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RZS* POD KONTROLA

*reumatoidalne zapalenie stawow

Sprawdz aktywnosc swojej choroby
Zza pomocg wskaznika DAS28 na stronie

‘ www.das28.pl I

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

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

Partnerem strony jest

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

Drodzy Czytelnicy,

Na naszych oczach dokonuje sie zmiana jakosci
zycia. Aby ja sobie uswiadomi¢, nie musimy dale-
ko siegac pamiecia. Inaczej wygladajg nasze ulice,
mieszkania, inni jestesmy i my sami. Zmiany, kto-
rych doswiadczamy, to zwykle zmiany na lepsze:
stajemy sie spoteczeristwem informatycznym, do-
skonalimy technologie w kazdej dziedzinie Zycia,
dysponujemy coraz nowoczesniejszymi lekami
i terapiami, ktore dajg nadzieje wielu chorym na
poprawe stanu zdrowia. Trudno jednak nie za-
uwazyc, ze jednoczesnie zyjemy coraz szybciej.
A co za tym idzie, coraz mnigej czasu zostaje nam
na realizacje pasji, rodzine, przyjaciot czy chocby
zwykty odpoczynek i wyciszenie po pracy. Co-
dziennos¢ w swym pedzie potrafi zajs¢ za skore
kazdemu, a choremu na RZS, niestety nie da sie
ukryé, duzo bardziej. To co proste i niezauwazane
dla przecietnego Kowalskiego, dla chorego na RZS
moze by¢ duzym wyzwaniem, szczegdlnie wspotczesnie, gdy wszystko
tak gna i gna... Dlatego postanowilismy zebra¢ gtdwne bolgczki chorych
i podpowiedzied, jak sobie z nim radzi¢, aby codziennos¢ nie zatrzyma-
fa Was w bezruchu (czytajcie ,Sposdb na »zapalonego« przeciwnika”,
s. 13-15). A skoro o zmianach i postepie mowa, to polecam Waszej uwa-
dze réwniez tekst dr. Macieja Chatubinskiego ,Separatysci w naszym or-
ganizmie” (s. 10-12), ktdry rzuca nieco $wiatta na nowe teorie dotyczgce
przyczyn wystepowania RZS. Jestem pewna, ze im wiecej wiemy o cho-
robie, tym tatwiej jest nam jg oswoic.

Oddaje w Wasze rece nowy numer ,AKTYwnych” tuz przed letnimi waka-
cjami. Mam nadzieje, ze spedzicie je tak, jak lubicie i nabierzecie wiatru
w zagle, by zmierzy¢ sie z pedzacym Swiatem. Pozytywne przyktady, takie
jak bohaterka letniego wydania ,AkTYwnych” - Regina Krzykata, pokazu-
ja, ze przeciwnosci sg po to, by je pokonywad, a RZS nie powinno odbie-
ra¢ radosci zycia. Tego Wam witasnie zycze na nadchodzacy letni czas.

Izabela Cabaj-Lachowicz
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FORUM ROZNOSCI / Bazar vd

LATO W PODROZY

opracowa: Marcin Pacho

Wakacje to wyjatkowa okazja do zgromadzenia najlepszych wspomnien na
caly rok. Niestety, czasami radosc¢ z wyprawy uprzykrza nie tylko koniecznosé
dzwigania jej nieodlqcznego elementu — bagazu, ale i... samo podrozowanie,
ktore dla chorych na RZS moze by¢ nie lada wyzwaniem. Jak zatem ulatwic

sobie letnie eskapady?

] ’

Bagaz w dlon!
Chwytak o dtugosci 45 cm z obrotowg gtowicg z pewno-
$cig utatwi nie tylko podnoszenie bagazu, ale takze wysu-
niecie uchwytu (np. w walizce). Dzieki szczypcom siegniesz
po bagaz (ramie plecaka lub pasek) bez koniecznosci
schylania sie. Dodatkowo, urzgdzenie wyposazone jest
w magnes, dzieki ktéremu jeszcze fatwiej podniesiesz mato
poreczne metalowe elementy. Rgczka i sam chwytak (wy-
konane z lekkiego tworzywa sztucznego) potgczone sg me-
talowa rurkg z zamontowang w niej stalowa linka. Szczypce
zapewniajg pewny chwyt, a ergonomiczna raczka utatwia
obstuge jedna reka.

Cena: ok. 45 zt (www.pomocedlaseniora.pl)

Plecak na kotkach

Poliestrowy poreczny i wygodny plecak LYS wazy zaled-
wie 2,3 kg. Jednak nie tylko to stanowi o jego przydatno-
$ci - cho¢ to plecak, wyposazony jest w kétka i wysuwang
rgczke wykonang z bardzo lekkiego stopu duraluminium,
dzieki czemu mozemy prowadzi¢ go jak wozek. Dwa szero-
kie uchwyty (jeden w raczce i drugi przymocowany bezpo-
$rednio do plecaka) utatwiajg pewny chwyt bagazu.

Cena: ok. 300 zt (www.walizki.net)

L] L] o o L]

Wiecej niz walizka

Lekka, pojemna i stabilna w kazdej pozycji walizka jest tatwa
w prowadzeniu jak wozek. Jej najwiekszg zaletg jest wypro-
filowany, tatwy w utrzymaniu uchwyt, ktory nie przypomina
standardowej rgczki. Zamontowany na nim przycisk po-
zwala otworzy¢ go i zamknac oraz w fatwy sposob dopa-
sowac do preferowanej wysokosci. Kiedy nie jest uzywany,
mozna go schowac. Dzieki systemowi ,wide-track-wheel”
walizka zapewnia optymalng elastycznosc¢ imozliwos¢ ma-
newru, nie musisz wiec obawiac sie, ze podczas jazdy sie
wywroci. Wrecz przeciwnie - jej stabilna konstrukcja bedzie
dla ciebie oparciem.

Cena: ok. 729 zi (www.samsonitesklep.pl)

s ®
Na przerwe w podrozy
Ten praktyczny wozek z wbudowanym rozktadanym krze-
stem o udzwigu osoby do 120 kg utatwi transport bagazu
(do 50 kg), nie tylko podczas wakacyjnych wypraw. Tor-
ba na kotkach gwarantuje uzytkownikowi mozliwosé od-
poczynku podczas dituzszych eskapad. Torba wykonana
z wodoodpornego materiatu, jest wyposazona w obrotowy
uchwyt i sktadany podndzek, a catosc¢ konstrukgcji wozka

mozna fatwo zaadaptowad na rowerowg przyczepe.
Cena: ok. 363 zit (sklep.rehabilion.pl)
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W tej rubryce chcemy obala¢ szkodliwe, powszech-
ne mity na temat RZS oraz pokazywac¢ Wam fakty,
ktore rzucajq na nie naukowe swiatlo.

MIT:

RZS jest chorobg
oso6b starszych

FAKT:

Cho¢ prawie potowa oséb w wieku powyzej 65 lat
skarzy sie na problemy ze stawami, to w olbrzy-
miej wiekszosci przypadkow przyczyng dolegli-
wosci bolowych wystepujacych u senioréw nie
jest RZS. Dane epidemiologiczne wskazuja za$
jednoznacznie, ze na reumatoidalne zapalenie

stawow choruja takze osoby mtode.

dr tukasz Bojarski

zacuije sie, ze na RZS choruje na swie-
cie od 0,5 do 1% ludzi. U duzej czesci
pacjentow chorobe zdiagnozowano
w mtodym i $rednim wieku. Bada-
nie przeprowadzone w USA w latach
1995-2007 wykazato, ze $rednio na kazde 100 tys.
Amerykanow w wieku od 18 do 34 lat az 8,7 osob
zachorowato na reumatoidalne zapalenie stawow.
Badacze stwierdzili takze, ze liczba ta wzrasta ok.
10-krotnie u oséb w wieku 65-74 lata, by znowu
zmale¢ w populacji ponad 85-letnich seniordw.
Na RZS mozna wiec zachorowac w kazdym, takze
mtodym wieku. Do grupy najstawniejszych mtod-
szych pacjentéw nalezata m.in. Edith Piaf, ktora za-
chorowata w wieku 34 lat.
Powszechny obidér spoteczny reumatoidalnego
zapalenia stawow jako choroby osob w starszym
wieku moze wynika¢ miedzy innymi z faktu, ze wie-
lu seniorow skarzy sie na bole stawdw i zwigzang
z nim utrate sprawnosci. W przyttaczajgcej wiek-
szosci przypadkéw problemy te nie sg spowo-
dowane reumatoidalnym zapaleniem stawow.
Zazwyczaj stanowig one objaw choroby zwyrod-
nieniowej stawow (zwanej inaczej osteoartroza),
ktora najczesciej wywotana jest ich mechanicznym
zuzyciem. W przeciwienstwie do RZS osteoartroza
nie jest schorzeniem ogadlnoustrojowym, co ozna-
cza ze charakterystyczne dla niej zmiany chorobo-
we ograniczone sg jedynie do stawdw.
Innym powodem postrzegania RZS jako choroby
Zwigzanej z zaawansowanym wiekiem moze byc¢
postepujgcy charakter tego schorzenia. Oznacza

> aklwny

to, ze wraz z biegiem
czasu, jaki mingt od po-
stawienia diagnozy
(iwraz z wie-
kiem pacjenta)
zmiany choro-
bowe ulegajg
stopniowemu
nasileniu, coraz
bardziej wptywajgc
na codzienne funkcjonowanie.

Sitg rzeczy bardziej zawansowa-

ne stadia choroby obserwuije sie
wiec u 0sob w wieku dojrzatym.
Cho¢ z danych Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia wynika, ze w ciggu

10 lat od rozpoznania choroby

ok. 50% pacjentéw z RZS nie jest
w stanie kontynuowac pracy zawo-
dowej, to nalezy pamietac o tym,
ze zdiagnozowanie RZS nie oznacza
szybkiego spadku sprawnosci fizycz-
nej. Postep choroby mozna skutecz-
nie ograniczac, m.in. stosujgc odpo-
wiednie leczenie i specjalnie dobrane
éwiczenia fizyczne.

Zrédta:

Myasoedova E. i wsp., Arthritis Rheum., 2010
Jun;62(6):1576-1582
http://www.who.int/chp/topics/rheumatic/

en/ (dostep: maj 2014)



Jedna porcja ttustej ryby (np.
sardynki, makreli, tososia) lub
cztery porcje ryby chudej (np.
dorsza, fladry) spozywane raz

w tygodniu moga zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na reu-
matoidalne zapalenie stawouw.

Tak wynika z badan naukowcow ze szwedzkiego Instytu-
tu Karolinska, ktorzy zaprosili do udziatu kobiety urodzo-
ne w latach 1914-1948. Badania oparte na poréwnaniu
wynikow ankiet z lat 1987-1990 oraz z roku 1997 (a takze
dokumentacji medycznych z tego okresu), w ktorych py-
tano m.in. o nawyki zywieniowe i spozycie ryb, bogatych

Zdrow jak ryba!

FORUM ROZNOSCI / Z ostatnigj chwil

w wielonienasycone kwasy omega-3, wykaza-
ty, ze w diecie 27% badanych, u ktérych roz-
poznano RZS, kwasy te stanowity mniej niz
0,21 g na dzien, czego tygodniowy ekwiwa-
lent stanowi jedna porcja ryby ttustej lub
4 porcje ryby chudej. U kobiet, ktére przyj-
mowaty wiecej niz 0,21 g kwasow na dzien
stwierdzono o 52% nizsze ryzyko wystgpienia
RZS. Co wiecej, badacze wskazali na zwigzek po-
miedzy spozywaniem przez 10 lat co najmniej jednej
porcji jakiejkolwiek ryby raz na tydzien a zmniejszeniem
ryzyka wystepowania zapalenia stawdéw nawet o 29%
(w porownaniu z dietg, w ktorej spozycie ryb byto mniejsze).

www.medicalnewstoday.com

Twarza do slonca

W obliczu niebezpieczenstw,
Jakie niesie ze sobq przesadne
opalanie, analizy; ktorych wy-
niki opublikowano w ,Annals

of the Rheumatic Diseases”,
wskazuja na pozytywny aspekt
kapieli stonecznych, a szczegolnie
promieni UVB.

Autorzy badan dowodzg bowiem, ze storice moze
zmniejsza¢ ryzyko zachorowania na RZS. W badaniach,
w ktorych w latach 1976-2008 i 1989-2009 udziat wzie-
to ponad 235 tys. amerykanskich kobiet, role promieni
stonecznych okreslano m.in. poprzez wskazanie wy-
razonych w tzw. jednostkach R-B réznic w ekspozycii
stonecznej w roznych stanach kraju (dla najbardziej

stonecznych rejondw USA wartos¢ R-B wyno-
sita 196), w ktorych urodzity sie i zyty osoby
badane. W czasie catego okresu trwania
badania u 1314 kobiet stwierdzono RZS, ale
jednoczesnie wyzsza sumaryczna warto$cé
ekspozycji stonecznej w ciggu tych lat byfa
silnie powiazana ze zmniejszeniem ryzyka roz-
woju choroby. Kobiety, u ktorych wartos$¢ ekspo-
zycji stonecznej (w jednostkach R-B) byta najwyzsza,
czyli te, ktére mieszkaty w rejonach najbardziej stonecz-
nych, byty o 21% mniej podatne na zapalenie stawdw.
W swoich wnioskach badacze podkreslajg jednoczesnie
koniecznosc¢ badan nad zaleznoscig pomiedzy niedobo-
rem witaminy D (powstajgcej w trakcie opalania) a wyste-
powaniem zapalenia stawdw.

www.medicalnewstoday.com

Otylosé¢ a destrukcja stawow

Jak wynika z badan, na ktore
powoluje sie portal Reuma-
tologia24.pl, otylosé chorych
na reumatoidalne zapalenie
stawow moze wplywac bezpo-
srednio na przyspieszenie roz-
woju destrukcji stawouw.
Nadwaga moze takze zwigksza¢ ryzyko spadku gestosci

kosci, szczegdlnie jesli dodatkowo wystepuja inne czyn-
niki, takie jak pte¢ zenska, wiek powyzej 50. roku zycia,

dtugotrwate stosowanie sterydoéw i niedobory
witaminy D. Poréwnanie BMI chorych i wyste-
powania u nich destrukcji stawow oraz spad-
ku gestosci kosci wykazato, ze wiekszos$c
0sob otytych miata powazniejsze zmiany
stawowe niz pacjenci z normalng wagg,
a takze czesciej wystepowata u nich wieksza
utrata masy kostnej. Trwajace 52 tygodnie ba-
dania objety 500 chorych na RZS miedzy 18 a 85
rokiem zycia.

www.reumatologia24.pl
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TEUSTE ZYCIE,

RACJONALNIE
O TLUSZCZACH

texsT: Mariola Klocek

DIETETYK

Czytajqc prase lwb stuchajgc programow poswieco-

nych jedzeniu tatwo odniesc wrazenie, ze tluszcze nie

maja dobrej opinii. Jestesmy przekonani, ze jesli zale-
yq dobrej opinit. Jestesmy przek . zZe jesli zall

Zy nam na zdrowiu, powinnismy sie ich wystrzegac.

A jak jest naprawde? Czy kazdy tuszcz jest zly?

oglady dotyczace roli

ttuszczéw w diecie ule-

gajg ciggtym zmianom.

Aktualny stan wiedzy

pokazuje, ze nie tylko
poziom spozycia ttuszczu jest w die-
cie wazny, ale takze jego sktad moze
by¢ czynnikiem ryzyka schorzen die-
tozaleznych. Ttuszcz bowiem ttusz-
czowi nie rowny i nie bez znaczenia
jest, jaki ttuszcz spozywamy.

Ttuszcze sg podstawowym wysoko-
energetycznym sktadnikiem zywno-
4ci i same w sobie nie sg ,ztem wcie-
lonym”, jak czasem sie je przedstawia.
Petnig funkcje odzywcza, gdyz za-
pewniajg przechowywanie substancji
regulujgcych, chodzi tu o rozpusz-
czalne w ttuszczach np. witaminy
A, D, E i K. Sg tez zrodtem cennych
kwaséw ttuszczowych. Wspomaga-
ja przyswajanie skfadnikow odzyw-
czych z warzyw i owocow, dlatego
spozywanie satatki saute to niezbyt
zdrowa decyzja. Do$¢ zaskakujgcym
odkryciem, o ktérym duzo sie ostat-
nio moéwi w kontekscie leczenia oty-
fosci, jest podkredlenie pozytywnej
roli ttuszczu i biatka w utrzymaniu
prawidfowej wagi ciata. Z tego powo-
du kierunek badan dotyczacy walki
z nadprogramowymi kilogramami zo-

stat nieco zmieniony. Obecnie polega
on na poszukiwaniu produktow, ktére
beda pomagaty zmniejszac taknienie.
| tak wiasnie jest z tluszczami oraz
biatkiem, po ich spozyciu bowiem
uczucie sytosci pozostaje na dtuze;.
Nie oznacza to oczywiscie, ze moze-
my jes¢ ttusto do woli, we wszystkim
nalezy zachowac rozsadek i wiedziec,
ktore ttuszcze sg dla nas dobre oraz
jak ich uzywac.

Grozne trans

Warte omowienia z punktu zdrowe-
go odzywiania sg sztuczne izomery
trans, ktorych powinnismy sie wy-
strzegac. Ich gtownym zrédtem sg
margaryny, ttuszcze piekarskie, ku-
chenne, a takze dania fast-food, cia-
sta, ciasteczka, stodycze, chipsy, zupy
instant. Wedtug naukowcow podno-
szg one stezenie ztego cholesterolu
LDL, stezenie trojgliceryddw, czyli ko-
lejnych czynnikow ryzyka miazdzycy
i choroby niedokrwiennej serca oraz
sprzyjaja arytmii serca. Ttuszcze trans
zmniejszajg dodatkowo stezenie do-
brego cholesterolu HDL, zwiekszajgc
w ten sposéb ryzyko zachorowania
na chorobe wiencowg oraz na nie-
ktore typy nowotwordw (jelita, gru-
czotu krokowego i piersi). Co wiecej,



Agata Gregorowicz
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Jabtko i cukinie kroimy w plastry, czerwong
papryke w paski. Kurczaka nacieramy solg
i ostrg papryka oraz posypujemy bazylig. Mie-
so oraz przygotowane warzywa grillujemy
kilka minut z obu stron. Gotowego kurczaka
kroimy w kostke i wraz z grillowanymi warzy-
wami fgczymy ze szpinakiem i oliwkami prze-
krojonymi na poét. Catos¢ polewamy sosem
musztardowym i dokfadnie mieszamy.

Wartosc enevgetyczna 7 C]L
290 kalovii ef}’ i
Bialko: 26549 Tluszcze: 13,64

ngtowom 16,54
Indetes jli/azmiczny w 1 porcji - 35

FORUM ROZNOSCI / Co dziéw menu? vd

sprzyjajg one powstawaniu zespotu
metabolicznego, ktoremu towarzyszy
otyto$¢, opornosé¢ na insuline oraz
cukrzyca typu 2. Negatywnie dziata-
ja takze na ptodnos¢ u mezczyzn i sg
szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci,
zaburzajac ich prawidtowy rozwoj, co
objawia sie ich niskg masg urodze-
niowa. Wedtug wytycznych spozycie
izomerow trans powinno by¢ ograni-
czone do 1% lub 2 g w diecie, podczas
gdy srednio spozywamy ich od 3do 7
razy wiecej. Niektorzy badacze uznajg
sztuczne izomery trans za najgorszy
wytwor  przemystu  spozywczego,
cho¢ w swoim zatozeniu miaty by¢
mniej szkodliwe niz nasycone kwasy
tluszczowe zawarte w produktach
miesnych.

Co do czego

Na rynku dostepna jest cata gama
olejow i ttuszczow zwierzecych. Nie
kazdy ma jednak to samo przezna-
czenie. Wszystko zalezy od surowca,
z ktorego dany ttuszcz zostat wypro-
dukowany oraz procesu, jakiemu zo-
stat poddany, aby otrzymac¢ gotowy
do uzycia produkt.

[J L]
Smazenie

Do tego rodzaju procesow najkorzyst-
niej jest uzywac ttuszczoéw o wysokiej
temperaturze dymienia. Temperatura
dymienia to moment, w ktérym pro-
dukt pod wptywem wysokiej tempe-
ratury zaczyna sie pali¢ i wydziela¢
substancje rakotworcze, jak réwniez
dym i nieprzyjemny zapach, co wpty-
wa negatywnie na smak potrawy.
Nasycone kasy ttuszczowe sg najbar-
dziej oporne na dziatanie wysokiej
temperatury. Z tego wzgledu dobrym
wyborem do smazenia bedzie masto
klarowane, czyli masto pozbawione
laktozy i kazeiny. Sprawdzi sie tu tez
smalec, bo nalezy do ttuszczédw nasy-
conych, pamietajcie jednak, ze zawie-
ra duzo cholesterolu. Najlepszym wy-
borem, cho¢ niestety nie najtanszym,
bedzie olej kokosowy i palmowy, kto-
re nalezg do ttuszczéw nasyconych,
ale jako produkty roslinne nie zawie-
rajg cholesterolu.

/4 [
Do krotkiego
. SIazenia
i podgrzewania

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
rowniez zachowujg swojg stabilnosc
podczas ogrzewania. Najbardziej sta-
bilny jest olej ryzowy, nastepnie oliwa
z oliwek i olej rzepakowy. Te ttuszcze
nie podlegajg szybkiej degradacii pod-
czas obrébki cieplnej, nie utleniajg sie,
wiec moga by¢ uzywane do krotkiego
smazenia, odgrzewania potraw oraz
jako dodatek do dan cieptych, np.
zup. W ich przypadku, najkorzystniej-
Szg opcjg jest stosowanie tak zwanej
emulsji wodno-ttuszczowej. Do garnka
wlewamy tyzke oliwy z oliwek, nastep-
nie dodajemy tyzke wody i wéwczas
mamy pewnose, ze temperatura nie
podniesie sie na tyle, by wydzielity sie
niebezpieczne zwigzki.

Na surowo

Do smazenia nie nadajg sie wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe, np. olej
stonecznikowy, Iniany, kukurydziany,
sojowy, olej z orzechow wioskich czy
z pestek dyni. Zawarte w nich kwasy
ttuszczowe sg bardzo delikatne, wraz-
liwe na temperature, $wiatto i kontakt
z tlenem, dlatego najlepiej stosowac
te oleje wytgcznie na zimno, do satatek
lub polewac potrawe bezposrednio na
talerzu. Na zimno dobrze sprawdzi sie
tez oliwa z oliwek extra virgin. Szcze-
golnie polecamy spozywanie olejow
nierafinowanych, czyli tych, ktére sg
wyttaczane na zimno, wytgcznie me-
todami mechanicznymi (w prasach).
Kazdy bowiem olej (od stoneczniko-
wego poprzez rzepakowy az po oliwe
z oliwek) mozemy kupi¢ w wers;ji rafi-
nowanej i nierafinowane;.

Oleje nierafinowane zachowujg na-
turalny aromat i kolor, czasami majg
metng konsystencie co $wiadczy
0 wysokiej jakosci produktu, zacho-
wujg witamine E, ktéra chroni przez
jetczeniem oleju i jest naturalnym
przeciwutleniaczem. Oleje rafinowane
sg trwalsze, ale niestety ich oczyszcza-
nie odbywa sie z uzyciem specjalnych
rozpuszczalnikow chemicznych przy
bardzo wysokiej temperaturze, w kto-
rej wytwarza sie spora ilo$¢ izomerdw

trans.
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SEPARATYSCI

W NASZYM
ORGANIZMIE

TeKsT: dr n. med Macze/ Chaiubmskz

LusTrAcIA: Zofia Zabrzeska

Od kilku tygodni obserwujemy w mediach, jak uzbrojeni separatysci zaj-

mujq tereny wschodniej czesci Ukrainy. Wywolujqc niepokoje, stanowiq

punkt zapalny, ktory grozi rozlewem krwi, wojennymi zniszczeniami

[ clerpieniem. P(,)(/()b/ll(:’ dzieje sie w naszym organizmie, gdy pewne

elementy uktadu odpornosciowego wymykajq sie spod kontroli, by

prowadszic wlasnqg polityke niewlasciwie rozumianej obronnosci.

rawidtowo dziatajgcy uktad odpornosciowy

pozwala nam spokojnie zy¢ w niebezpiecz-

nym otoczeniu. Przez tysigce lat rozwinat

skuteczne sposoby walki z bakteriami,

wirusami i pasozytami, ktore chetnie za-
mieszkatyby w naszym organizmie. Gdy w zimowy, mroz-
ny wieczor przemarzniemy, na drugi dzien dopada nas
katar. To bakterie, ktore ztapalismy od przeziebionego sa-
siada, probujg do woli harcowa¢ w naszym nosie. Przez
chwile udaje im sie dokona¢ lokalnych zniszczen, czego
efektem jest zatkany przez gesta wydzieline nos i gorsze
samopoczucie. Wzmozona aktywnos$¢ uktadu odporno-
Sciowego i wynikajgcy z niej krotkotrwaty stan zapalny sg
potrzebne, by zwalczy¢ intruza. Dzieki niemu zwykle po
kilku dniach znow mozemy oddychac swobodnie.

Gdy armia zwraca si¢
przeciw nam

Chorym na RZS ukfad odpornosciowy przestaje sprzy-
ja¢. Gdy tkanki budujgce stawy zaczyna on postrzegac
jako wroga numer jeden, rozpoczyna z nimi bezwzgled-
ng walke. Zacigga wtedy ciezkg bron - komdérki odpor-

> aklwny

nosciowe, ktore produkujg zwigzki zdolne do zabijania
zdrowych komorek stawu i degradaciji delikatnej struk-
tury okotostawowej. W zamian dochodzi do namnaza-
nia sie niewtasciwych komorek tkanki tacznej, w wyni-
ku czego powstajg niedoskonate struktury zastepcze,
niezapewniajace prawidtowego funkcjonowania sta-
wu. W tzw. bfonie maziowej pokrywajgcej wewnetrzng
powierzchnie stawu rozwodj nieprawidtowych naczyn
krwionosnych prowadzi do ciggtego niedotlenienia i
jej niszczenia. Dodatkowo naczynia duzo tatwiej prze-
puszczajg ptyn z krwi oraz utatwiajg naptyw kolejnych
komorek odpornosciowych, bedacych w petnej goto-
woséci do walki. Stad w okresach zaostrzen obserwu-
jemy obrzek stawu, jego bolesnos¢, zaczerwienienie
i zwiekszone ucieplenie - przejawy silnego, przewlektego
i destrukcyjnego stanu zapalnego, ktorego sprawca jest
nasz wtasny uktad odpornosciowy.

Kto zatem stoi za wywotaniem tego ,stanu wojennego”?
Sg to tzw. limfocyty T - biate ciatka krwi. Ich naturalnym
zadaniem jest precyzyjne rozpoznanie wnikajgcego do
organizmu intruza i rozpoczecie z nim walki. Muszg one
by¢ $miertelnie bezwzgledne dla nieproszonych gosci.
Jednakze w ich puli nie powinny znajdowac sie te, ktore
potrafig ,rozpoznawac” tkanki wtasnego organizmu, a je-



8li juz sg, to muszag one podlegac¢ Scistej kontroli. Dla na-
szego ciata powinny by¢ tagodne jak baranek. Czasem
jednak nie sa.

LX)
Brak tolerancji
budyzi agresje
Uktad odpornosciowy powinien ,to-
lerowac” rodzime tkanki i przyktadnie
Z nimi wspotzyé. Gdy pula limfocy-
tow T skierowanych przeciwko tkan-
kom stawowym zaczyna wykazywac
tendencje separatystyczne i wymyka
sie spod kontroli, mowimy o ztamaniu to-
lerancji i rozwoju autoagresji, pod postacia
RZS. Podobnie dochodzi do powstania innych
tzw. chordob z autoagresji np. rumieniowatego tocznia
uktadowego, ktebuszkowego zapalenia nerek, wrzodzie-
jacego zapalenia jelita grubego czy choroby Hashimoto.
| tutaj uktad odpornosciowy zrywa pakt o nieagresji, by
dokonac inwazji na skore, nerki, jelita czy tarczyce.
U chorych na RZS w wyniku braku tolerancji wyspecja-
lizowane komorki produkujg tzw. czynnik reumatoidalny

Chorym na
RZS uklad odporno-
§ciowy przestaje sprzyjac.
Gdy tkanki budujace stawy
zaczyna on postrzega¢é jako
wroga numer jeden, rozpo-
czyna z nimi bezwzgledna,
niekonczaca si¢ walke. Za-
ciaga wtedy ci¢zka bron
- komérki odporno-
sciowe.

U SPECJALISTY / Co mowi lekarz”? (

(RF), ktory stuzy do rozpoznania RZS. Mozna go wykry¢
w 80% przypadkow. Zapewne u kazdego pacjenta
z podejrzeniem RZS lekarz prowadzacy zle-
cit oznaczenie czynnika RF. Podobnie jest
z tzw. przeciwciatami przeciwcytrulino-
wymi, ktore sg wytwarzane przeciwko
enzymowi naturalnie wystepujgcemu
w tkance tgcznej. One rowniez stuza
do diagnostyki tej choroby; sg nawet

dla niej bardziej charakterystyczne.

Geny, bakterie,

hormony

Dlaczego wsrod tysiecy komorek uktadu od-
pornosciowego wspotdziatajgcych dla dobra or-
ganizmu powstaje grupka zbuntowanych separatystow,
ktérzy majg wtasng recepte na swiat? Przyczyn upatru-
je sie w genach. Okazuje sie bowiem, ze gdy u jedne-
go z bliznigt dojdzie do rozwoju RZS, ryzyko powstania
tej choroby u brata czy siostry blizniaczki siega az 50%)!
W trakcie pierwszych rozmow z chorym na RZS lekarz
zapewne zapytat, czy u kogos w rodzinie nie stwierdzo- b
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> no chordb z kregu autoagresiji. Niestety z genami, jak na
razie, nie mamy co dyskutowac. Przychodzimy z nimi na
Swiat i juz.
Nie mniejsze znaczenie ma s$rodowisko, w jakim zyje-
my, a w nim bakterie i wirusy, ktore w kazdym miejscu
i 0 kazdej porze majg na nas naprawde wielkg ochote.
Gdy dobrze siegniemy w przesztosé, przypomnimy
sobie, ze w dziecinstwie czesto chorowalismy
na angine czy infekcje wirusowe. Mimo
ogromnej réznorodnosci  otaczajgce-
go nas S$wiata, okazuje sie, ze niektore
struktury bakterii czy wirusow przypo-
minajg budowg pewne struktury na-
szych tkanek. Po wniknieciu do orga-
nizmu wzbudzajg odpowiedz uktadu
odpornosciowego. | cho¢ zostajg w
odpowiednim czasie wyeliminowane,
to raz zapoczatkowana wojna zaczyna
przenosi¢ sie na wiasne tkanki organi-
zmu. Gdy uktad odpornosciowy je takze
postrzega jako zagrozenie, o deeskalacji na-
piecia mozemy zapomnie¢. W zamian mamy petne
dziatania wojenne.
Nie bez znaczenia jest rowniez oddziatywanie hormo-
now ptciowych na uktad odpornosciowy. Statystyki po-
kazuja, ze na RZS duzo czesciej chorujg kobiety - zwykle
w rozrodczym okresie swojego zycia. Czasem choroba
pojawia sie po porodzie; u czesci kobiet w okresie meno-
pauzy i przekwitania. Mimo kilku teorii nadal przyczyny
rozwoju RZS nie sg jasne.

Alkohol, pagierosy,

Rozwdj RZS moze zaleze¢ od uzywek, ktorymi cztowiek
czasami w chwilach stabosci mniejszej lub wiekszej umi-
la sobie zycie. Wedtug najnowszych badan spozywanie
kilku drinkow w tygodniu moze wigzac sie ze zmniejsze-
niem ryzyka zachorowania na te chorobe az o 20-30%.
Wydaje sie, ze zwigzek ten zalezy od dawki alkoholu,
czasu jego regularnego przyjmowania oraz od pftci -
szczegolnie dotyczy kobiet. Alkohol moze wptywac na
wytwarzanie przeciwciat przeciwcytrulinowych. Trzeba
podkresli¢, ze sg to dane wstepne i wymagajg potwier-
dzenia w dodatkowych badaniach.

Z pewnoscig nie siegajmy po papierosal Nie tylko dlate-
go, ze zrujnuje nam ptuca, serce i naczynia krwionosne,
ale okazuje sie, ze moze rowniez przyczynic sie do roz-
woju RZS - tym razem szczegdlnie u mezczyzn. Palenie
papierosow silnie wptywa na naszg odpornosc¢. Moze
przyczyni¢ sie do wytworzenia czynnika reumatoidalne-
go (RF), ktory utrzymuje sie jeszcze przez 10-20 lat od
zaprzestania palenia, oraz do produkcji przeciwciat prze-
ciweytrulinowych. Palenie papieroséw moze tez wcze-
$niej ujawni¢ chorobe. Za$ jesli juz zachorujemy i palimy

> aklwny

Kto zatem stoi
za wywolaniem tego
»stanu wojennego”? Sa
to tzw. limfocyty T - biale
ciatka krwi. Ich naturalnym
zadaniem jest precyzyjne
rozpoznanie wnikajacego do
organizmu intruza i wzbu-
dzenie najwlasciwszych
sposobow walki.

nadal, to powinnismy dla naszego dobra natychmiast ze-
rwac z natogiem. Palenie bowiem moze zaostrzaé prze-
bieg rozwinietej choroby oraz zmniejsza¢ wrazliwos$c na
leki biologiczne, tak wazne dla zahamowania jej postepu.
Nie bez znaczenia pozostaje stan naszego uzebie-
nia. Zaobserwowano, ze bytujgca w dzigstach bakteria
o skomplikowanej nazwie Porphyromonas gingivalis
moze bra¢ udziat w rozwoju RZS. Gdzie Rzym,
a gdzie Krym? - szczegdlnie dzis zapytatby
dociekliwy Czytelnik. Bakteria ta, mimo
ze mieszka w jamie ustnej, moze row-
niez indukowac produkcije przeciwciat
przeciwcytrulinowych. Zatem w ba-
nalnym tekscie piosenki $piewane;j
niegdys przez matg Natalie Kukulska:
"Myje zeby, bo wiem dobrze o tym,
kto ich nie myje, ten ma ktopoty” mo-
zemy odkry¢ kolejng zyciowa madrosc,
ktérej nie powstydzitby sie niejeden me-
drzec ...

Zwycigstwo
na horyzoncie

Jak mozna walczy¢ z separatystami w naszym ciele? Le-
karze moga ttumic¢ ich aktywno$¢ poprzez podawanie
glikokortykosteroidow, z ktorymi zapewne kazdy chory
na RZS miat do czynienia. Jednak powodujg one spusto-
szenie nie tylko wsrdd niepokornych komorek, ale odbija-
ja sie niekorzystnie na reszcie uktadu odpornosciowego,
powodujac jego supresje i zwiekszajgc podatnosc na
zakazenia. Przyjmowane przewlekle prowadzg do roz-
woju nadcidnienia tetniczego, otytosci, zacmy, cukrzycy
i osteoporozy. Dlatego wspdtczesna medycyna stara sie
znalez¢ bardziej wyrafinowane sposoby walki z buntow-
nikami. Wielu chorych na RZS jest leczona specjalnymi
substancjami otrzymywanymi w przebiegu procesow
biotechnologicznych, skierowanymi przeciwko poszcze-
golnym specyficznym elementom uktadu odpornoscio-
wego, ktoére biorg udziat procesach zapalnych w organi-
zmie cztowieka. Sg to tzw. leki biologiczne. Leki te mogg
hamowac¢ postep choroby, opdzniajac nieodwracalne
zniszczenie stawow.

Juz dzisiaj wiele wskazuje na to, ze w przysztosci bedzie-
my potrafili rozbraja¢ nie tylko bron niesfornych komarek
odpornosciowych walczgcych z tkankami okotostawo-
wymi, ale niczym wyspecjalizowana grupa antyterrory-
styczna bedziemy w stanie precyzyjnie eliminowac je
Z naszego organizmu.

Oby medycyna przysztoéci potrafita sprawnie kontrolo-
wac nasz obronny arsenat. Gra bowiem toczy sie o wy-
sokg stawke - o pokoj w naszym organizmie.
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Bol stawow, a takze widoczne zmiany
w wyglqdzie rqk i nog sq = pewnosciq
nie tylko najbardziej dokuczliwg, ale
i najpowszechniejszq oznakq reuma-
toidalnego zapalenia stawow. Wiele
zdrowych osob tylko = tymi objawami
kojarzy chorobe, a przeciez codzienne
zmagania chorych to wyzwanie

0w l(’[() powazniejsze.
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Poranek jak pole bitwy

Najbardziej dotkliwe objawy RZS — bol i sztywnosé

stawow dajq o sobie znaé szczegolnie rano. Trudno
o radosny poranek, kiedy juz pierwsze minuly nowego
dnia przypominaja o chorobie, lekach, ograniczeniach.

Jak zatem walczy¢ z bolesnq sztywnosciq stawow,

a tym samym ze zbolatq duszq?
@ Dr n. med. Anna Zubrzycka-Sienkiewicz, reu-
| matolog, specjalista chorob wewnetrznych:

WW W reumatoidalnym zapaleniu stawdw nieznany
czynnik inicjuje proces zapalny wewnatrz stawu. W jego
przebiegu dochodzi do ,nadprodukcji” wielu substangiji,
miedzy innymi takich, ktére obnizajg prog bolowy, uwraz-
liwiajgc zakonczenia bolowe, ktore nastepnie reagujg na-
wet na bodzce normalnie niewywotujgce bolu. | tak np.
zwyczajny dotyk odczuwany juz jest jako bolesny. Inne
substancje odpowiedzialne sg za obrzek, nadmierng pro-
dukcje zapalnego ptynu stawowego, destrukcje chrzgstki.
W godzinach porannych obrzek po okresie spoczynku jest
wiekszy, rowniez zawarto$¢ ptynu stawowego - wysieku
jest znaczna, co ujawnia sie jako sztywnos¢ poranna. Co
robi¢? Przede wszystkim skutecznie leczy¢ samo reuma-
toidalne zapalenie stawdw. Jesli pomimo leczenia utrzy-
muje sie sztywnos¢ poranna stawow, to powinno sie tak
dobrac¢ leczenie niesteroidowymi lekami przeciwzapalny-
mi (NLPZ), aby szczyt ich dziatania przypadat na godziny
poranne. To oznacza, ze NLPZ o dtugim okresie dziatania
powinny by¢ przyjmowane w godzinach wieczornych,
a te o krotkim okresie lub formule pozwalajgcej osig- b




> gnac efekt terapeutyczny po 15-30 minutach - wczesnie

rano. Najgorsze co mozemy zrobic to bezruch, dostowne
i metaforyczne ,poddanie sie” sztywnosci. Pomocne jest
nacieranie, a ulge moze przynies¢ rowniez kgpiel - rano
i wieczorem. Dobrze tolerowane w przypadku braku uczu-
lenia sg NLPZ w postaci masci, sprejow i plastrow, ktore
mozna zastosowac zaréwno wieczorem po kapieli, jak i po
obudzeniu rano.

’ L]

Kosci pod ostrzalem
Niestety w RZS stany zapalne to nie jedyne dolegli-
wosci, z jakimi muszaq zmagaé sie nasze rece i nogi.

Pojawia sie bowiem takze osteoporoza przystawowa,
ktora jest w RZS wezesnym objawem radiologicznym.
Powstajace w blonie otaczajacej staw i przedostajace
sie do plynu stawowego, a nastepnie takze do uktadu
krazenia substancje prozapalne, np. TNF-o lub IL-6
(czynniki hamujqce dziatanie tych czasteczek sq wy-
korzystywane w nowoczesnych terapiach) ,,wyptukujq’
kosé w czesci przylegajacej do stawu, co doprowadza
do powstania ubytkow kostnych — nadzerek.

:

/6\\ Trzeba pamietac, ze na RZS chorujg gtownie ko-
i | biety, a szczyt zachorowania przypada na wiek
m dredni. To zatem okres pojawiania sie réwniez
osteoporozy menopauzalnej. Dodatkowym czynnikiem
moze by¢ tez terapia glikortykosteroidami, ktéra powodu-
je tzw. osteoporoze posterydowa. Niesprzyjajgcych deter-
minant nie trzeba daleko szuka¢ - przeciez polskg diete
cechuje niedobodr wapnia, a ostawiony juz ,polski klimat”
charakteryzuje niedobor stonca. Chorzy na RZS bardziej
niz osoby w tym samym wieku sg narazeni na upadki i zta-
mania, co tez wigze sie u nich z pdzniejszymi komplika-
cjami. Jak temu zaradzi¢? Przede wszystkim bez wzgledu
na wiek, nawet osoby mtode, niezagrozone osteoporozg
menopauzalng, jesli terapia sterydami jest u nich przewi-
dywana przez co najmniej 3 miesigce, powinny domagac
sie odpowiedniej profilaktyki przeciwosteoporotyczne;,
tzn. suplementacji wapnia w ilosci 1000-1500 mg i wita-
miny D3 (800 IU) oraz w uzasadnionych przypadkach bis-
fosfonianéw. Cho¢ to truizm, nalezy powtarzac, ze wazny
jest tez zdrowy tryb zycia, unikanie tytoniu, odpowiednio
dobrane ¢wiczenia i dieta wyrownujgca niedobory.

Nowa codziennos¢

Z RZS codziennosé wyglada inaczej — i niestety naj-
czesciej nie w dobrym tego stowa znaczeniu. Nie mozna
uznaé za udany dnia petnego frustracji wynikajacej
z pojawiajacych sie, coraz to nowych ograniczen.

A przeciez wlasnie takich dni jest wiele. Choé jedno-
czesnie zmagania = codziennosciq motywujq, niejako
w3z rozpedu’, do stawiania czota takze innym przeciw-
nosciom (na ktore wezesniej nie mielismy odwagi), to
Jednak trudno wyzbyé sie poczucia bezsilnosci.

> aklwny

S U SPECJALISTY / Z doswiadczen pacjenta

//6\\ Niesprawnosc irytuje. To, ze nie mozna otworzy¢

| kartonu z mlekiem, odkreci¢ butelki z lekarstwem,
\w albo z rgk nagle wypada filizanka. tatwo maowic,
ale to fakt - nie nalezy sie poddawac i powtarzac sobie te
stowa jak mantre. Jest wiele urzadzen utatwiajgcych wyko-
nywanie czynnosci dnia codziennego oraz roznych ortez
stabilizujgcych stawy, nawet drobne stawy rgk. Odwie-
dzenie sklepu dla niepetnosprawnych (nie bojmy sie i nie
krepujmy sie tego stowa i takich wizyt - chodzi przeciez
0 nasze zdrowie i komfort, a troska o wygode to forma
walki z chorobg!), zamdwienie odpowiedniego urzadzenia
oraz dostosowanie nawet domowymi metodami sprzetu
juz posiadanego utatwi wykonywanie codziennych czyn-
nosci czasami wystarczy zwiekszy¢ w pokojach, kuchni,
tazience liczbe réznych podpdr i szerokich uchwytow.
Duzym, niedocenianym problemem w Polsce jest odpo-
wiednie obuwie, wktadki korygujgce i ochraniacze, czyli
caty sektor ustug podologicznych rozwiniety w krajach
zachodnich. Odpowiednie, wczesnie zastosowane wktad-
ki, ochraniacze i separatory zmniejszajg ryzyko rozwoju
halukséw czy palcéw mtotkowatych, a przeciez dobra
kondycja stop wptywa na stan ndg i catg postawe, ktorej
ochrona przy RZS jest nieoceniona.

To nie tylko chandra
Depresja dotyka prawie co trzeciego chorego na RZS.
Nie kazdy wie, Ze nie jest to tylko skutek permanentnie
trwajqcego zlego saumopoczucie spowodowanego pogar-
szajacq sie mobilnosciq czy bolem. Niestely; depresja
Jest czesciq lej choroby; w ktoref rozwoju istotny jest
np. wzrost stezen cylokin prozapalnych i inne zmiany
w uktadzie immunologicznym. Bez wqltpienia jednak
codzienne zmaganie sie = chorobq i uswiadamianie
sobie jej przewlektosci poteguje depresje, ktora nie musi
objawiaé sie tylko apatia, ale takze np. bezsennosciq,
brakiem apetytu lub jego wzmozeniem. Objawy te
powodujq, Ze chorzy tapiq sie” czesto na mysli: musze
zmagad sie nie tylko z brakiem kontroli nad ciatem,
ale i duchem.

//6\\ Czesto obserwowana reaktywna depresja w RZS
( | jest pochodng kilku przyczyn. Przede wszystkim

bolu, ktéry nieodtgcznie towarzyszy chorobie, nie
jest odpowiednio leczony i staje sie bdlem przewlektym,
ktory z przyczyn patofizjologicznych nalezy traktowac
juz jako odrebne schorzenie. Przewlekty bol to cierpienie,
ktore wptywa na pojawienie sie depresji, a ta wzmaga bol.
Powstaje btedne koto: bol - depresja - wiekszy bdl. Wielu
chorych na RZS cierpi nie tylko z powodu bdélu stawow,
ale i na skutek uswiadomienia sobie, ze sg lub potencjalnie
mogg stac sie uzaleznieni nawet w codziennych czynno-
$ciach od bliskich. Jeszcze wiekszy lek choroba moze wy-
wotac u osoby zyjgcej samotnie, ktéra nie ma wsparcia w
partnerze i rodzinie. Chorzy niepewni dalszego przebiegu
swojej choroby szukajg wiadomosci w Internecie, przegla-
dajg podreczniki dla studentéw medycyny oraz czerpig
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wiedze od innych chorych, ktérzy od wielu lat zmagaja sie
ze swojg dolegliwoscig. Nierzadko wytania sie nieaktualny
juz obraz choroby prowadzacej nieuchronnie do trwatego
kalectwa. Jak temu zaradzi¢? Przede wszystkim opierac
sie na faktach i odpowiednio leczy¢ chorobe i jej najdo-
kuczliwszy objaw - bol. Niestety czesto jest tak, ze winni
sg sami chorzy, ktorzy z obawy przed dziataniami niepo-
zadanymi nie przyjmujg zaordynowanych lekow, aby, jak
mowig, ,nie tru¢ sie”. Jednoczesnie chory nie moze zapo-
mina¢, ze ma niezbywalne prawo nie tylko do odpowied-
niego ,skrojonego na miare” leczenia, ale i do niwelowania
bolu. Chory majacy wsparcie psychologiczne (rowniez
wsrdd bliskich, z ktdrymi powinien rozmawia¢ o chorobie,
co zawsze jg ,0swaja”) i odpowiednig wiedze na temat
choroby i metod leczenia, nieodczuwajgcy bdlu, rzadziej
rozwija depresje reaktywna. Trzeba pamietac, ze depresje,
tak jak i bdl trzeba odpowiednio leczy¢. Wazne jest, aby
nie przeoczyc¢ (wraz z lekarzem) cichszej postaci depresiji,
czyli depresji endogennej, ktéra tez moze pojawic sie u
0sob chorych na RZS. Nie mozna takze zapominac o su-
plementacji witaminy D3, ktorej niedobdr czesto moze
rowniez przyczyniac sie stanow depresyjnych.

Grzech zaniechania?

Farmakoterapia w RZS, bez wzgledu na stopieni
zaawansowania choroby; skutecznie uprzykrza zycie,
tym bardziej, Ze przeciez prawie nigdy nie jest tak, ze
objawy reumatoidalnego zapalenia stawow (a jest ich

przeciez niemato i dotyczq calego organizmuy) (o jedyne
dolegliwosci, jakie na co dzier leczymy lekami. Prze-
ciez nawet u 0s6b zdrowych kazda porcja lekow (np. na
przeziebienie, bol glowy czy wysoki poziom chole-
sterolu) budzi sprzeciw, nawet jesli leki te nie muszq
byé przyjmowane regularnie. U chorych na RZS stata
Jarmakoterapia to punkt wyjscia, a sprzeciw wobec
niej prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia.

o Obecne leczenie lekami modyfikujgcymi przebieg

@) | choroby skutecznie zapobiega jej postepowi po-
\w zwalajgc choremu na prowadzenie aktyw-
nego trybu zycia. Niestety wielu chorych zapo-
mina, ze ustagpienie lub ztagodzenie bolu nie
jest celem leczenia. Jednoczesnie chorzy
popetniajg czasami grzech zaniechania.
Po pierwsze, permanentna koniecznosc
przyjmowania lekow doskwiera, a to po-
woduje, ze chwilowa poprawa stanu zdro-
wia skutkuje jej odstawieniem (szczegolnie
w przypadku mtodszych chorych) - co na
dtuzszg mete konczy sie silnym nowym rzutem
dolegliwo$ci. Z drugiej strony sg sytuacje, kiedy
pacjent po przeczytaniu dotgczonej do leku ulotki jest tak
przerazony, ze albo nie bierze leku w ogdle, albo znaczgco
zmniejsza dawke i dopiero kiedy choroba postepuije, go-
dzi sie na terapie. Niestety wowczas negatywne zmiany,
jakie zaszty w organizmie moga juz by¢ nieodwracalne.

Odpowiednio
leczony chory nie po-
winien odczuwaé bélu,
ktory ogranicza jego
codzienna i zawodowa
dzialalnosé.

Nie mozna zapominac, ze leki dajg widoczny efekt nie po
jednorazowej dawce, ale po okresie kilku miesiecy.

11 21
No i jeszcze to?!

Tak, najtagodniej, chorzy na RZS okreslajq dolegli-
wosci, jakie towarzysza tej chorobie, bo przeciez nie
chodzi tutaj tylko o chorobe stawow. A ,odkrywanie”
nowych dolegliwosci, podobnie jak dajace o sobie znaé
wnowe” miejsca bolowe/zapalne, nie tyle zaskakuja, co
przede wszystkim moga podwazac poczucie wtasnej
wartosci.

/O\ AZz 30% chorych na RZS ma objawy ze strony

| ptuc. Na wiéknienie ptuc narazeni sg szczegdlnie
\w/ chorzy, u ktorych stwierdza sie wysokie miano
przeciwciat antycytrulinowych, dodatkowo palgcy pa-
pierosy. U ok. 0% tych chorych widknienie ptuc pojawia
sie juz po 2 latach choroby. Nie trzeba chyba podkreslac,
jak wazne jest zatem unikanie tytoniu. Do obrazu choro-
by nalezy zapalenie twardowki, nadtwardowki oka, a tak-
ze, w przypadku dotgczenia sie zespotu Sjogrena, suche
zapalenie spojowki i rogéwki oka, prowadzace nawet do
owrzodzenia rogowki. W tym przypadku niezastgpione sg
krople nawilzajgce. Pracujgcym przy komputerze zaleca
sie czeste przerwy, ktore warto wykorzystac na rownie
terapeutyczny dla chorego na RZS spacer. Nie mozna jed-
nak zapominac, ze konieczna jest konsultacja okulistycz-
na, poniewaz nie zawsze tzw. sztuczne fzy dostepne bez
recepty sg odpowiednie. Innym ,towarzyszem” RZS jest
suchos$¢ w jamie ustnej w przebiegu zespotu suchosci,
ktora przyczynia sie do szybkiego postepu prochnicy ze-
bow. Dlatego powinniémy, wrecz az do przesady, dbac o
higiene jamy ustnej, po kazdym positku my¢ zeby, nitko-
wac je i stosowac ptyny dezynfekujgce - pamietajmy, ze to
tez ruch dobry dla naszych rgk! Pomocne moze by¢ w po-
czatkowym okresie zucie gumy bezcukrowej, stymulujgce
wydzielanie sliny. W aptekach dostepna jest tez sztuczna
dlina i mieszanki do ptukania oparte na witaminie Ai E. Na
tym jednak nie koniec - RZS dotyka tez naczyn - ich za-
palenie moze objawiac¢ sie zawatami podpaznokciowymi,
ale tez w ekstremalnych postaciach zapaleniem
naczyn doprowadzajgcymi do martwicy. Prze-
wlekty stan zapalny przyczynia sie do wcze-
dniejszego rozwoju miazdzycy naczyn,
choroby wiencowej, zawatéw miesnia
sercowego czy udaréw. RZS moze dopro-
wadzi¢ po latach do rozwoju amyloidozy
wtornej (odktadania sie patologicznego
biatka) i uszkodzenia nerek. W skutecznej
walce z chorobg wazna jest wiedza pacjenta
o wszystkich objawach i powiktaniach RZS. Sa-
mokontrola i zwracanie uwagi na oznaki choroby
pomagajg lekarzowi w radzeniu sobie z nimi. Nie mozna
bowiem zapominadé, ze rowniez leki stosowane w leczeniu
RZS moga by¢ przyczyng powiktan ze strony uktadu po-
karmowego, nerek czy uktadu krazenia.

4
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CWICZYMY

DLONIE

POLECAMY
obejrzenie filmu:
Wejdz na strone ta-
cyjakja.pl do zaktadki

~Reumatoidalne zap.
stawow” i obejrzyj film
,Cwiczenia dtoni
w RZS”

1ekst dr n. med. Elzbieta Skorupska

FIZJOTERAPEUTA, ADIUNKT W KATEDRZE REUMATOLOGII | REHABILITACJI UM W POZNANIU

wstracue: Agata Stanecka

Nowoczesna podejscie terapeutyczne fizjoterapeuty do
chorego na reumatoidalne zapalanie stawow (RZS) zakta-
da wprowadzenie cwiczen funkcjonalnych po zakonczeniu
cwiczen bazowych lub jako ich kontynuacja.

W poprzednim wydaniu ,AkTywnych” zaprezentowalismy
wstepne informacie, z ktorymi kazdy chory przed przystg-
pieniem do ¢wiczen bazowych powinien sie zapoznad.
Pierwsze, typowe dla RZS zmiany stawowe obejmujg za-
zwyczaj drobne stawy dfoni, dlatego tez ponizej prezentu-
jemy zestaw podstawowych ¢wiczen dla tej czesci ciata.

Cwiczenia dla dioni reumatoidalnej podzielono na
dwie grupy w zaleznosci od celu éwiczen.

1. Cwiczenia zmniejszajace uczucie sztywnosci

2. Cwiczenia poprawiajgce stan funkcjonalny dfoni
Pierwszg podstawowg potrzebg chorego zaraz po prze-
budzeniu jest opanowanie uczucia sztywnosci poranne;.
Catonocny brak ruchu oraz naturalne obnizenie tempera-
tury ciata podczas snu poteguja to odczucie. W tym celu
dobrym nawykiem bytoby wprowadzenie codziennego
ogrzewania dtoni zaraz po wstaniu. Dzieki temu przyspie-
sza sie efekt terapeutyczny ¢wiczen. Wazne, aby wprowa-
dzi¢ poranny nawyk ogrzewania dfoni przed rozpocze-
ciem ¢wiczen.

> akMwnj

Clch: palce kieruj do wnetrza dfoni, a nastepnie powoli

’

Cwiczenie 1

Pozycja: w najbardziej wygodnej dla Ciebie pozygji, tak
abys nie odczuwat dyskomfortu w nie¢wiczonych partiach
ciafa, potdz dton grzbietem do podtoza (lub np. ksigzki
w twardej oprawie, jesli ¢wiczenia wykonujesz w tozku).
Jesli czujesz dyskomfort i nie jeste$ w stanie znalez¢ wy-
godnej pozyciji, wykonaj cwiczenie w powietrzu.

otwieraj dton. Uwaga: delikatne ciepto znacznie utatwia
¢wiczenia, dlatego mozna je wykonywac pod prysznicem.
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Cwiczenie 2 }

Pozycja: dion utozona na podtozu (zachowaj zalec. z ¢w. 1).
LRuch: unies$ pojedynczo palce do gory; staraj sie przytrzymac kazde uniesienie przez kilka sekund.

— ,/—,/,7
N ° °
Cwiczenie 5
o — o
Pozycja: jak w poprzednim ¢wiczeniu.
Ruch: staraj sie maksymalnie otworzy¢ dton, a nastepnie

Cwiczenie 3

Pozycja: palce dtoni i nadgarstek ¢wiczonej dtoni wy-
prostowane, druga dton petni funkcje stabilizujgca (wtdz
kciuk do wnetrza dfoni, pozostatymi palcami obejmij
grzbiet dtoni i nadgarstek tak, aby uzyskac stabilizacje).

Ruch: zegnij wyprostowane palce w stawach srodrecz-
no-palcowych, pamietajac o utrzymaniu stabilizacji nad- _ ) N 7

garstka w wyproscie. o Cwicze[]ie 6

jak najbardziej rozszerzy¢ palce, a potem zwin dton
w piesc.

Cwiczenie 4
_,l'

bt

Fi

| \ .|._ -":-;_ .'r'_/__ L

Pozycja: staraj sie wykona¢ wyprost dtoni, a nastepnie
patrz ¢w. 3.

Ruch: zegnij lub wyprostuj z przytrzymaniem pozosta-
te stawy w zaleznosci od tego, czy masz znieksztatcenie
typu butonierka czy tabedzia szyjka, tj. stawy w zgieciu
prostuj, stawy w przeproscie zginaj.

} ’—\—/—/**’\

Pozycja: utrzymanie dtoni w powietrzu wg zalecen z éw. 1.
Ruch: koniuszki palcéw starajg sie dotkna¢ wnetrza dtoni.
Uwaga, nie wolno zamykac¢ dioni w piesé.

Drugim typem terapii dtoni reumatoidalnej sg ¢wiczenia poprawiajace stan funkcjonalny, skupione gtownie na
poprawie zakreséw ruchu w chorobowo zmienionych stawach. Uwaza sie, ze okoto 33% maksymalnych zmian
w obrazie radiologicznym poswiadcza brak mozliwosci powrotu do fizjologicznego zakresu ruchu.
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Pozycja: usigdz przy stole, potdz przedramiona przed
soba, pod dfonie potdz maty recznik. Zwrd¢ uwage, zeby
ramiona nie byty uniesione. Jesli siedzisz zbyt nisko, zmien
krzesto lub potdz poduszke.

Ruch: powoli palcami wciggnij jak najwiecej recznika do
wnetrza dfoni.
Cel éwiczenia: poprawa sity Scisku.

Cwiczenie 8

Pozycija: jak w ¢w. 4.

Ruch: zigcz kciuk z opuszkg kazdego palca osobo, w ko-
lejnoscei: keiuk do palca wskazujgcego, nastepnie kciuk do
palca srodkowego oraz kciuk do bocznej powierzchni palca
wskazujgcego.

Cel éwiczenia: poprawa umiegjetnosci zawigzywania
sznurowadet / zapinania guzikéw.

Pozycja: jw.
Ruch: kciuk dotyka podstawy matego palca.
Cel: poprawa scisku okragtych przedmiotow.

WARTO PAMIETAC!
Nie zaleca sie:

Cwiczenie 10

Pozycja: jak w ¢w. 7.

Ruch: dfon wyprostowana, ptasko utozona na podtozu (na
ile to mozliwe). Powoli rozszerz wszystkie palce od siebie.
Cel: poprawa umiejetnosci zaktadania rekawiczek.

1. Sciskania piteczki ze wzgledu na ryzyko zbytniego obcigzenia stawow,

2. zbyt gorgcych oktadow, ze wzgledu na silne podraznienie skory,

3. stosowania gorgcych oktadow w fazie zaostrzenia choroby.

Nalezy pamietac o do generalnej zasadzie usprawniania - ¢wiczenia nie powinny sprawia¢ bolu ani powodowac pogorsze-

nia samojpoczucia utrzymujgcego sie 24 h.

> aklwny
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detkuje, tworzy obrazy, okoliczno-
dciowe karty i zaproszenia, prowadzi

blog i warsztaty tworcze. Nie przestaje opowiadaé

niezliczonymi pasjami - haftuje, szy-
o swoim ukochanym Slasku. | nie bytoby w tym nic

o prostu bizneswoman. tagczy pra-
ce zawodowg z zyciem rodziny ..

wystuchae: Marcin Pacho

niezwyktego, gdyby nie fakt, ze Regina Krzykata
od prawie 30 lat choruje na RZS, ktéry, cho¢ po-
scu. - Slazacy sg uparci, twardzi i pracowici, ale ci
chorzy na RZS sg o wiele gorsi (Smiech), bo majg

jeszcze wieksze ambicje, dgzg do celu wszelkimi
to, co robie I jestem jaka jestem - to wybuchowe

zdrowych! Nie ma sie wiec czemu dziwic, ze robie
potaczenie: Slazaczka i ,gosciecowiec”!

sadzit ja na wozku, nigdy nie zatrzymat jej w miej-
sposobamiichcg byc¢ zdecydowanie lepsi od oséb




Przypadek,
ktory zdecydowat
o wszystkim

Cho¢, od kiedy pamietam, prace
manualne sprawiaty mi zawsze wie-
le satysfakcji, poczatki RZS w wieku
24 |at spowodowaty, ze zaniechatam
swojej pasji. Po wielu latach, kiedy po
raz kolejny przebywatam w szpitalu,
spotkatam pewng kobiete. Lezata ze
mng na sali, nieustannie haftowata,
i rownie czesto mowita... a to, w chwi-
lach kiedy chciatam czytac, bywato
nieznosne. Kilka dni pdzniej, kiedy
wrocitam do pokoju po rozmowie
z lekarzem, ktéry potwierdzit, ze jesli
chodzi o sprawnos¢, moge spodzie-
wac sie juz tylko gorszego, usiadtam
zatamana. Po chwili uswiadomitam
sobie, ze moja wspotlokatorka milczy
- zdziwito mnie to, wiec zapytatam jg
o powdd. Haftuje krzyzykiem - odpar-
ta - ilicze. Zaczetam przygladac sie jej
pracy i bardzo mnie to wciggneto. Po
powrocie do domu wzietam igte i za-
czeto sie. Nigdy nie zapomne pierw-
szych wzordw, bolu itez, ktdre niemal
strumieniem ptynety mi po policz-
kach. Odktadatam zniechecona haft,
ale mysl o nim nie dawata mi spokoju
i powrdcitam do niego juz kolejne-
go dnia - o dziwo bdl byt mnigjszy.
Z dnia na dzien haftowatam kolejne
elementy i zanim sie zorientowatam,
obraz byt gotowy. Troche koslawy
i z nierownymi krzyzykami, ale byt
moj. Mam go do dzisiaj. Dos$¢ szybko
przyszedt czas na kolejne prace i cho¢
palce nadal mnie bolaty, zauwazytam,
ze bdl jest wiekszy, kiedy wracam do
haftu po zbyt dtugiej przerwie

> aklYwry
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Wceiaz sie ucze

Bardzo czesto, jedli zobacze rekodzie-
fo wykonane w technice, ktorej nie
znam, szukam w ksigzkach i w Inter-
necie ,co zacz” i jak sie za to zabrac.
Potem probuje tak dtugo, az uznam,
ze efekt jest co najmniej zadawalajgcy
(Smiech). Takim to sposobem haftuje
nie tylko krzyzykiem, ale znam tez haft
sutaszowy, koralikowy, umiem robic
na drutach, szydetkowac. Uwielbiam
prace nad bizuterig, bez wzgledu na
to, w jakiej technice jest wykonywana:
beadingu, sospeso, decoupage’u czy
innych technikach  okotodecoupa-
gowych. Obecnie ucze sie frywolitek
igtowych i shibori. Cho¢ ciggle sama
sie ucze, biorgc udziat w kursach, np.
u znakomitej Gabi Solyom z Wegier,
przedstawicielki Pentacolor i Stem-
peti, ktora raz w roku przyjezdza do
Skoczowa, to staram sie takze przeka-
zywac swojg wiedze innym. Zdarza sie,
ze mieszkancy okolicznych miejsco-
wosci zapraszajg mnie jako instruktora
na rézne warsztaty. Chetnie przyjmuije
te propozycje, bo pamietam, jak sama
kiedy$ uczytam sie tylko na wiasng
reke i jak byto mi ciezko.

Remedium

Kocham to, co robie, bo czerpie z tego
site, ale jak kazdy, mam chwile zwat-
pienia, zwtaszcza rano, kiedy jest mi
ciezko wstac z tdzka, kiedy boli wszyst-
ko, nawet cebulki wtosow. Wtedy ze
ztosdcig pytam sama siebie: Po co ci
to, Regina? Komu to potrzebne? Ale
przeciez odpowiedz jest jedna - jak
to komu? Wiadnie mnie, po to, aby
zy¢! | ciesze sie, jesli wiasnie w takich
chwilach ktos$ poprosi o zrobienie ja-
kiegos$ drobiazgu, bo nie potrafie od-
mowi¢, zaciskam wiec zeby, biore sie
do pracy i zapominam o bolu. Wspar-
ciem sg dla mnie tez ludzie, z ktorymi
koresponduije i ktérych szukam przez
bloga i maile - i to zardwno ci, kto-
rzy jak ja majg chwile zwatpienia, bo
wiem, ze moge im pokazac¢, ze jest
co$ poza bolem i mimo bdly, jak i ci,
ktdrzy tak jak ja znalezli swdj sposob
na zycie. Duze oparcie mam tez w ro-
dzinie, ktéra nie tyle pomaga, co... nie
przeszkadza w moich wyczynach, a to
bardzo duzo ($miech). Syn, ktory sam
tworzy tatuaze i maluje aerografem,
jest moim pierwszym recenzentem,
corka pomaga mi porzadkowaé mojg
pracownie, a maz po prostu cieszy sie,
7e mam zajecie, ktore daje miradosé




Zakochana
w Slasku

Jestem Slazaczka z dziada pradzia-
da. Slask to méj dom i moje zycie.
Jestem szczegolnie gteboko zwig-
zana z rodzinnym Tworkowem, ktéry
uwazam za jedno z najciekawszych
miejsc tego regionu. | to nie tylko
moja opinia - bo w 2008 r. zostat
on uznany za najpiekniejszg miej-
scowos¢ catego wojewddztwa. Nie
bez kozery zatem rodzinna wies, jak
i caty region to state motywy mojej
pracy. Tego oczekujg tez ci, ktorzy
zamawiajg moje dzieta i dzietka. Two-
rze przedmioty zwigzane z tg ziemia,
aby Slask byt zawsze zywy nie tylko
w naszych sercach, ale i na przed-
miotach, ktére nas otaczajg. Wysta-
wiam je na réznych jarmarkach, na
ktérych bywajg przeciez nie tylko
Slgzacy, aby i inni zobaczyli, jak piek-
na jest to kraina. To czesto wtasnie
oni odwiedzajg mnie, chcagc zoba-
czy¢, coijak robie i kupi¢ na pamiat-
ke jakis drobiazg, np. z wizerunkiem
tworkowskiego zamku, tutejszego
barokowego kosciota, ale tez innych
miejsc i zabytkow Slaska. Mieszkancy
okolicznych miast czesto przynosza
do mnie zdjecia, abym uwiecznione
na nich miejsca umiescita na jakims
przedmiocie, ktéry potem wysytajg
za granice, najczesciej do Niemiec,
ale takze d

A JAK FORMA? / Bohaterowie

W mojej matej misji promocy;j-
nej regionu pomaga mi blog. Ere
komputerow i Internetu przyjetam
z otwartymi ramionami - dostownie.
Dzieki nim jestem jeszcze blizej Swia-
tailudzi, nie tylko tych wokoto. Razem
Z nimi przezywam radosci i smutki,
dziele sie swoimi przezyciami. Blog
zatozytam nie tylko po to, by poka-
zywac swojg tworczose i promowac
Slask, ale chyba przede wszystkim
po to, by pokaza¢ innym ludziom
z RZS, ze choroba to nie wyrok, ze
mozna z nig zyc¢, tak jak ja - petnig
zycia. Staram sie pokazywac, ze zy-
cie na wozku tez jest piekne, trze-
ba tylko umiec¢ je ,utozy¢”, znalez¢
na nie swoj sposob i przezywac po
swojemu, wbrew ograniczeniom, bo
przeciez kazdy ma swoje, a w zyciu
nie ma nic za darmo. | nie chodzi
w nim o to, by napotykajgc przeszko-
de powiedzie¢ ,nie umiem!” - bo na-
wet jesli nie potrafie zrobi¢ czegos
tak jak inni - zawsze moge spojrzeé
na to ze swojej perspektywy i zrobi¢
to po mojemu. To o wiele bardziej
satysfakcjonujgce niz ,powielanie” -
przeciez to moje zycie.
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...jak co dzien

Kiedy 20 lat temu usiadtam na woz-
ku, nie pytatam ,dlaczego ja?", ale
,CO ja teraz bede robic¢?”. Zatozytam
wiec wypozyczalnie kaset video.
Bytam  dostawcg, wypozyczaja-
cym, kontrolg techniczng - robitam
wszystko to, co kazdy zdrowy wta-
Sciciel. | tak przez 17 lat. Jednak era
video w koricu odeszta do lamusa, a
ja przeksztatcitam swojg dziatalno$c¢
w sklep z upominkami. Mozna tu
znalez¢ przystowiowe ,mydfo i po-
widto”. To mite zajecie, ale najwyzsza
pora odpoczagé - nie przez RZS, ale
cukrzyce, ktora doskwiera mi o wiele
bardziej. Choroby sie nie wybiera, to
ona wybiera nas - mnie wybrato ich
az 1, wszystkie jako ,bonus” do RZS.
To by¢ moze dziwne, ze z nich zartu-
je, ale wierze, ze jesli ma sie dystans
do siebie, to ani wozek, ani choroba
cie nie ztamia.
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CZAS

KRAD

NAWET RODZINIE

rozvawines: Patrycia Maciejezyk

Zbigniew Brodka to postac, ktora pokazuje jak wazna jest w zyciu

motywacja. Nasz pierwszy champion olimpijski w tyzwiarstwie szybkim.

Dwukrotny medalista, bo druzynowo wywalczyt w Sochi tez medal brg-

zowy. W zlotym” biegu na 1500 metrow wyprzedzit Holendra Koena

Verweija zaledwie o 0,003 sekundy: 1o pokazuje, ze czasem o wygranej

decyduje rzeczywiscie utamek sekundy i ze walczy¢ trzeba do konca.

Nam wyznaje, ze popularnosé jest przyjemna, ale ma tez drugq strone...

Jak jest cena stawy?

Brak czasu wolnego. Po igrzyskach moje zycie diame-
tralnie sie zmienito. Telefon wcigz dzwoni. Nie daje rady

Zwtaszcza wtedy, gdy nie moge funkcjonowac w pra-
¢y, w strazy pozarnej i normalnie trenowac.

odebra¢ potowy potgczen. Powodem nie jest nieche¢  Na co dzien Zbigniew Brodka jezdzi do pozarow, wypad-
do pogadania z kims, lecz zbyt krotka doba. Staramsie  kdw, latem pomaga usuwac gniazda os - to juz wiemy. A jak
oddzwania¢, ale stabo mi sie to udaje. Wcigz dostaje  spedzites wczorajszy dzien?

zaproszenia na wywiady, eventy, spotkania z kibicami.
Mam tez swoje obowiazki: cykl treningowy, zobowigza-
nia wobec rozmaitych instytuciji i firm, normalng prace
zawodowg i rodzine, w zyciu ktorej bardzo chciatbym
uczestniczyc¢. Ciezko mi to pouktadaé. Przez pierwszy
miesigc po Soczi w ogdle ,chodzitem tytem”.

Dwie godziny jezdzitem na rowerze. W takim czasie
pokonuje okoto 50 kilometréw. Przez chwile bytem
w jednostce strazy pozarnej w towiczu, bo musiatem
zamienic sie stuzbg z kolega. Pozniej pojechatem do
Mikotajek na konferencje prasowa. Na szczescie mo-
gtem zabrac¢ Zzone i starszg corke. Dla mtodszej, sied-

miomiesiecznej, bytaby to zbyt meczaca wyprawa.
.Pierwszy Strazak RP”, ,Ferrari z fabryki polonezéw”, ,Agent Zostata z tedciami.
003" - Brédka przyciggnat ttumy na juwenalia w Rybniku,

na Twojg czes¢ ludzie zapuszczali brodki. Nie jest to mite?  Ile godzin dziennie poswiecasz na trening?

Jest, ale... Czasami mysle sobie, ze chciatbym zostac
wystrzelony w Kosmos, zeby nikt nie wiedziat, gdzie
jestem. Chciatbym mie¢ chwile spokoju. Niekiedy
nachodzi mnie refleksja, ze przed igrzyskami byto le-
piej, bo miatem wiecej wolnego czasu i mogtem nim
swobodniej dysponowac. Teraz kradne czas nawet
mojej rodzinie, nad czym najbardziej ubolewam. Mo-
7e pora z tym skonczy¢? Obawiam sie, ze szalenstwo
wokot mnie bedzie trwato jeszcze dtugo. Wnioskuije to
chocby po ilosci listéw i maili od ludzi probujgcych sie
ze mng skontaktowac. Taka sytuacja bywa ucigzliwa.

> aklwny

O wynikach w tyzwiarstwie decyduje przede wszyst-
kim wtasna praca. Dopiero po nigj jest talent. Trzeba
tez mie¢ troche szczescia. Przygotowania do sezonu
startowego zaczynam praktycznie od razu po skon-
czonych zawodach. Niektorzy tyzwiarze robig sobie
miesigc przerwy. Ja pozwalam sobie jedynie na nieco
luzniejszy tydzien. Pierwszy etap przygotowan trwa od
kwietnia do wrzesnia. Wtedy nie startuje, bo buduje
wydolnos¢ ogolna: jezdze na rowerze, rolkach, biegam
przez kilka godzin dziennie. Bez uczciwego przepraco-
wania tego okresu nie bytbym w stanie dobrze wystar-



Serce pekalo
mi z zalu, gdy dwa
dni pézniej musialem
wyjecha¢ na kwalifika-
cje olimpijskie. Przez
trzy tygodnie mieliSmy
jedynie kontalkt
telefoniczny.
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> towac. W okresie zgrupowan spedzam siedem godzin
dziennie na treningach. Tuz przed zawodami zwieksza
sie intensywnos¢ cwiczen.

Pobudka o pigtej nad ranem, trening na szkolnym boisku,
kapiel, szkota, znowu trening - tak wygladat dziert Zbignie-
wa Brodki w czasach podstawowki i szkoty Sredniej. Ktore
wyrzeczenia sg najtrudniejsze dzis?
Gdy sport zabiera mi wazne chwile, jakie powinie-
nem spedzi¢ z rodzina. Kiedy starsza corka, Gabrysia,
powiedziata po raz pierwszy stowo ,mama’, zona za-
dzwonita do mnie z opowiescia, jak przyjemnie zrobito
sie jej na sercu. Co$ takiego trzeba przezy¢ na zywo,
a ja nie mogtem przyjechac do zony i corki, nie mo-
gtem by¢ obok nich, stuchac¢ pierwszego ,mama” mo-
jego dziecka. Przy narodzinach drugiej corki, Amelki,
udato mi sie by¢ tylko dlatego, ze przyszta na swiat kil-
ka dni przed planowanym terminem. Serce pekato mi
z zalu, gdy dwa dni pdzniej musiatem wyjechac na
kwalifikacje olimpijskie. Przez trzy tygodnie mielismy
jedynie kontakt telefoniczny.

Na tyzwiarskim torze jeden minimalny btad techniczny
moze sprawic¢, ze zegnasz sie z marzeniami o zwyciestwie.
Czy do tego sportu trzeba miec zelazny charakter i mocna
gtowe?
Po kazdym biegu, czy to dobrym, czy ztym, analizuje
wszystko, co mogto mie¢ wptyw na wynik. Mysle, co
mogtbym  poprawi¢ i gdzie jeszcze mam rezerwy.
Jesli przejazd byt dobry, staram sie go zakodowac
w pamieci, by nastepnym razem powtorzy¢ te czyn-
nosci. Przed biegiem trzeba dokona¢ analizy mocnych
i stabych stron przeciwnika. Planuje tez, gdzie moge
zaatakowac, jak wykorzysta¢ moje atuty. Zastanawiam
sie, czy bedzie to prosta krzyzowkowa, na ktorej bede
mogt przejechac za rywalem i skorzystac z tunelu ae-
rodynamicznego, na jakich odcinkach dystansu warto
sie skupi¢, gdzie moge najwiecej zyskac.

.Prosta krzyzowkowa” - co to takiego?

Tor ma czterysta metrow. Sg na nim trzy pasy. Pierwszy
pas jest rozgrzewkowy. Po drugim i trzecim sie $ciga-
my. Przejechanie wirazu matego i duzego daje w sumie
czterysta metrow. Zeby byto sprawiedliwie, tyzwiarze
zmieniajg tor po kazdym petnym okrazeniu. Miejsce,
gdzie to robig, nosi nazwe prostej krzyzowkowej. Za-
wodnik, ktéry zmienia tor z duzego na maty, ma lepiej,
bo jadac za przeciwnikiem, moze skorzysta¢ z tunelu
aerodynamicznego tworzgcego sie za plecami rywa-
la. Zmaga sie wtedy z mniejszymi oporami powietrza.
To pozwala zachowac sity i mobilizuje wzrokowo. Ma
wtedy rywala przed sobg i podswiadomie stara sie jak
najszybciej do niego dojechac.

Do Soczi jechates po zwyciestwo?
Jechatem po medal. Gtosno tego nie mowitem, by nie
zapeszac, ale miatem w glowie jasno sformutowany

> aklwny

cel: zdobycie medalu olimpijskiego. Ne byto zatoze-
nia, ze to bedzie medal ztoty, ale wiedziatem, ze medal
jest w moim zasiegu. Rok wczesniej zdobytem Puchar
Swiata. W sezonie olimpijskim tez prezentowaterm wy-
soka forme. Bytem liderem Pucharu Swiata. Dawato mi
to pewnosc, ze z Soczi przywioze medal.

Startujesz i juz widzisz siebie na podium?

Nie. Nigdy. Skupiam sie na mysleniu, ze musi to by¢
bardzo dobry bieg. Rozegrany perfekcyjnie.

Jak znosisz porazki?

Zalezy jakiego s formatu. Zaden sportowiec nie lubi
przegrywac. Ja tez tak mam. Jestesmy indywidualistami.
Kazdy trenuje po to, zeby byc¢ najlepszym, choc trzeba li-
czy¢ sie z tym, ze nie zawsze sie wygra. Kiedys o dziewiec
setnych sekundy przegratem z Jankiem Szymariskim
tytut mistrza Polski na moim koronnym dystansie. Byta
to dla mnie, nie ukrywam, ciezka porazka. Ale nie rozpa-
trywatem tego w takich kategoriach. Zastanawiatem sie,
nad czym musze popracowac, by nastepnym razem wy-
grac. Jankowi gratulowatem ze szczerego serca. Przegra-
ne motywujg mnie do walki. Hartujg mnie.

A jednak chciates sie wycofac ze sportu.

Tak, w 2006 roku. Dwa lata wczesniej podczas trenin-
gow skrecitem kostke. Pézniej na zawodach doszto do
kraksy, doznatem m.in. urazu takotki w kolanie. Przez
szes¢ tygodni bytem wytgczony z treningow. Kilkumie-
sieczna rehabilitacja wykluczyta mnie z Igrzysk Olimpij-
skich w Turynie. Bardzo dtugo nie mogtem sie pozbie-
rac. Bytem zatamany. Motywowata mnie tylko mys| o
zblizajacych sie igrzyskach. Wrocitem do formy, ale tuz
przed zawodami zndw doznatem kontuzji tego same-
go kolana. Trzeba byto zadac¢ sobie pytanie: koniec ze
sportem?

tudzites sie, ze to nie koniec?

Miatem momenty zatamania, braku mobilizacji. Wal-
czytem z wiasnymi stabosciami. Psychicznie miatem
dos¢, bo ciezko kolejny raz pozbiera¢ sie po takim pe-
chu. Wydawato sie, ze nie jestem w stanie trenowac,
bol nogi byt straszny. Myslatem wtedy: porwates sie na
zbyt gtebokg wode, pora zrezygnowac. Ale mam taki
charakter, ze postanowitem wytrzymac przynajmniej
do konca sezonu. Za wszelkg cene! W tym czasie sy-
tuacja sie wyklarowata. Znowu zaczatem byc¢ dobry,
zdobywac¢ medale. Dzi$ sportowo czuje sie spetniony,
juz sie mobilizuje do kolejnych zawodow.

Ostatnio mndstwo spraw spadfo na Twojg gtowe. Wielu spor-
towcow po wielkim sukcesie korzysta z pomocy terapeuty, by
sie nauczy¢ odmawiac. Bytes kiedys u psychologa?

Tak. Kilka lat temu.

| co powiedziat?

Ze nie jest mi potrzebny.
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astanowito mnie, na ile
kwestie wygladu sg po-
ruszane przez chorych
na RZS podczas wizyt
kontrolnych. Lekarz reu-
matolog Ewa Walewska, z warszaw-
skiego Instytutu Reumatologii przy-
znaje, ze wyglad skory i jej pielegnacija
faktycznie jest tematem rozmow,
a wynika to z wielu powodow. - Po
pierwsze, lekarze regularnie przestrze-
gajg pacjentéw przez nadmierng eks-
pozycjg na stonce, ktdre zwieksza ilosé
reakgji uczuleniowych na leki stosowa-

a reumatoidalne zapalenie stawow statystycznie
czesciej zapadajq kobiety — nierzadko mlode lub
w srednim wieku, aktywne zawodowo i spolecznie.
przewlekiej choroby zalezy im na tadnym
yinym wygladzie. Tymczasem i samo scho-
e, [ jego terapia bywajq dla urody sporym

ne w terapii RZS. Pacjenci muszg pa-
mieta¢ o zabezpieczaniu swojej skory
zaréwno preparatami z filtrem, jak i od-
powiednig odzieza. W tym kontekscie
rozmawiamy tez o koniecznosci suple-
mentacji witaming D, poniewaz brak
sfonca jednoczesnie przyczynia sie
do rozwoju osteoporozy. Jednym sto-
wem, temat skéry wyptywa” na stan-
dardowej wizycie. W dalszej kolejnosci
pacjentki zgtaszajg sie z problemami
skérnymi, ktére pojawiajg sie w wyniku
przewlektego stosowania lekow stery-
dowych.

>
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Uroda pod
znakiem terapii

Problematyczna dla skoéry jest nie tyl-
ko sama choroba w fazie aktywnej,
ale tez terapie, ktore hamujg jej roz-
woj. Najbardziej destrukcyjnie dzia-
tajg leki sterydowe, ktore stosuje sie
najczescie] w przypadku zaostrzenia
choroby, kiedy podstawowe leczenie,
tzw. lekami modyfikujgcymi nie przy-
nosi oczekiwanych rezultatow. - Ste-
rydy staramy sie wigcza¢ czasowo,
w  mozliwie najnizszych dawkach,
z powodu wielu skutkéw ubocznych,
jakie wykazujg, takze w obrebie sko-
ry. Leki sterydowe powodujg, e staje
sie ona wiotka, cienka, pergaminowa,
tatwo ulega urazom. Terapia wywotu-
je skaze naczyniowa, co objawia sie
wybroczynami i siniakami nawet po
niewielkich urazach. Skora jest tez
sktonna do peknie¢. W trakcie terapii
sterydowej zalecamy pielegnacje pre-
paratami nattuszczajgcymi. Kobiety
najczescie] wybierajg kosmetyki na-
wilzajgce, ale nalezy je zastgpic tymi
o wiasciwosciach nattuszczajgcych,
np. na bazie masci cholesterolowej,
a nawilzajgcych wrecz unikac. Zaleca-
my takze suplementacje witaming C,
ktora ma wtasciwoéci uszczelniajgce
naczynia krwionosne, dzieki czemu
przeciwdziata siniakom i wybroczy-
nom - méwi dr Walewska.

Barometr stanu
zdrowia

Nieestetyczne zmiany skorne w prze-
biegu i leczeniu RZS-u moga pojawi¢
sie na obszarze catej skory, nie tylko
w okolicy zmienionych chorobowo
stawow. Wprawne oko lekarza moze
nawet na podstawie wygladu skory
pacjenta wnioskowa¢ o stosowanej
przez niego terapii i postepie choroby.
- Podczas wizyt u reumatologa pa-
cjenci sg takze badani internistycznie,
wtedy tez zwracamy uwage na obja-
wy chorobowe, ktdre mogg pojawic
sie na skorze. Mogg to by¢ zmiany
alergiczne, wysypki, rumien krgzkowy.

> aklwny

Jest to dla nas sygnat postepu choro-
by i argument, by zintensyfikowac jej
leczenie - méwi nasz ekspert. Zmia-
ny, na ktore trzeba zwraca¢ uwage,
do czego tez zachecamy chorych,
to chociazby guzki reumatoidalne
- zgrubienia pod skéra, ktore moga
by¢ zaréowno bardzo bolesne, jak
i zupetnie nieodczuwalne; u kobiet wy-
stepujg gtownie na przedramionach,
u mezczyzn w okolicach posladkdw.
Podobnie objawem agresywnego RZS
jest zapalenie naczyn, ktdre moze ob-
jawia¢ sie wybroczynami w okolicach
watéw paznokciowych, niekiedy takze
na podudziach. Jedne i drugie sg sy-
gnatem do intensyfikaciji leczenia.

Fokus na stopy

Chorzy na reumatoidalne zapalenie
stawow muszg by¢ bardziej uwazni
w zakresie wszelkich zabiegow wy-
konywanych w gabinetach. Przyj-
mowane przez nich leki zmniejszajg
odpornos¢, tym samym zwiekszajg
sktonnos¢ do infekcji. - Staramy sie
przekonac¢ pacjentki, by korzystaty ra-
czej zdomowych sposobow pielegna-
cji, a juz na pewno nie narazaty sie na
zabiegi w przypadkowych gabinetach,
ktore czesto nie spetniajg standarddw
higienicznych czy dezynfekcyjnych.
Chorzy na RZS powinni szczegdlnie
uwaznie traktowac¢ swoje stopy. Majg
one sktonno$¢ do powstawania mo-
dzeli, nagniotkéw, odciskow, szcze-
golnie jesli stopy sg zdeformowane
i ciezko do nich dobra¢ odpowiednie
obuwie. Jednak nawet chorzy bez po-
wiktan powinni szczegdlnie ostroznie
wybierac¢ gabinety, w ktorych wykonu-
ja proste zabiegi manicuru i pedicuru.
Stopy nalezy powierza¢ doswiadczo-
nym pedicurzystkom, takim, ktére
pracowaty juz z pacjentami z chorobg
przewlekts, jak cukrzyca czy wiasnie
RZS. Zatrwazajgca jest ilos¢ mtodych
0sob zakazonych wirusem WZW C,
czyli zapalenia watroby typu C, do kto-
rego doszto wiasnie w wyniku niedo-
statecznej sterylizacji narzedzi w gabi-
netach kosmetycznych. Warto przed
zabiegiem sprawdzi¢, jak w danym

miejscu sterylizowane sg narzedzia,
a jesli korzysta sie z jednego gabinetu,
mozna sie umowic na zakup wiasnych
cazek, ktére pacjent bedzie przyno-
sit na zabiegi. Cazki to newralgiczne
narzedzie, stosowane przy zabiegach
chirurgicznych, ktére w szpitalu pod-
lega sterylizacji, a w gabinetach nie-
stety nie zawsze - podpowiada nasz
ekspert.

Ewa Walewska, reumatolog,
Instytut Reumatologii
w Warszawie
Warto podkreslié, ze choc leki
sterydowe stosowane czasowo
w reumatoidalnym zapaleniu
stawow wplywajq negatywnie na
stan skory pacjenta, to wigksze
korzysci, takze estetyczne, odnosi
on z leczenia niz z zaniechania
terapii. Dzigki nowoczesnym,
stosowanym obecnie lekom nie
dochodzi juz do powiktan takich
Jjak znieksztatcone dlonie czy
stopy. Zmiany takie zauwazamy
obecnie tylko u pacjentow, ktorzy
zachorowali bardzo dawno bgdz
nie stosujg si¢ do wskazowek
lekarzy.

W tym miejscu warto wspomnie¢
takze o paleniu papierosow,
ktore sq czynnikiem wyzwala-
Jgcym chorobe, oraz powodujg,
ze jej przebieg jest cigzszy. Jesli
pacjentom zalezy na ladnym
wyglgdzie, powinni zaczq¢ od
rzeczy podstawowych, do ktorych
zaliczam zaniechanie palenia.



opracowats: Magdalena Kacalak

gryfnie.om

10 juz nie jest to miejsce sprzed lat, w ktorym

po chwili pobytu popadasz w przygnebienie.

Teraz Slask staje sie modny, a Katowice to naj-

lepszy adres w Polsce!
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Slask sie nosi
Dzieje sie co$ ciekawego, bo Slask nie tylko wspiera pol-
skich projektantéw, ale nosi marki lokalne, takie jak Po-
laquito, czyli siostry Chmielewskie z Zabrza, Aleksandra
i Aneta, ktore projektuja i szyja ubrania z polska flaga, or-
tem i regionalnymi emblematami. Rybnik z kolei organi-
zuje zawsze w lecie SWAP PARTY, czyli impreze, na ktorej
mozna wymienic sie ubraniami, ktére juz nam sie znudzi-
ty. Bezgotdwkowo!
Slask stoi gwara i jest z tego dumny. Dobrze ma sie serwis
Gryfnie, ktéry w catosci pisany jest $laskg gwarg. Osmie-
lit on do dziatania tych, ktérzy do tej pory bali sie wyjsé
z cienia. Niedawno powstat takze $wietny concept store
(miejsce z ubraniami z pracowni mtodych projektantéw)
Geszeft, w ktérym znajdziecie gtdwnie rzeczy zaprojekto-
wane przez ,miejscowych”. W ofercie chociazby bizute-

ria z wegla, torby wykonane z plastikowych reklamowek
czy ubrania $lagskich projektantéw. Niszowo, regionalnie
i bardzo pieknie. Jak wida¢, lokalne wcale nie musi zna-
czy¢ prowincjonalne. Sklepowi daleko do klimatow ro-
dem z Cepelii. Nie znajdziemy w nim ani tandetnych
pamiatek, ani strojéw ludowych, a co najwyzej ubrania
zainspirowane nimi. Rownie ciekawym pomystem moze
by¢ przywiezienie ze Slaska nie pamiatek z bazaru, tylko
mydta, ktore wyglada jak brytka wegla. Sadza Soap mie-
$cie sie w Sosnowcu, a wiec nie na samym Slasku, tylko
w Zagtebiu, przy ul. Biata Przemsza 11/7. Kostka kosztuje
25 zt. A jesli juz zawitacie do Sosnowca, koniecznie od-
wiedzcie dzielnice Pogon. Modne knajpki, gdzie mtodzi
ludzie saczg kawe frappe, mate sklepiki, galerie. Mozna
pospacerowac¢ i pooddychac¢ artystycznym klimatem
tego wyjatkowego miejsca.
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> Warto skorzystaé

Podobno nie ma lepszego sposobu na zwiedzanie miasta
niz na rowerze. Tak sie teraz robi w Berlinie czy Amsterda-
mie. Mozna zrobi¢ tak i w Katowicach, bo juz od 1 maja
wystartowaty miejskie wypozyczalnie rowerow. Trzy go-
dziny w cenie 5 zt!:
« Dolina 3 Stawéw (Katowicki Park Le$ny)
czynne od s$rody do niedzieli w godz. 12-20
» Galeria Katowicka
czynne od poniedziatku do niedzieli w godz. 12-20
e Galeria Miasta Ogrodéw, ul. Stanistawa 4
czynne od poniedziatku do niedzieli w godz. 12-20
Rowerem mozna wybrac sie na matg wycieczke szlakiem
katowickich murali i graffiti. Najlepiej zacza¢ od ul. 1 Maja
na wysokosci Uniwersytetu Ekonomicznego, tu zobaczy-

cie mural katowicki. Dalej na ulicy Dudy Gracza znajdziecie
mural utrzymany w tonie ,Alicji z krainy czarow”. Kolejny
jest w przejsciu podziemnym na wysokosci ulicy Olimpij-
skiej. Stad musicie zajrze¢ na Debowag i dalej do przejscia
podziemnego przy Stadionie Slaskim. W drodze powrot-
nej zahaczcie o ulice Bracka - tu na kilkkunastometrowej
cianie jest kosmiczny Mural Slaski. Powrét ulicg Gliwicka,
przystanek przy numerze 148, czyli przy budynku, w kto-
rym swojg siedzibe ma Dom Aniotow Strézéw. Na $cianie
budynku w ramach warsztatéw graffiti dla podopiecznych
aniotow powstaty bardzo ciekawe murale.

Z Gliwickiej czeka Was przejazdzka do centrum, ale warto,
polecamy olbrzymie malowidto na $cianie kamienicy przy
Tylnej Mariackiej. | jeszcze na potudnie, przy Mikotowskiej
obok boiska AWF jest mural - efekt warsztatow graffiti, kto-
re dla senioréw prowadzili $lascy artysci Raspazjan i Mona
Tusz.

Warto takze zboczy¢ z drogi na potudnie i podjechac¢ do
Nikiszowca. Nie ma w tej chwili bardziej pozgdanego adre-
su w Katowicach! Dawno temu byto to robotnicze osiedle
zbudowane dla gornikéw kopalni ,Giesche”, dzis jest tury-
styczng atrakcjg miasta. Buduje sie tam nowoczesne lofty
w pofabrycznym klimacie, ciekawe galerie (patrz Galeria
Szyb Wilson), mozna tez odwiedzi¢ catoroczne Lodowisko
Jantor. Miasto proponuje nam réwniez wycieczke Szlakiem
Zabytkow Techniki, obejmujgcym obiekty dziedzictwa

> aklwny
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przemysfowego wojewoddztwa $laskiego. Tworzy go 36
obiektow zwigzanych z tradycjg gorniczg i hutnicza, ener-
getyka, kolejnictwem, tgcznoscia, produkcja wody oraz
przemystem spozywczym. Brzmi skomplikowanie, ale na-
prawde warto zobaczy¢ to na wiasne oczy. Tu jednak ko-
nieczna bedzie przesiadka do samochodu, bo obiekty te
rozsiane sg po catym Zagtebiu, od Bytomia, przez Dgbrowe
Gornicza, Gliwice, Sosnowiec, po Tychy czy Zabrze. Co
ciekawe, Katowice to najbardziej zalesione wojewddzkie
miasto w Polsce. Czes¢ obszaréw lesnych, to pozostatosc
Puszczy Slaskiej, a jednym z ciekawszych zachowanych jej
skrawkow jest rezerwat ,Las Murckowski” z drzewostanem
bukowym liczacym od 150 do 220 lat. Amatorzy dwdch
kotek znajda tutaj ponad sto kilometrow tras rowerowych
przebiegajacych przez najciekawsze przyrodniczo rejony
miasta.

Dla wielbicieli kina

Bedac w Zabrzu trzeba koniecznie odwiedzi¢ urokliwe kino
Roma, ktére jest jednym z niewielu pozostatych w Polsce
kin sprzed 100 lat. Zatozone w 1912 r., przetrwato obydwie
wojny Swiatowe i przemiany ustrojowe. Dzi$ mozemy
w nim oglada¢ ambitne kino offowe i artystyczne. Kino nie
ma moze superwygodnych foteli jak z multipleksu, nowo-
czesnej aparatury, a dzwiek nie zawsze jest perfekcyjny,
jednak klimat tego miejsca wynagradza wszystko!

polaquito
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Ksiazka/film

opracowaia: Iza Farenholc

»Niebo istnieje... naprawde” — rez. Randall Wallace SPI

Colton zaczyna opowiada¢ bowiem o... niebie,
ktorego bramy przekroczyt. Jego historie sg tak
wiarygodne, ze trudno przejs¢ obok nich obo-
jetnie, tym bardziej, ze mdwi o zdarzeniach
z czasu, kiedy nie byto go jeszcze na Swiecie.
W niebie chfopiec spotkat cztonkéw rodziny,
rywczych prac. Mimo to trudno mu zapewnié ktorych znat i tych, ktérych nigdy nie miat szan-
swojej rodzinie taki poziom zycia, o jakim marzy. sy poznac¢. Zna szczegdty, o ktorych nie maogt
Pewnego dnia jego 4-letni synek Colton laduje na wiedzie¢. Spotkat Jezusa i Boga. Czy to efekt narkozy,
stole operacyjnym z powodu wyrostka robaczkowego.  czy prawda? Film nas o tym nie przekona, kiedys przeko-
Pojawiajg sie komplikacje, dziecko ociera sie o $mier¢ itu  namy sie zapewne sami.
zaczyna sie ta niezwykia historia. Po powrocie do zdrowia

Ta historia wydarzyfa sie naprawde i zostata juz
doktadnie opisana w ksigzce, ktéra stata sie
bestsellerem. Teraz mamy szanse zobaczy¢
,niebo” na ekranie. Charyzmatyczny pastor
Todd Burpo (Greg Kinnear) prébuje poradzi
sobie jakos w czasach kryzysu, tapigc sie do-

nielegalnych walkach bokserskich, aby utrzymac
siebie i synka. Kolejne spotkania dwdjki nie za-
powiadajg wielkiej mitosci. On, brutalny, pro-
stacki i kompletnie niedojrzaty do zycia i mito-
$ci. Ona, zatamana po wypadku, ale odwazna
i zdesperowana, zeby mie¢ kogo$ obok sie-
bie. Co musi sie stac¢, zeby mimo przeciwno-

Nietypowy, rockandrollowy melodramat. Dwoje
ludzi spotyka sie w nocnym klubie na moment,
ale wiecej ich dzieli niz taczy i nic nie zapowia-
da zmiany. To z pozoru jedno z tych spotkan
niewartych zapamietania. Ciecie. Stephanie
(Marion Cotillard) podczas pracy jako treser-
ka orek, ulega wypadkowi i traci obie nogi.

Po wyjsciu ze szpitala dzwoni do mezczyzny o« - ~ $ci i niedopasowania cos ich do siebie przycig-
poznanego w klubie. Alim (Matthias Schoenaerts) gneto? Rewelacyjna, mocna historia, ze $wietnymi
opiekuje sie synkiem, ktérego podrzucita mu zona, narko-  zdjeciami.

manka, szuka dorywczych prac, i zamierza wzig¢ udziat w Cena od 30 zt

Szezesliwi ludzie czytajq ksiqzki i pija kawe -
Agnes Martin-Lugand, Wydawnictwo Wielka Litera

To powies¢ zdecydowanie dla tych, ktérzy lubig .« padta " - ny. Tam wynajmuje dom, poznaje mieszkancow
czytadtaiprzynajmniejraz w zyciu cheieliucie¢ £ g === ' _— i powoli zaczyna wracac¢ do normalnosci. Rysg
od wszystkiego. Diane w wypadku samocho- 3 ; na jej ,nowym zyciu” jest jej sgsiad Edward,
dowym traci meza i céreczke. Nie moze sie przystojny, ale niezbyt przyjaznie nastawiony

pozbiera¢, nie chodzi do pracy, nie spotyka LS ST do przyjezdnej... | chociaz to opowies¢ prze-
z przyjaciotmiirodzing, caty czas spedza sama - mﬂ:‘g o widywalna, polubig ja ci, ktorzy szukajg wy-
w domu. Pewnego dnia przypomina sobie, ze R ORI j tchnienia od codziennosci.

marzeniem jej meza byt wyjazd do matej, irlandz- [CIeY Cena od 15 zt

kiej wioski. Pakuje zatem walizke i rusza do Mulran-
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DO WIECZNEGO
NIEOBEJRZENIA

Anna Maruszeczko

oze, pozwol mi tu zostad! - krzyknat w my-

dlach Dave Gurney, bohater serii ksigzek

Johna Verdona, charyzmatyczny detektyw

na wczesnej, jak to w policji, emeryturze.

A chodzito tylko o to, by zosta¢ tu i teraz,
w tej chwili, w tej sytuaciji, w kuchni z zong, ktora przez
cate ich wspdlne zycie domagata sie uwagi i cate zycie
przegrywata z pochtaniajgcymi go bez reszty sledztwa-
mi. Cho¢ Gruney rozpaczliwie chciat zatrzymac sie w te-
razniejszoéci, nie tylko dla zony, takze dla siebie, dla nich,
to jednak znowu jego mysli odptywaty daleko... po raz
kolejny zamiast obok zony, ,siedziat w gtowie” psychopa-
tycznego mordercy. Czut, ze jest juz zmeczony zyciem
obok swojego prawdziwego zycia. Rozbroit mnie tym de-
sperackim wotaniem Boga o pomoc w byciu tu i teraz, bo
i ja wiem, jak trudno jest postuchac¢ kogos catym sobg,
przezy¢ cos na sto procent.

Umyst caty czas toczy z nami swego rodzaju sprzeczki,
nawet teraz, gdy chce cos na ten temat napisa¢, on pod-
suwa mi swoje watki, wodzi na swoje $ciezki. Eckhart Tol-
le w bestsellerowej ,Potedze terazniejszosci” napisat do-
sadnie, ze to nie my uzywamy umystu, tylko umyst uzywa
nas. W tej swoistej grze najczesciej z nim przegrywamy
i tkwimy z gtowg w przesztosci albo w przysztosci. Ciggle
zajmujemy sie swoimi myslami, zamiast by¢ i $wiadomie
zy¢. I w muzeum, i w kosciele, i w lesie. | gdziekolwiek.

Od lat usituje oprzec¢ sie przemoznej checi fotografowa-
nia przyrody, chciatabym w ogdle nie zabiera¢ ze sobg
iPhonea. Niestety, zamiast delektowac sie pieknem ota-
czajgcego Swiata, zawsze musze nacykac zdjec. Bo cza-
su mato, bo ja sie przeciez spiesze, a nic nie moze mnie
omingc! Jesli nie nadgzam ze smakowaniem urody zycia,
to sobie jg chociaz sfotografuje - tak sie mamie.

> aklwny

Carl Honore, autor ,Pochwaty powolnosci”, ksigzki, kto-
rg trzymam pod poduszka, jak dawno temu podreczniki
szkolne przed klasowkg, zeby cenna wiedza mi sie utrwa-
lata, zwraca uwage na fakt, ze ,fotografuje” zwykle réwna
sie po prostu ,nie przezywam”, ,nie doswiadczam”. Czyz
nie jest tak, ze czesto nie zdgzymy nic realnie przezyc,
a juz cykamy foto i wrzucamy na Fejsbuka. Honore pi-
sze, ze nieustanne wchodzenie na FB sprawia, ze zanie-
czyszczamy, rozcienczamy, marnujemy doswiadczenie.
Utrwalanie utrwalaniem, ale w efekcie zycie robi sie jakies
nieprzezyte, odtozone na pozniej do wiecznego nieobej-
rzenia.

Mysle, ze powinnismy dac¢ sobie szanse na takie pet-
ne przezywanie. Wojciech Eichelberger napisat kiedys
w swojej ksigzeczce o wymownym tytule ,Zatrzymaj sie”,
ze gdy cztowiek planuje wakacje, by naprawde wypo-
czgc¢, zrelaksowac sie, czy jak to sie teraz mowi - zrese-
towac, to nie powinno byc¢ to krécej niz dwa tygodnie.
Ba! Najlepiej trzy i dtuzej! A to dlatego, ze przynajmniej
przez trzy-cztery pierwsze dni ,umyst gada” - nie jest
w stanie oderwac¢ sie od tego, co zostawit za sobg
w pracy czy w domu. Warto wiec da¢ mu sie wyciszyc¢,
oczyscic, by zrobito sie miejsce na nowe tresci. Trzeba
odczekac, nie doktada¢ mu nadmiaru kolejnych przezyc
od pierwszego dnia. | tak, jesli muzeum, to najwyzejjedno
pietro plus kawka, a nie wszystkie zbiory..., bez poczucia
winy, ze nie zdazy sie obejrze¢ wszystkiego. ,Mniej” cze-
sto znaczy ,wiecej’, a pospiech poniza - jak miat kiedys
powiedzie¢ inspicjentowi aktor Wiktor Zborowski, palgc
papieroska w teatralnym bufecie po drugim dzwonku.

o



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.

-l

Odpowiedzialno$¢ spoteczna

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

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

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

Reumatoidalne Zapalenie Stawdéw

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

* Forum dyskusyjne i czat

Leki nie wystarczq!

Aby jak najdiuzej zachowac sprawnos¢, potrzebna

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

- Opinie:

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

- i zupetnie zmienito sie moje podejscie do nich,

- na korzy$¢ oczywiscie.”

: rubinka

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

: ; = s
Wieszajac pranie na balkonie ukgsita mnie mucha meszka, - e SOLTE I e

oiawily sie dwa odrermnerum el miciscy ukaszen - ,Nie ma tu jakich$ szczegdinych przeciwwskazari
pojawity sie g J 4 " . akurat dla tych lekéw, prosze tylko pamietac, ze sulfasalazyna

& rai p /ervyszy lwtiedy eli) maiam SEBREL BT P i inne leki modyfikujace w pewnym stopniu obnizajg odpornosc,
zaczely mnie bolec stawy. (...) - co moze sie wigzac z czestszym wystepowaniem zakazen. (...)”
Justyna_ns ' Dr A. Bednarek

: ‘s Pomoz lekarzowi ocenic
Regularnie ocenia . ¢ : 2 : .
Zobacz réwniez skutgecznos’,é IeczenJia kierunek zmian Twojego Wez u?]élaf*omgqys'kusy
stanu zdrowia

MLODZIENCZE IDIOPATYCZNE

Historie:

ZAPALENIE STAWOW! -
Zapytaj konsultanta Poznaj Takich Jak Ty...



