustepuje innym kobietom. Uktady
choreograficzne opanowata perfekeyjnie. Cho¢ skakanie, nawet
Z amortyzujgcym dziataniem trampoliny, nie jest polecane dla pa-
cjentdéw z RZS i lekarze odradzaja ten rodzaj ¢wiczen, Monika nie
da sobie go wybic¢ z glowy.

Poczekalnia dla chorych ludzi

Patrzac na nig az trudno uwierzy¢, ze jest w stanie wysiedzie¢
za biurkiem. Ale wtasnie w takiej pracy sie odnajduje. Jest
specjalistkg ds. analizy informacji, koordynuje prace oddziatu
w jednej z firm gromadzacych dane o zamdwieniach publicz-
nych. - To dobre zajecie dla umystu $cistego, a ja jestem po
ekonomiku. Duzo czasu spedzam przy komputerze. Wcze-
$niej pracowata jako kasjerka w hipermarkecie znanej sieci.
Pewnego dnia zaczat bolec¢ jg kciuk prawej dtoni.

QOd czasu do czasu dopadat jg silny atak stawu barkowego. Bolato
ja ciagle, czy stata, czy lezata. Pomagaty zastrzyki. Potem chwilo-
wo dokuczaty jej nadgarstki. Podejrzewata, ze przyczyna tego sg
dtugie wycieczki rowerowe, ktore uwielbiata. Gdy dtugo trzyma

sie rece na kierownicy, stawy moga przeciez rozbolec. Ale to nie
rower byt powodem bolu. Juz wtedy czait sie RZS.

- Zbagatelizowatam te objawy. Pewnie sie gdzies uderzytam - po-
myslatam. Po tygodniu bdl sie nasilit. Doszedt do niego obrzek sta-
wu w palcu wskazujgcym - wspomina Monika. Lekarz pierwszego
kontaktu zlecit podstawowe badania. OB wyszto bardzo wysokie
- 210. Otrzymata skierowanie do reumatologa.

Ten obrazek Monika ma w pamieci do dzis.

Nie moge, nie moge, nie moge...

To byt jeden z najtrudniejszych momentow w chorobie. Podczas
tej pamietnej wizyty u reumatologa ustyszata diagnoze. Lekarz nie
miat watpliwosci, Ze to reumatoidalne zapalenie stawdw. Monika
zrobita wywiad rodzinny. Okazato sig, ze siostra jej mamy tez cho-
ruje na RZS. Nigdy o tym nie rozmawiano, bo i po cioci choroby
nie widac.

Diagnoza, cho¢ zszokowata, nie zwalita Moniki z nég. Wroci-
ta do pracy. Z czasem zaczety pojawiac¢ sie ograniczenia fi-
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zyczne, dokuczliwy byt bol - zwtaszcza w plecach. Do tego
stopnia, ze 25-letnia wtedy Monika zaczeta sie garbic. Coraz
czesciej zdarzaty sie ataki.

- Wykonywatam tyle zadan, ile mogtam. Szczerze powiedziatam
kierownictwu, ze jestem chora. Wykazali sie dobrg wolg, przesu-
neli mnie na tzw. peryferia, czyli kasy boczne, gdzie byto zdecydo-
wanie mniejsze obcigzenie.

Przez dituzszy czas byta na zwolnieniach, a w 2004 r. zmienita pra-
ce na biurowa. To byfa dobra decyzja, zwtaszcza ze choroba nie
odpuszczata.

- Pamietam taki stan: przykurcz tokcia, wszyst-
kie paliczki u rgk obrzekniete, niepozwalajace
ztapac¢ czegokolwiek. Nie moge sie ubrac, nie
moge otworzy¢ szafki, nie moge zrobi¢ sobie
herbaty. Przez szczekoscisk nie moge jes¢, bo
nie moge otworzy¢ szczeki nawet na wyso-
kos¢ matego palca. Nie moge wstac z tézka,
wiec przekrecam sie najpierw na lewy bok,
czekam, az nogi spadng na podtoge, potem
na kleczki i dopiero wtedy probuje wstac.

Przez jaki$ czas ukrywata to przed rodzicami. Oboje sg osoba-
mi niepetnosprawnymi. — Nie potrafiftam sobie wyobrazi¢, ze to
oni beda pomagac¢ mnie. To ja miatam by¢ dla nich wsparciem
- mowi. Dlatego starata sie nie pokazywac, ze nie moze wykonac
podstawowych czynnosci. Zamykata sie w tazience i nieudolnie
prébowata sie ubrac. W koncu musiata przyznac sie do niemocy.
Na nogi postawiono jg w szpitalu na Minskiej. Po 3-tygodnio-
wym pobycie i rehabilitacji zaczeta odzyskiwac sity.

- Dzi$ nie skupiam sie na ograniczeniach. Oczywiscie, nie zrobie
pompki, czasem nie moge czegos $cisngc, nie utrzymam kubka
z wodg. Ale mam meza, dziecko, rodzicéw i tesciowa, do tego
trzy psy. Gdzie tu czas na chorobe? - ot, cata Monika.

Mama z powolaniaizwyboru

Na pierwszy rzut oka nie widac¢, ze Monika jest chora. Lekarze
czesto dopiero z kartoteki i zdje¢ RTG dowiaduia sie, ze ma RZS.
W jej zyciu z RZS byt czas bez lekow. 10 lat temu, gdy byta w
upragniongj cigzy. Dziecko byfo jej marzeniem. Jej i Piotra, dzis
meza. Poznalli sie, gdy oboje mieli po 16 lat.




- Podziwiam go za to, Ze nie przestraszyt sie mo-
jej choroby. Tego, ze wygladatam jak szkielet, nie
miatam kobiecych kragtosci. Przez te najgorsze
miesigce bardzo mnie wspierat, dozywiat w szpita-
lu, codziennie odwiedzat, rozémieszat, a byt wtedy
tylko moim chtopakiem. Oswiadczyt sie w tym naj-
trudniejszym okresie. Pobralismy sie w pazdzierni-
ku 2002 r.,, czyli zaledwie rok od diagnozy. Byt dla
mnie oparciem. 10 lat temu do tej grupy wsparcia
dotaczyta jeszcze jedna osoba - moja ukochana
corcia.

- Do cigzy przygotowalismy sie bar-
dzo starannie, pod opiekg leka-
rza. Odstawitam sterydy juz wtedy,
gdy dziecko byto w sferze planow
- opowiada. Na czas cigzy choroba
odpuscita. Dziewie¢ miesiecy bez
bolu - fantastyczny stan.

NV

23 wrzesnia 2007 r. na $wiat przyszta Weroni-
ka. Cho¢ RZS byt wskazaniem do cesarki, cho¢
dziewczynka wazyta ponad 4 kilogramy, Moni-
ka urodzita naturalnie. Euforia byta podwojna.
Bo zostata mama, bo zostata mama pomimo
choroby. Po trzech tygodniach od porodu wré-
cita do steryddéw. Dzis mysli, ze nie bytoby to
konieczne, gdyby karmita Were naturalnie. Ale
tego juz nie sprawdzi.

Monika Lerka zyje aktywnie. Stad ten jumping
fitness. - W RZS najbardziej irytuje mnie, ze
w Polsce nie ma rozwinietej kompleksowej
opieki nad pacjentem. A przydatyby sie kontak-
ty z dietetykami czy psychologami. Poza tym
chorzy z RZS potrzebujg ruchu. Przystugujgca
z NFZ rehabilitacja, przy duzym szczesciu dwa
razy w roku, to za mato.

- Cwiczenia powinny by¢ wplecione w nasze
zycie. Owszem, mozna ¢wiczy¢ samemu, ale
ja nie potrafitam zmotywowac¢ sie w domu.
W grupie jest razniej i ma sie wiekszg motywa-
cje. Zajecia w grupie dajg moc - mysle sobie,
ze skoro wykonuje te same czynnosci, co inni,
wiec jest dobrze - opowiada. Tylko instruktorka
wie, ze Monika jest chora.

- | jest jeszcze cos. Czasem jestem przerazona,
ze cho¢ na zewnatrz wyglagdam na swoje 41 lat,
moje stopy i nadgarstki od srodka majg stan
60-latki. Ale cdz, kobiety o wiek przeciez pytac
nie wypada. ®
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, z problemami kadrowymi boryka si¢ dzis wiele firm, dlatego coraz chetniej

widza one w swoich szeregach takze osoby przewlekle chore i niepelnosprawne. Zmienia si¢ tez

mentalno$¢ pracodawcow, ktorzy widza szanse tam, gdzie kiedys widzieli trudnoécei i ryzyko.

Na rynku przybywa tez ofert pracy zdalnej, ktora daje szanse zatrudnienia ludziom majacym

trudnoéci z poruszaniem si¢. Co Ci szkodzi — napisz CV i do boju, pamietaj tylko o kilku

waznych wskazéwkach, ktorych warto przestrzegac, szukajac dla siebie miejsca w Swiecie

aktywnych zawodowo.

ROZMAWIALA MAGDALENA ROG

Od kilkunastu lat pomaga pani niepelnosprawnym od-
nalezé si¢ na rynku pracy. Jak na przestrzeni tego czasu
zmienitasie perspektywazawodowa dlatej grupy os6b?

Po pierwsze, zaktaddw pracy chronionej, ktére zatrudniaty znacz-
ng liczbe niepetnosprawnych, jest obecnie znacznie mniej niz
kiedys$. Jednoczesnie pracodawcy z otwartego rynku chetniej
widzg w swoich szeregach osoby z tej grupy. To jest druga wy-
razna i bardzo pozytywna zmiana, jakg obserwujemy. Nie prowa-
dzimy doktadnych statystyk, ale szacujemy, ze firmy dziatajgce
w normalnych realiach stanowig co najmniej 90 proc. wszyst-
kich, ktére poszukujg kandydatéw do pracy za posrednictwem
naszego Centrum.
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W jakich miejscach - koncernach, matych prywatnych
firmach, a moze urzedach - osoby z problemami zdro-
wotnymi maja najwieksze szanse na zatrudnienie?

Zdtaszajg sie do nas wiasciciele niewielkich przedsiebiorstw, kto-
rzy dowiedzieli sie, ze zatrudniajgc pracownika z orzeczeniem
o niepetnosprawnosci, moga dosta¢ dofinansowanie z PFRON.
Dla takich podmiotéw refundacja czesci czy w niektorych przy-
padkach catosci wynagrodzenia moze by¢ sporym utatwieniem.
Osoby dotkniete niepetnosprawnoscia albo przewlektymi choro-
bami zatrudnia réwniez wiele duzych komercyjnych firm, czesé
z nich ma to nawet odgdrnie wpisane w filozofie dziatania zgod-
ng z zasadami spotecznej odpowiedzialnosci biznesu (CSR). Sg



tez pracodawcy, ktérzy decydujg sie wigczy¢ niepetnospraw-
nych w swoje szeregi pod wptywem szkolert organizowanych
przez nas.

Czyli warto wysytaé CVvV?

To jest dobry czas na szukanie pracy, rynek stat sie chtonny i to
pracownicy, a nie pracodawcy, rozdajg na nim dzi$ karty. Smia-
fo mozemy powiedzie¢, ze od roku w naszym Centrum mamy
wiecej propozycji zatrudnienia, sg tez momenty, gdy liczba ofert
pracy przewyzsza liczbe osob, ktore jej poszukuija.

Przygotowujac si¢ do tej rozmowy, przejrzatam fora
internetowe i wiele os6b w swoich wpisach skariylo
sie, Ze pracodawcy nie respektuja przystugujacych im
ztytuluniepeinosprawnosci uprawnien, takich jak sied-
miogodzinny dzien pracy czy dodatkowy 10-dniowy
urlop. Wiec jak to podejécie pracodawcéw tak napraw-
de wyglada?

Niestety, niektére podmioty z otwartego rynku oczekujg, ze pra-
ca bedzie wykonana w takim samym tempie, z takg samg pre-
cyzja bez wzgledu na to, czy dana osoba ma orzeczenie o nie-
petnosprawnosci, czy tez nie. Jednak wiekszosc¢ firm respektuje
krotszy dzien pracy i stara sie dopasowac zakres obowigzkow do

o
F

mozliwosci danej osoby. Sg jednak stanowiska przewidziane na
osiem godzin (biuro czy urzad sg otwarte od 8.00 do 16.00 albo
linia produkeyjna pracuje w takim trybie) i wtedy faktycznie moze
pojawic¢ sie problem. Dodatkowy urlop jest z reguty mniejszym
utrudnieniem, zwfaszcza w duzych przedsiebiorstwach.

Skoro wiec orzeczenie oznacza uprawnienia, ktére
moga nie spodobaé sie przysziemu pracodawcy, to
moize lepiej sie nim nie chwalié? Zwlaszcza jesli podsta-
w3 do jego uzyskania jest choroba, ktérej nie widaé na
pierwszy rzut oka, taka jak na przykiad RZS.

Z doswiadczenia wiem, Zze niektérzy podczas rozméw kwali-
fikacyjnych chowajg orzeczenie do kieszeni, ale ja osobiscie
jestem zwolenniczkg klarownych sytuacji. Tak tez to wyglada
w przypadku rekrutacji za posrednictwem naszego Centrum
- pracodawca szuka osoby niepetnosprawnej i my na pewno za-
proponujemy mu kandydata z orzeczeniem. Tak czy inaczej taki
dokument nalezy przedstawic lekarzowi medycyny pracy, ktory
ocenia naszg zdolno$c do pracy na danym stanowisku. Rowniez
kadry powinny dosta¢ informacje, ze pobieramy $wiadczenia
Z tytutu niepetnosprawnosci, wiec chocby tg drogg pracodaw-
ca moze dowiedzie¢ sie o naszej chorobie. Pytanie, czy bedzie
zadowolony, ze nie powiedzielismy mu o tym fakcie wczesniej,
zwlaszcza jesli chcemy by¢ w pracy o godzine krécej niz inni,
potrzebny nam jest dodatkowy 10-dniowy urlop albo za dwa ty-
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godnie wyjezdzamy na turnus rehabilitacyjny. Wprawdzie prze-
pisy dopuszczajg obecnie osmiogodzinny dzien pracy dla osob
ze znacznym lub umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,
pod warunkiem, ze zgodzi sie na to lekarz medycyny pracy oraz
sam zatrudniony, ale takg decyzje trzeba sobie bardzo doktadnie
przemyslec¢ i zastanowi¢ sie, czy faktycznie podotamy obowigz-
kom w petnym wymiarze czasu.

Ktéry moment jest wedlug pani najlepszy, by poinfor-
mowaé potencjalnego pracodawce, ze cierpimy na
przewlekia chorobe albo nie jesteSmy w pelni sprawni?
Czy naleiy to powiedzieé w trakcie pierwszej rozmowy
kwalifikacyjnej?

Wedtug mnie kluczowa jest tu odpowiedz na pytania, czy cho-
roba pozwoli nam pracowac na danym stanowisku i wykonywac
przypisane do niego obowigzki zgodnie z oczekiwaniami praco-
dawcy. Jesli uznamy, Ze tak, to wazne sg nasze kwalifikacje, wie-
dza, do$wiadczenie i na nie trzeba potozy¢ nacisk na wstepnym
etapie rekrutacji. Jezeli natomiast od razu wiemy, ze bedziemy
potrzebowac¢ dodatkowych udogodnien typu osobna fazienka,
specjalny monitor albo bedziemy chcieli pracowac siedem, a nie
osiem godzin, to uczciwos$e nakazuje wspomnie¢ o tym juz pod-
Czas pierwszej rozmowy.

Jak zminimalizowaé ryzyko pomytki przy wyhorze ofer-
ty pracy?

Nalezy bardzo doktadnie przeanalizowa¢ stanowisko, o ktore
sie ubiegamy oraz to, w jakim stopniu nasze schorzenie moze
mie¢ na nie wptyw. Moim zdaniem prace powinno sie maksy-
malnie dopasowac do posiadanych przez dang osobe umiejet-
nosci, kwalifikacji, cech charakteru, ale takze stanu zdrowia. Nie
mowie tu tylko o powaznych, przewlektych chorobach. Ja mam
migreny i wiem, ze Zle czutabym sie, pracujgc na przyktad w
galerii handlowej. Jesli hatas powoduje u kogo$ dyskomfort, to
nie powinien decydowac sie na spedzanie kilku godzin dziennie
w call cater albo duzej hali produkeyjnej. Archiwum nie bedzie
zas$ trafionym wyborem dla oséb z astma. Niestety, czesto zda-
rza sie, ze nasz beneficjent podejmuije prace, mimo ze mu ja od-
radzalismy, a po dwdch dniach z niej rezygnuije, bo okazuije sie za
ciezka, czy to fizycznie, czy psychicznie. Czasami warto zacze-
kac na lepsza propozycije. Trzeba tez zrobi¢ doktadny research,
zanim zdecydujemy sie zatrudni¢ w danej firmie - pojechac¢ do
niej, obejrze¢ jg sobie. Jedli to jest sklep, warto do niego wejsé¢
i sprawdzi¢, czy kasjerki obstuguija klientow na siedzaco, czy na
stojgco. Mozna tez zajrze¢ na strone internetows przedsiebior-
stwa, przeczytac, czym sie ono zajmuije, jaka jest jego filozofia.
Jesli mam pracowacd jako przedstawiciel handlowy i spedzac
wiele godzin w podrdzy, a nie jestem w petni mobilny ani spraw-
ny ruchowo, to rowniez musze sie liczy¢ z tym, ze nie podotam
takim obowiazkom. A propos koniecznosci przemieszczania sie,
to od pewnego czasu rozwija sie rynek pracy zdalnej, co mnie
osobiscie bardzo cieszy.

Komu by pani polecala takie rozwiazanie?

Mysle, ze dla wiekszosci osdb z chorobg przewlekts i niepetno-
sprawnych lepszym rozwigzaniem jest praca, ktora wigze sie
z wychodzeniem z domu i bezposrednim kontaktem z innymi
ludzmi. Sg jednak takie schorzenia czy sytuacje, kiedy praca
zdalna, chocby wykonywana czasowo, to jedyne mozliwe roz-
wigzanie. Ponadto ofert na tym rynku jest coraz wiecej i sg one
coraz ciekawsze. Zdalne stanowiska pracy tworzy tez coraz wie-
cej renomowanych firm, ktore nie tylko respektujg wszystkie na-
lezne osobom niepetnosprawnym uprawnienia, ale proponuijg
im tez premie oraz szkolenia. Poza klasycznag telesprzedaza w gre
wchodzi na przyktad obstuga portali internetowych czy infolinii,
ale infolinii przychodzacej. Polega to na tym, Zze dzwonig do nas
klienci konkretnej firmy, na przyktad kurierskiej czy kosmetyczne;j,
z konkretnymi pytaniami.

Wracajac do rozméw z potencjalnym pracodawca. Ja-
kich stéw uzyé, informujac go, ze jest sie osoba przewle-
kle chora albo niepeinosprawna?

Faktycznie mowienie o tym stanowi duzy problem i trzeba sie
tego nauczy¢. Na cyklicznych spotkaniach z podopiecznymi
naszego Centrum wspolnie szukamy stéw, ktérymi mozna opi-
sa¢ dane schorzenie. Na pewno nie moga one pracodawcy
przestraszy¢ ani zniechecic. Trzeba skupi¢ sie na tym, co kon-
kretne i pozytywne. Warto podkresli¢, ze kontrolujemy chorobe,
regularnie przyjmujemy leki, ostatni jej nawrot mielismy kilka lat
temu. Nie mozna tez powiedzie¢ za duzo, bo pracodawca tak
naprawde nie powinien by¢ szczegdtowo informowany o stanie
naszego zdrowie, podobnie jak nie powinno go interesowac na-
sze wyznanie, orientacja seksualna albo to, czy planujemy cia-
Ze. Absolutnie nie mozna przedstawia¢ sie pracodawcy przez
pryzmat niepetnosprawnosci i perypetii zdrowotnych, bo on
kupuje od nas ,towar”, jakim sg nasze umiejetnosci, kwalifikacje,
doswiadczenie. To wiasnie ten towar” musimy mu sprzedac
- ito sprzedac¢ jak najlepie;.

Gdzie warto szukaé dla siebie ofert pracy?

Wszedzie. Polecam oczywiscie takie placowki jak nasza, ale
rowniez portale internetowe, w tym dwa prowadzone przez In-
tegracje: www.niepelnosprawni.pl oraz www.sprawniwpracy.pl.
Mozna tez stara¢ sie o prace w urzedach czy administracji pan-
stwowej - one prowadzg rekrutacje na wtasng reke za pomocg
biuletynu informaciji publicznej. Targow czy gietd pracy rowniez
bym nie skredlata. Tam mozna nawigza¢ bezposredni kontakt
Z przedsiebiorcami, ktérzy ze wzgledu na sytuacje rynkowg na-
prawde chcg znalez¢ ludzi do pracy i sg przychylnie nastawieni
do wszystkich kandydatow, takze tych nie w petni sprawnych. @
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Joga to system indyjskiej filozofii zycia, ktorej celem jest scalenie ciala
z umyslem., a w szerszym ujecia ciala z materia. Filozofia ta zyskala umanie na
calym Swiecie. W naszej kulturze joga jest postrzegana jako ¢wiczenia fizyczne (pozycje jogowe, tzw.

asany) w polaczeniu z ¢wiczeniami oddechowymi (pranajamy) oraz technikami medytacyjnymi ukie-

runkowanymi na prace nad zmystami.

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

oga wptywa na organizm catosciowo. Poprzez wy-
dzielanie  neurotransmiteréw  odpowiedzialnych
za wyciszanie pobudzonych komorek nerwowych
przyczynia sie do gtebokiego zrelaksowania oraz
wyciszenia umystu i ciata. Na poziomie fizycznym
wplywa pozytywnie na elastycznos¢ tkanek miekkich oraz
wzmocnienie miesni szkieletowych. W licznych badaniach
potwierdzono, ze ¢wiczenie jogi dzieki swej wszechstronno-
$ci wptywa na poprawe kondycji oraz odpornosci organizmu,
unormowanie wagi, a nawet regeneracje organoéw wewnetrz-
nych. Najbardziej znane metody praktykowania jogi to: me-
tody lyengara, asthanga joga, kundalini joga, sivananda joga
i hatha-joga.
RZS to przyktad choroby uktadowej, co oznacza, ze zmiany
chorobowe pojawiajg sie nie tylko w obrebie narzadu ruchu
(prowadzac do znieksztatcen), ale tez rozwijajg sie w wielu na-
rzadach wewnetrznych. Poréwnujac cele terapii ruchem cho-
rych z RZS i zaktadane efekty takiej terapii wydaje sie, ze joga
mogtaby stanowi¢ dobre uzupetnienie procesu rehabilitacii.
Pojawia sie jednak pytanie, czy aby na pewno joga jest zaleca-
na dla chorych z RZS?

CZY CHORY Z RZS MOZE UCZESZ-
CZAC NA ZAJECIA JOGI? TAK, ALE
Z PEWNYMI OGRANICZENIAMI

JOGE ZASADNICZO MOZEMY PODZIELIC NA TRZY
GLOWNE KIERUNKI CWICZENIOWE:

1. Ewiczenia fizyczne w pozycjach jogicznych,
tzw. asany, viniasy

2. Techniki oddechowe (pranajamy)
Techniki oddechowe prowadzone sg zazwyczaj
w pozycji siedzacej, klasyczna pranajama ma
trzy fazy:
«wdech - puraka,
«wydech - reczaka,
« zatrzymanie oddechu - kumbhaka.

Techniki te pozwalajg na kontrole oddechu i dotlenienie
tkanek oraz wptywajq aktywizujaco lub tonizujaco na ak-
tywnos¢ uktadu nerwowego.

3. Nauka koncentracji i medytacji np. joga nidra

Celem jogi nidry jest uzyskanie stanu przeciwnego napieciu
poprzez wprowadzanie ¢wiczacego w stan rozluznienia i do-
brego samopoczucia. Cwiczenie to polega na utrzymywaniu
catkowitej pasywnosci i podazaniu za gtosem nauczyciela
lub za odpowiednio dobranymi dzwiekami z coraz gtebszym
wstuchiwaniem sie w siebie.

AKTYWNI - ForumRzS D) Kwiecier - Czerwiec 2017



KTORA GRUPA CHORYCH Z RZS MOZE UCZESZCZAC
NA JOGE?

Zajecia jogi mogg stanowi¢ $wietny system ¢wiczen profi-
laktycznych u chorych we wczesnej fazie choroby lub byé
uzupetnieniem terapii U pacjentow z tagodnym przebiegiem
choroby. Optymalne rozwigzanie to znalezienie osoby, ktéra
prowadzi profesjonalne zajecia jogi oraz z wyksztatcenia jest
fizjoterapeuta.

RZSaASANY

Pozycje jogowe niezaleznie od stylu ich wykonywania
(asthanga - joga dynamiczna; hatha-joga - joga statyczna)
w wiekszosci wymagajg intensywnej pracy stawow obwodo-
wych oraz stawow kregostupa. Zatem w wiekszosci pozycji
zawsze znajdziemy jaki$ element zbyt mocno przecigzajacy
stawy, ktore sg lub moga by¢ zmienione chorobowo w wyniku
RZS. Oczywiscie najprosciej bytoby wprowadzi¢ zakaz ¢wi-
czen tego typu. Z drugiej jednak strony podstawa profilaktyki
w RZS jest dbato$¢ o zachowanie jak najbardziej fizjologicz-
nych zakresow ruchu w stawach, ktére w grupie wiekowe;j
30-50 lat sg u wiekszosci osdb ograniczone, takze tych zdro-
wych. Zatem idealnym rozwigzaniem dla chorych z tagodnym
przebiegiem choroby lub we wczesnej fazie jest uczeszczanie
raz lub dwa razy w tygodniu na zajecia wprowadzenia do jogi.
Zazwyczaj zajecia tego typu sg ukierunkowane na zwieksze-
nie elastycznosci w okolicach, ktore u wiekszosci ludzi sg skro-
cone siedzacym trybem zycia i brakiem ruchu.
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GLOWNE TECHNIKI JOGI DLA CHORYCH NA RZS TO
PRANAJAMA ORAZ JOGA NIDRA

Pranajama, czyli techniki oddechowe, oprocz oczywistych ko-
rzysci zwigzanych z pogtebionym oddychaniem sg idealnymi
¢éwiczeniami, ktore stymulujg miesnie oddechowe oraz wpty-
waja na ruchomos¢ klatki piersiowej. Ma to istotne znaczenie
w profilaktyce i przeciwdziataniu napieciom miesni gtebokich
tutowia, ktore mogg by¢ przyczyna dolegliwosci bolowych
w okolicach gornej czesei tutowia i karku. Kolejna istotna kwe-
stia to dobroczynny wptyw ¢wiczen oddechowych na przy-
wrécenie prawidtowego toru oddechowego, ktéry jest zabu-
rzony u wszystkich oséb z tzw. zgarbiong sylwetka. U osob
prawidtowo oddychajgcych klatka piersiowa porusza sie tak
jak zostato pokazane na ryc. A, natomiast u oséb ,garbigcych
sie” dominuije tor oddychania tylno-zebrowego (ryc. B).

Znaczenie jogi nidra dla chorych na RZS

Srodowisko medyczne jest skupione gtéwnie na postepowa-
niu farmakologicznym, usprawniajgcym zmienione stawy. Mato
mowi sie o negatywnym wptywie dtugotrwatego napiecia zwig-
zanego ze statym odczuwaniem bélu i sztywnosci porannej. B
przewlekty, jako taki, jest traktowany jako oddzielna jednostka
chorobowa i wskazuje sie na jego silne oddziatywanie na pozio-
mie emocjonalnym. W wielu badaniach potwierdzono, ze oso-
by z obnizeniem nastroju silniej odczuwajg bdl. Z tego witasnie
powodu u chorych z RZS joga nidra jest jak najbardziej zaleca-
na. Kolejna korzys¢ z uprawiania jogi nidry dla chorych z RZS to
,Zrozumienie”, co to znaczy rozluznione ciato. W wyniku rozwo-
ju procesu chorobowego i codziennego bdlu u czesci chorych
zauwazalne jest wzmozenie napiecia miesniowego i podczas
proby podijecia ¢wiczen ruchowych fizjoterapeuta moze miec
trudnos$c w przeprowadzeniu niektorych technik ze wzgledu na
brak umiejetnosci rozluzniania ciata. Praktykowanie jogi pozwala
sie tego nauczy¢. @
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Siggajac do zasobow internetu, Z kaqu
proba znalezienia odpowiedzi
na pytania o nasze dolegliwosci
Haﬁ"aﬁa:[nv na TVSIQCG SGIWISOW
oferuj @cvch potencjalnie przy-
datne por adv Czy w gestej sieci portali
o zdrowiu mozna odnalezc te, ktére zawieraja

sprawdzong wiedze?

MARCIN PACHO

zacunki dotyczace liczby stron internetowych po-

Swieconych zdrowiu i medycynie mowia, ze istnieje

ponad 600 tylko polskich serwisow tego rodzaju’.

Badania pokazujg, ze najczesciej korzystamy z wy-

szukiwarek i specjalistycznych serwisdéw o zdrowiu,
a w dalszej kolejnosci ze stron tematycznych poswieconych tym
zagadnieniom na duzych portalach informacyjnych. Mniejszym
zainteresowaniem cieszg sie natomiast strony szpitali i media
spotecznosciowe?.

Chaos znaczy niebezpieczenstwo

Nie bytoby w tym nic zardwno dziwnego, jak i budzacego wat-
pliwosci gdyby nie fakt, Ze nadal brak jest narzedzi, ktére by
taka wiedze jednoznacznie systematyzowaty i weryfikowaty. A
nawet jesdli istniejg, uzytkownicy bardzo rzadko o nich wiedzg. Z
wynikéw wielu badan oceniajgcych nasze zachowanie w sieci,
a dotyczacych samodiagnozowania i samoleczenia, wytania sie
obraz e-pacjenta, ktéry niestety nie potrafi korzysta¢ z medycz-
nych porad w sieci. To internet jest dla nas miejscem, w ktore naj-
chetniej zagladamy (88 proc. z badanych), chcac sie dowiedzie¢
wiecej na temat zdrowia, chordb czy ich leczenia. Dopiero na
drugim miejscu sg lekarze oraz przedstawiciele stuzby zdrowia

(73 proc. wskazan)®. Jednoczesnie nie ulega watpliwosci, ze uzy-
skanie informaciji przez uzytkownika nie oznacza umigjetnosci ich
selekcjonowania, weryfikacji, redukowania czy przetwarzania®.

Péiprawdy vs. naukowy zargon

Bez wzgledu na to czy szukamy w internecie informacji o prze-
ziebieniu, wysypce czy chorobach onkologicznych, nie mozemy
zapominac o prostej prawdzie - strona stronie nieréwna. Szuka-
jac odpowiedzi na nasze pytania, zawsze znajdziemy zaréwno
informacje sprawdzone, jak i pdtprawdy czy szkodliwe mity, kto-
re moga by¢ niebezpieczne dla naszego zdrowia. Skad w inter-
necie tyle ,informacyjnych smieci”? Po pierwsze, portale bardzo
czesto, bazujgc na sprawdzonych schematach doboru i podzia-
tu informacji, ograniczaja sie do powielania ogdlnikow, ktore
w kontekscie konkretnych dolegliwosci nie majg zadnej wartosci.
Po drugie, istnieje wiele portali, na ktorych ,porady zdrowotne”
sg jedynie wabikiem dla innych, wazniejszych celéw reklamo-
wych firmy - sponsora danego serwisu. Strony takie przyciggaja
odwiedzajacych pozornie uzytecznymi wskazowkami tylko po
to, by np. zacheci¢ do zakupu produktu oferowanego przez
wiadciciela witryny. Z tej perspektywy problemem dla pacjenta
moze by¢ rozpoznanie kluczowej informaciji oraz réznicy miedzy
informacja manipulujaca a rzetelnym komentarzem eksperc-
kim®. Z innej strony patrzac, natrafic mozemy takze na portale,
ktore prezentujgc rzetelne informacje, postuguijg sie terminolo-
gia zbyt specjalistyczna, ktorej zrozumienie wymaga duzej wie-
dzy medycznej, i jako takie takze stajg sie de facto bezuzyteczne
dla przecietnego uzytkownika.

Stronazcertyfikatem

Podstawg wyboru rzetelnej strony powinno by¢ to, ze za tre-
dci na niej publikowane odpowiadajg autorzy godni zaufania.
Warte uwagi beda na pewno witryny prowadzone przez znane
towarzystwa naukowe czy lekarskie, medyczne wydawnictwa
i portale branzowe oraz federacje lekarskie. Przydatnych i spraw-
dzonych informacji mozemy szukac takze na stronach prowa-
dzonych przez instytucje panstwowe lub instytuty medyczne
i naukowe. Promocja portali o sprawdzonych tresciach z tej ka-
tegorii od wielu juz lat zajmuje sie Fundacja Zdrowie w Interne-
cie HON (The Health On the Net Foundation)®. Opracowata ona
kodeks postepowania z informacjg medyczng w internecie, tzw.
HONcode. Zasady w nim opisane dotyczg m.in. wskazywania

12,7 min

internautow, odW|edza serwisy zwigzane
ze zdrowiem przynajmniej raz w miesigcu.
MIN znich korzystajgc z komputera,

a 6, min poprzez urzagdzenia
mobilne®.
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osoby odpowiedzialnej za wartos¢ merytoryczng strony, a takze
ochrony poufnych danych osobowych w przypadku koniecz-
nosci rejestracii korzystajgcych z serwisu. Informacije o tym, czy
dana witryna stosuije sie do standardu HONcode dla wiarygod-
nej informaciji zdrowotnej, mozemy znalez¢ na dole jej strony
gtéwne;.

Co warte podkredlenia, jedng z zasad kodeksu, ktorej musza
przestrzega¢ wiasciciele portali rekomendowanych przez HON,
jest koniecznos$¢ dbania o wyrazne podkreslanie (rowniez naj-
czesciej na dole strony gtownej), ze publikowane tresci to jedynie
uzupetnienie wiedzy medycznej, a ich pozyskanie nie zastepuje
kontaktu pacjent-lekarz.

Wazng informacija, na ktdrg powinnismy takze zwraca¢ uwage
przegladajgc portal zdrowotny, jest zrédto jego finansowania.
Cho¢ nie jest to powszechna zasada - te, na ktorych znajdziemy
informacije o finansowaniu ze specjalnych srodkéw programoéw
krajowych lub europejskich, sa przygotowane na bazie bardziej
restrykcyjnych zasad i uzupetniane szczegdtowo weryfikowany-
mi tresciami. Jednym z istotnych rozwigzan w tym kontekscie jest
uruchomiony w lutym br. serwis zdrowie.pap.pl’” finansowany ze
$rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.
Wszystkie znajdujace sie tam materiaty (artykuty, zdjecia, rysunki,
infografiki, teksty ekspertéw i wideo) mozna po rejestracji bez-
pfatnie pobierac.

Zpolecenia

W kwestii oceny, a wiec i wyboru wartosciowych witryn o zdro-
wiu, coraz bardziej pomocne moga okazaé sie takze serwisy
bibliotek - szczegdlnie dziatajgcych przy centrach zdrowia pu-

Kaida strone warto zweryfikowaé, stosujac kryte-
ria oceny jako$ci stron internetowych z dokumentu
e-Europe 2002. Zostalt on opracowany przez Ko-
misje Wspélnot Europejskich jako podsumowanie
inicjatyw podejmowanych w celu stworzenia syste-
moéw oceny jakosci, majacych stuzyé kontroli war-
tosci stron internetowych zwiazanych ze zdrowiem.
Dokument wskazuje na sze$é giéwnych kryteriéw
oceny jakosci stron i informacji w nich zawartej.
Zgodnie z nimi mozemy m.in. sprawdzié, czy serwis:
- zawiera informacje o wtascicielu stron i celu jego two-

rzenia,

zawiera zrodto informacji prezentowanych na stronie

i informacje o ostatniej aktualizacji strony,

zachowuije zasady i procedury ochrony danych osobo-

wych (szczegdlnie gdy serwis wymaga rejestracii),

zawiera deklaracje odpowiedzialnosci autora za za-

mieszczong informacije, a linki ze strony prowadza do
innych o sprawdzonej jakosci®.

blicznego i szpitalach, ale takze bibliotek medycznych, ktorych
zasoby nie sg przeznaczone wytgcznie dla wyselekcjonowanych
grup odbiorcow. W USA trend polegajgcy na zwiekszaniu roli bi-
bliotekarzy w udostepnianiu sprawdzonych tresci o zdrowiu jest
z powodzeniem realizowany juz od lat 90. XX wieku. Co wiecej,
na stronach wielu tamtejszych bibliotek mozna spotka¢ dziaty
zatytutowane Patient Education lub Patient Education Materials,
w ktérych znajdujg sie wyselekcjonowane wczesniej materiaty
(w tym strony internetowe) na tematy zwigzane ze zdrowiem.
Do nas ten trend jeszcze nie dotart, jednak coraz czesciej np.
na stronach uczelni medycznych znalez¢ mozna zaktadki za-
wierajgce odnosniki do sprawdzonych, wyselekcjonowanych
i przystepnych dla kazdego stron poswieconych zdrowiu. Warto
je sprawdzi¢. @

' Raport Gemius ,Pacjenci w sieci”, 2012, str. 8

2 Wizerunek medykow w sieci. Glos ekspertow”, Medium. Gazeta Dolnoslaskiej Izby Lekarskiej
(http://medium.dilnet.wroc.pl/index.php/kwiecie-2014/487-2014-03-27-12-57-48)

Raport Gemius ,Pacjenci w sieci”, 2012, str. 2-3

Ibidem, str. 17

Ibidem, str. 14

http://www.healthonnet.org/
https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/serwis-zdrowie-oficjalnie-otwarty

Ibidem

Raport ,Internetowe serwisy o zdrowiu. Zawartos$¢ i popularnos¢ serwiséw, profil uzytkownikow”,
Polskie Badania Internetu, 2016, str.11
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1masz...

Okulary czy soczewki kontaktowe — to dylemat wielu osob,
w szezegolnoéei kobiet, dla ktérych kwestie wygeladu sa

)]

I'OVVﬂlf‘ wazne. ]Elk kOI]]iOIT vndzema Sprawa si¢ komplikuje przy RZS.
I nie chodzi tylko o to, ze w sytuacji, kiedy rece bola, a palce sa sztywne, soczewke

kontaktowa po prostu trudno zalozy¢.

ALEKSANDRA ZALEWSKA-STANKIEWICZ

Do tezkitezka...

Dolegliwodcig, ktora szczegolnie dokucza pacjentom, jest ze-
spoét suchego oka. Zmaga sie z nim nawet 80 procent osob
z RZS. Najczesciej wystepuje on pod postacig zespotu Sjogrena.
W organizmie zaczynaja powstawac przeciwciata, ktére w kon-
sekwencji powodujg uszkodzenie gruczotow slinowych i tzo-
wych. Spojowki stajg sie coraz bardziej wysuszone, narzad wzro-
ku rejestruje kazdy podmuch wiatru, oko czerwienieje i piecze.
Niedobdr tez mozna potwierdzic¢, wykonujac tzw. test Schirmera,
podczas ktérego mierzy sie dtugos¢ nasgczonego tzami odcinka
bibutki umieszczonej w kaciku oka pacjenta. Problemom z ocza-
mi towarzyszy bodl stawdw oraz marzniecie i sinienie palcow.
W przypadku narzadu wzroku powiktania moga by¢ powazne,
Z przeszczepem rogowki wigcznie. - Zespot Sjogrena jest na
pierwszym miejscu dolegliwosci, ktére dokuczajg pacjentom
z RZS. Drugie w kolejnosci sg nawracajgce zapalenia btony na-
czyniowej, mogace prowadzi¢ do jaskry lub zacmy - ttumaczy
Katarzyna Kordus, optyk i specijalista refrakgiji i wad wzroku. Dla-
tego przy RZS niezwykle wazna jest pielegnacja oka, ktéra dziata
profilaktycznie i poprawia komfort widzenia. Pacjenci musza by¢
zaopatrzeni w krople i zele nawilzajace.

Soczewki kontaktowe pod kontrola

A co z aplikowaniem soczewek? Wydawac by sie mogto, ze ze
wzgledu na czesta suchos$c¢ w oku sg wykluczone. Otdz nie. Pa-
cjenci moga ich uzywac pod warunkiem, ze bedg robi¢ to pod
opieka specjalistow. | to nie jednego, ale kilku. — Okulista, opto-
metrysta i optyk - to $wieta trojca dla chorych na RZS. Chory
stosujacy soczewki powinien odwiedzac¢ kazdego z tych trzech
specjalistow raz na trzy miesigce. A jesli zadzieje sie cos niepo-
kojacego, to nawet czesciej - przestrzega Katarzyna Kordus.
Kolejna istotna rzecz - nalezy wybiera¢ soczewki bardzo dobrze
nawodnione i natlenione. Najlepiej takie, ktére beda dziata¢ jak
soczewka opatrunkowa. W tej roli sprawdzajg sie przede wszyst-
kim soczewki jednodniowe.

Istotne jest rowniez to, aby nie wybiera¢ soczewek na wiasng
reke. Dopasowywanie szkiet kontaktowych za pomocy ,dokto-
ra Googlea” to duzy btad. Jesli pacjent bedzie nosit zbyt ciasna
soczewke, moze to doprowadzi¢ do stanu zapalnego oka. Nie
wolno tez na wiasna reke zmienic sobie wartosci soczewek i pro-
ducenta z uwagi na to, ze kazda soczewka ma inne parametry
i inng budowe. Czestym ,grzechem” pacjentow jest zbyt dtugie
noszenie jednych soczewek.
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Niezwykle wazna jest pielegnacja oka, ktora

dziata profilaktycznie i poprawia komfort wi-
dzenia. Pacjenci muszg tez pamietac o pie-
legnaciji brzegéw powiek, stosujgc do tego

specjalne szampony lub chusteczki.

Zasady optycznej etykiety

Pacjent stosujgcy soczewki musi by¢ zaopatrzony w krople
i zele nawilzajgce. Co wazne, nie mozna tych produktéw sto-
sowa¢ jednoczesnie. Zel mozna aplikowa¢ do oka dopiero po
wyjeciu soczewki. Najczesciej sg to produkty silnie nawilzajgce,
ktore mozna kupi¢ na recepte. - | krople, i zele dobrze stosowac
rowniez wtedy, gdy nie nosimy soczewek, a tylko okulary. To
szczegdlnie wazne u 0sob z RZS cierpigcych na suchos$¢ w oku
- wyjasnia Katarzyna Kordus. Zwraca tez uwage, ze u pacjentow
ostrosc¢ widzenia moze zmieniac sie w zaleznosci od pory dnia.
Jest to zalezne od przyjmowanych lekéw. Szczegdinie sterydy
moga w taki sposob dziata¢ na wzrok, zwiekszajgc jego ostrose.
Nie nalezy sie tego bac, ale trzeba kontrolowac. Pacjenci muszg
tez pamietac o pielegnacji brzegéw powiek, stosujac do tego
specjalne szampony lub chusteczki.

Przyciagaj spojrzeniem w kocich oprawkach

A co z tymi pacjentami, ktérzy nie moga nosi¢ soczewek? Im
z kolei optycy proponuijg okulary. Jak méwi Katarzyna Kordus, co-
raz bogatsza jest gama soczewek okularowych, ktére utrzymuja
estetyczny wyglad oka, nie zmniejszajgc go ani nie zwiekszajac.
Grube denka to juz przesztos¢. Wybor oprawek rowniez jest duzy
i warto potraktowac je jako element bizuterii. - Swoich pacjen-
tow zachecam do pozytywnego podejécia do okularow. Sama
mam 18 par - $mieje sie moja rozmndwcezyni. Optyka caty czas
idzie do przodu. Warto korzysta¢ z nowoczesnych technologii
i zastosowac soczewki cieniowane, asferyczne z dobrym antyre-
fleksem. Warto pobawic¢ sie kolorami oprawek, a takze ich ksztat-
tem, pamietajac, ze okulary to istotny element stylizacji. W tym
roku mozna postawi¢ na intensywna zot¢ czy czerwien. Modne
s3 motywy na oprawkach, np. tropikalne. Swietnie prezentuia sie
oprawki kocie. | co istotne, chore oczy musza mie¢ dobrg ochro-
ne UV, trzeba wybiera¢ okulary z filtrem i polaryzacja. | koniecznie
u optyka, nie na bazarku. Na bazarku kupmy lepiej boréwki, ktére
na oczy dziatajg doskonale. ®
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W KWIATY MALOWANA

Liczaca niespelna oSmiuset mieszkancow, polozona w Malopolsce wies Zahple to
unikat na skale kraju, a moze nawet Furopy i Swiata. Niemal

wszystko jest w niej malowane w barwne kwiatowe wzory, przypominajace ludowe hafty.

MAGDALENA ROG

alunki zdobig domy, zabudowania gospodarcze,

kapliczki, ptoty, studnie, a nawet psie budy. Kwia-

towe ornamenty podziwia¢ mozna na tutejszej

remizie strazackiej oraz w kosciele parafialnym.

Tworzone recznie bez uzycia szablondw koloro-
we bukiety powstajg wszedzie, gdzie sie da: na $cianach, sufitach,
meblach, drobnych przedmiotach codziennego uzytku. Widniejg
one takze na obrusach, serwetkach, elementach garderoby czy
szatach liturgicznych.

Zaczelo sie od pacek

Cho¢ zwyczaj malowania domow w kwieciste wzory znany jest
w wielu regionach Polski, nigdzie nie rozwinat sie i nie pozostat tak
Zzywy, jak na Powislu Dabrowskim, azwtaszcza w potozonejok. 30 km
od Tarnowa wsi Zalipie. Poczatek daty im koliste, nieregularne pla-
my, tzw. packi, wykonywane sadzg rozpuszczong w mileku. Gospo-
dynie robity je za pomocy pedzla z prosa lub Zyta, by ukry¢ Slady
dymu, ktory osadzat sie na bielonych wapnem scianach i piecach.
Z czasem packi pojawity sie takze na podmurowkach domaow, czy-
li wystajgcym z ziemi fundamencie, ktory wciaz byt brudny. Tutaj
obowigzywata odwrotna technika - kobiety malowaty go sadza,
a plamki robity wapnem. Ten sposéb upiekszania obejs¢ stosowany
byt przez wiele lat. Dopiero po Il wojnie swiatowej, gdy drewniane
domy zostaty wyparte przez murowane, a z izb zniknety olbrzymie
piece, packi przeszty do historii.

kakawdomu

Stosunkowo wczesnie, bo - jak podaje wiekszos¢ zrédet - juz
w drugiej potowie XIX wieku gospodynie dekorowaty wnetrza ubo-
gich chatup nie tylko packami, ale wycinankami, pajgkami ze stomy,
kwiatami z bibuty, a takze bukietami i szlaczkami malowanymi za
pomocy farb i pedzli domowej roboty. Z czasem zwyczaj ten sie
rozprzestrzenit. Duze wyraziste kwiatowe ornamenty pojawity sie
nie tylko na scianach czy sufitach, ale rowniez na sprzetach, takich
jak skrzynie, naczyniach, makatkach, serwetkach, obrusach czy
ubraniach. Kobiety wyszly tez ze swojg tworczoscig na zewnatrz
doméw i zaczety uprawiac jg w catych zagrodach. Na poczatku
XX wieku wigkszo$¢ chatup w Zalipiu, ale i okolicznych wioskach,
o kazdej porze roku przypominata kwitnaca take. Dzieta tutejszych
gospodyn byty na tyle fantazyjne i oryginalne, ze wzbudzity zainte-
resowanie badaczy ludowej kultury. Pierwsza i druga wojna $wia-
towa nieco przyhamowaty artystyczne pasje mieszkanek regionu,
ktore potem wybuchty nigjako ze zdwojona sit.

Malarka i aktywistka w jednym

Najbardziej znang i utalentowana powojenng malarkag byta Feli-
cja Curytowa, ktora udzielata sie takze spotecznie. To gtéwnie ona
wypromowata Zalipie i sprawita, ze o tutejszych ludowych artyst-
kach dowiedziat sie szeroki $wiat. Za jej sprawg wies jako jedna
z pierwszych w Matopolsce zostata zelektryfikowana. Wiasnie
pod kierunkiem pani Felicji (chociaz wedtug projektu zawodowe-
go plastyka) mieszkanki Zalipia wykonaty niezwykte ornamenty
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w tutejszym kosciele i w przylegajacej do niego plebanii, a pobliskg
remize upiekszyty roslinnymi motywami umieszczonymi wokot wi-
zerunku patrona strazakow, $w. Floriana. Ostatnie lata zycia Felicja
Curytowa poswiecita staraniom o budowe wiejskiego domu kultury,
ktory otwarto juz po jej smierci (w 1978 1), jako Dom Malarek nazwa-
ny pozniej jej imieniem. W miejscu tym spotykaja sie, tworzg i eks-
ponujg swoje prace ludowi artysci z catego Powisla Dabrowskiego.
Podczas organizowanych tu warsztatow kazdy moze sie nauczyc
robi¢ tradycyjne ozdoby oraz malowa¢ fantazyjne kwiatowe kom-
pozycje. Zagroda i dom Felicji Curytowej, odwiedzane przez tury-
stow jeszcze za jej zycia, zostaty po $mierci wiascicielki przeksztat-
cone w skansen. Zwiedzajgcy to muzeum na wolnym powietrzu
majg okazje zobaczyd, jak wygladata galicyjska dwuizbowa chata
i ustawione na planie czworokata budynki gospodarcze, a przede
wszystkim podziwia¢ wykonane rekg najstynniejszej zalipianskiej ar-
tystki malunki oraz ozdoby.

Tradycjawciaz zywa

Cho¢ na przestrzeni lat zmienity sie uzywane w tym celu narze-
dzia, ozdabianie domdw i obejs¢ kwiatowymi wzorami to w Zalipiu
zwyczaj nadal kultywowany. Nie hotdujg mu co prawda wszyscy
mieszkancy wsi, ale ok. 20 malowanych domostw nie sposob nie
zauwazy¢. Podtrzymywaniu tej tradycji sprzyja konkurs pod nazwg
Malowana Chata", ktorego pierwsza edycja odbyia sie tuz po Il woj-
nie $wiatowej (w 1948 r). Organizowany poczatkowo w miejscowo-
$ci Podlipie, w roku 1965 zostat przeniesiony do Zalipia, poniewaz

Informacje praktyczne

Zagroda Felicji Curytowej otwarta jest codziennie
poza poniedziatkami w godzinach 10.00-16.00.
Bilety wstepu kosztuja: 6 zt - normalny, 4 zt - ulgo-
wy, 12 zt - rodzinny. Placéwka organizuje warszta-
ty dla zwiedzajgcych. Optaty za nie wynoszg: 7 zt
od osoby + bilet wstepu lub 9 zt od osoby + bilet
wstepu (w zaleznosci od tego, czy wybierzemy
robienie pajgka, czy malowanie kwiatow). Obiekt
jest dostosowany do potrzeb rowerzystow. Dom
Malarek w sezonie turystycznym (od poczatku
maja do konca wrzesnia) czynny jest w ciggu ty-
godnia od 8.00 do 18.00, a w weekendy od 11.00
do 18.00. Poza sezonem mozna go odwiedzac¢ od

poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00.

mieszkanki tej wsi byty gtownymi uczestniczkami zmagan. Tak tez
pozostato do dzis. Utarto sig, ze artystki (bo to wcigz gtownie kobiety
zajmuia sie ta sztuka) maluja swoje obejécia od nowa albo tez od-
Swiezajg istniejgce wezesniej ornamenty wiosng, tak zeby w petnej
krasie byty na Boze Ciato. Od kilku lat komisja konkursowa ocenia
ich prace i przyznaje nagrody w pierwszy piatek, sobote i niedziele
po tym S$wiecie. Wybierajac sie do Zalipia i chcac zobaczy¢ zywe,
wyraziste kwiatowe wzory, warto mie¢ to na wzgledzie. @
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Dlaczego

tak trudno postuchac

lekarza...

/

Nieprzestrzeganie zalecen terapeutycznych jest problemem, ktory dotyczy wigkszosci pacjentow
chorych przewlekle, w tym 0s6b z reumatoidalnym zapaleniem stawow. /. badan przepro-
wadzonych przez portal TacylakJa.pl wynika, ze 67 proc. pacjentow
cierpiacych na RZS przyjmuje leki w sposob nieodpowiedni lub wea-
le ich nie stos l/lj €. Az 23 proc. chorych przyznaje si¢ do zmniejszenia dawek lekow bez konsul-

tacji z reumatologiem, nie zdajac sobie sprawy z konsekwencji zdrowotnych'. Tymczasem nieleczone

lub leczone w sposob nieodpowiedni RZS prowadzi do nicodwracalnego uszkodzenia stawow,

a w konsekwencji do niepelnosprawnosci ruchowe;.

edtug ekspertow od komunikacji powo-
dem takiego postepowania jest brak za-
ufania do lekarza oraz brak porozumienia
na linii lekarz-pacjent. Bardzo czesto zapo-
minamy, ze otwarta komunikacja i $cista
wspotpraca pacjenta z lekarzem odgrywa kluczowa role w prze-
biegu procesu leczenia. Bez niej szanse na powodzenie maleja.
Z badan przeprowadzonych przez portal TacyJakJa.pl wynika, ze
jedynie 52 proc. pacjentow catkowicie ufa swojemu lekarzowi®.
Bardzo czesto wynika to z nieskutecznej komunikacji, na ktérg
dodatkowo wptyw ma ograniczony czas wizyty w gabinecie.
Postugujacy sie, bardzo czesto nieswiadomie, zbyt skompliko-
wanym jezykiem lekarz przekazuje niewystarczajgce informacje
na temat choroby i leczenia, a niedoinformowany pacjent po
powrocie do domu korzysta z nierzetelnych zrédet informacii.
Czesto prébuije leczyc sie na wiasng reke, jest tez sktonny za na-
mowa 0sob trzecich przerywac leczenie z obawy przed niepoza-
danymi dziataniami terapii.
Warto pamietac, ze nasza niesubordynacja przektada sie zna-
czaco na obnizenie skutecznosci leczenia, a to wptywa na po-
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gorszenie naszego zdrowia. Nawet jesli czujemy sie dobrze, nie
powinnismy sami, bez konsultacji z lekarzem, decydowac sie
na modyfikacje terapii czy rezygnacje z niej. RZS jest chorobg
przewlekia, ktorej leczenie trwa do konca zycia. Kazde przerwa-
nie terapii lub zmniejszenie dawkowania lekéw bez konsultacji
z lekarzem moze zakonczy¢ sie zaostrzeniem choroby. Jedy-
nie lekarz moze zadecydowac o odstawieniu lub zmniejszeniu
dawki stosowanych lekéw - podkresla Monika Zientek, prezes
Ogodlnopolskiego Stowarzyszenia Mtodych z Zapalnymi Choro-
bami Tkanki kgcznej ,3majmy sie razem”. Nie bojmy sie zadawac
pytan i rozmawiac z lekarzem na temat trudnoéci zwigzanych
Z terapia. Znajomos¢ faktdw dotyczgcych choroby i naszego
stanu zdrowia pozwoli mu odpowiednio wczesnie dostosowac
leczenie do naszych potrzeb. Tylko relacja oparta na zaufaniu do
lekarza, otwarta szczera rozmowa moze sprawic, ze odpowied-
nio zmodyfikowana terapia bedzie przynosita zamierzony efekt
- dodaje Monika Zientek. ®

1 Badanie przeprowadzone przez portal TacyJakJa.pl w 2015 r. wsréd pacjentow chorych na reumato-
idalne zapalenie stawow. W badaniu wzieto udziat 138 respondentow.
2 Op.cit.
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Odpowiedzialno$¢ spoteczna

Odpowiedzialna firma

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

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

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

Wigcej informacii o dziatalno$ci Roche Polska znajduje sig na stronie Www.roche.pl
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przeczytaj wskazowki jak skutecznie i otwarcie rozmawiac z lekarzem
zapoznaj sie z aktualnosciami dotyczacymi kampanii

#czywiecieze...? sprawdzZ ciekawostki dotyczgce choroby

zobacz wywiady z ekspertami

dowiedz sie o najnowszych doniesieniach naukowych na temat RZS
poznaj proste i zdrowe przepisy kulinarne dla oséb chorych na RZS

wejdz i sprawdz jakie cwiczenia fizyczne wykonywac przy RZS

facebook.com/rzsporozmawiajmy

RIS
Pomzmawiamy

Wrand gitwra

-

Profii na Facebooku powstal w ramach agdlnopalskiej kampanii ,RZ5 Porozmawiamy®, ktore] cefem jest edukacja na temat RZS oraz
Fwrocenie uwagi na problem niepreestrzegania raleceds terapeutycenych i zachecenie do skutecenej komunikac)i na linii pacjent - lekarz



