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Przed nami LATO. To pora roku, ktorg
mozna i nalezy przezyc tylko Lepiej, Aktywnie,
Tworczo i Odwaznie.

Ciepte, stoneczne i dtugie dni przeming
szybko i bez naszego udziatu. Dlaczego wiec
ich nie wykorzystaé dla siebie?

LEPIEJ to znaczy inaczej niz zazwyczaj.
Bez pospiechu, poczucia winy, ze czego$ sie
nie zdgzyfo zrobic, bo zabrakfo czasu albo sit.
A moze zabrakio odwagi, aby poprosi¢
o0 pomoc? Przeciez zawsze jeste$ gotowy, aby
pomoc komus innemu. Czasem zastanawiasz
sie tylko, czy to wypada, czy ta pomoc jest
potrzebna. A moze kto$ obok Ciebie ma ten
sam problem, my$lgc o Tobie.

Tym razem sprobuj zwolni¢. Sprobuj nacie-
szyC sie ciszg letniego zmierzchu, gdy upat
odchodzi wraz ze storncem. Poczuj, jak ziemia
gteboko oddycha po catym dniu skwaru.

AKTYWNIE to nic innego jak bardziej
Swiadomie, z mysla o sobie i swoich potrze-
bach. Dlaczego, jesli masz ochote na spacer
do lasu, nie zrobisz tego? Dlaczego zawsze
znajdziesz tysigce powoddéw, dla ktdrych
odrzucasz swoje pomysty, jako niedorzeczne,
nie pasujace do Ciebie.

Czy jest co$ niestosownego w tym, ze prze-
jedziesz sie na rowerze, czy péjdziesz popty-
wacé? Gdzie jest granica mozliwosci i granica
wieku aktywnosci fizycznej? Czy osoba nie
w petni sprawna jest Smieszna przez to, ze
wedruje po lesie czy ptywa w basenie?
A moze wtasnie przez to zastuguje na uznanie?

TWORCZO znaczy z sensem. Jest to czas
na przebywanie wsrdd przyrody i bliskich. Nie
jako osoba obcigzona dodatkowymi obow-
igzkami, aby najblizsi mogli realizowa¢ swoje
marzenia w okresie wakacji. Ty tez masz
prawo do wakacji. Od Ciebie tylko zalezy, jak

je przezyjesz. Pomoc innym jest rzeczg
wspaniatg, ale nie za wszelkg cene. Nie
kosztem wtasnych wyrzeczen i wifasnego
zdrowia. To Ty jeste$ odpowiedzialny za
swoje zdrowie. Twodrczo to znaczy takze
znalez¢é czas na ksigzke, teatr czy koncert.
Dlaczego, jesli wybierasz sie do uzdrowiska.
nie skorzysta¢ z koncertbw pod gotym
niebem? Tam mozna lepiej i petniej odpoczac
niz we wtasnym ftézku. Pamietaj, ze Twoja
dusza tez potrzebuje strawy. A latem jest ku
temu okazja.

Wracajgc do codziennosci zapewne znowu
zabraknie czasu na przeczytanie ksiazki, czy
wybranie sie na wystawe, nawet jezeli dzieli
nas od niej zaledwie pare przystankéw.

ODWAZNIE to nic innego, jak realizacja
samego siebie. Duzo sity daje nam osiggnie-
cie celu, ktéry wczesniej wydawat sie niereal-
ny. Czasem zycie liczy sie ostatnio zdobytg
gorg, czy ostatnim wejsciem na wieze.

Zawsze po takim sukcesie zastanawiasz
sie, czy w nastepnym roku jeszcze raz Ci sie
uda realizacja podobnego zadania. Niestety
trzeba liczy¢ sity na zamiary, aby przez swoje
zbyt wygorowane ambicje nie sprawi¢ ktopotu
sobie i innym. Planujagc zawsze musimy
pamietac, ze nie wystarczy wejs¢ na gore, ale
trzeba z niej wrocic.

Z niektorymi pomystami trzeba sie
pozegnac¢. Juz wiem, ze na Giewont nie
wejde, ale licze na to, jak kazdy z nas, ze jest
jeszcze wiele dostepnych miejsc, ktdre czeka-
ja, aby je zdoby¢.

A gdy tych miejsc pozostaje coraz mniej, to
zawsze pozostajg wspomnienia cieptych let-
nich miesiecy spedzonych na jeziorach czy
w gorach.

Nawet kontakt z przyrodg, tg w zasiegu
reki, z tawki czy krzesta, daje wiecej sit niz
ogladanie w telewizji dalekich krajéw, do
ktérych podréze pozostajg jedynie w sferze
naszych marzen.

A wiec lato, lato czeka... rOwniez na nas.

Jolanta Grygielska
Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykow
http://reuma.idn.org.pl

e-mail: reuma@idn.org.pl
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mgr Ida Dobrucka

AKCEPTACJA
WELASNEJ OSOBY
W ZYCIU Z CHOROBA

Samoakceptacja (ang. self-atruptance) nie
oznacza braku motywacji do rozwoju siebie,
lecz przygotowanie do zmian. Jezeli osoba
akceptuje to, kim jest, ma $wiadomosc¢ doko-
nywanych wyboréw i podejmowanych dziatan,
umozliwia sobie rozwoj. Proces ten to porow-
nanie wifasnych marzen i pragnien oraz
rzeczywistych mozliwosci. Samoakceptacja
dotyczy tego, jak osoba siebie ocenia i czego
wzgledem siebie oczekuje.

Wyznacznikiem samoakceptacji jest ocena
stosunku emocjonalnego do samego siebie,
w ktdérej poczucie wtasnej wartosci ma cen-
tralne znaczenie w procesie budowania obra-
zu siebie.

Akceptacja siebie wigze sie Scisle
z uznaniem wtasnej wartosci. Poczucie wtas-
nej wartoéci wyraza sie zaréwno w Swiadome;
ocenie wtasnej wartosci, jak i przeswiadczeni-
ach dotyczacych siebie. Akceptacja siebie to
dazenie do postrzegania siebie jako osoby
wartosciowej, godnej szacunku, postrzegania
swoich wartosci opartych na wfasnym
dodwiadczeniu i $Swiadomosci uczu¢ i do$-
wiadczen. Wyglad, budowa ciata i sposéb
funkcjonowania stanowi punkt odniesienia
przy ocenie, czy osoba odbiega (w sferze
fizycznej) od ogdlnie zdefiniowanej normy,
czy tez nie. W ocenie wiasnej wartosci wazny
jest uktad odniesienia — to, pod jakimi
wzgledami i z kim osoba poréwnuje siebie. Na
podstawie stosunku spoteczenstwa osoba
wyrabia sobie pojecie o sobie, utrwala cechy,
ktére stajg sie sktadowymi jej obrazu siebie.
Poczucie swojej wartosci nie wynika wiec
z konkretnej sytuacji, lecz opiera sie na
porownywaniu siebie z przyjetymi standarda-
mi i odzwierciedla funkcjonujgce stereotypy.

Spoteczenstwo okresla, do jakiej grupy
nalezy konkretna osoba niepetnosprawna
i tym samym determinuje jej funkcjonowanie

Negatywne stany emocjonalne powstate na
skutek poczucia inno$ci powodujg separacje
os6b, majgcych poczucie braku mozliwosci
spetniania norm spotecznych. Dysonans rodzi
poczucie zagrozenia i tak powstaje dycho-
tomiczny podziat my — oni.

Frustracja poczucia wtasnej wartosci

Osoby chore reumatologicznie przezywajg
silng frustracje w zwigzku ze swojg dys-
funkcjg. Powoduja jg sytuacje, ktdrych efektu
osoba nie moze przewidzie¢c. Dla o0sd6b
dotknietych inwalidztwem jedng z gtéwnych
przeszkéd w pomysinym opanowaniu sytuacji
frustracji jest przecenianie wartosci, wigza-
cych sie aktywnoscig fizyczna.

Wplyw choroby na stan psychiczny osoby
i jej zaleznos¢é od obrazu siebie i sposobu
radzenia z przezytg trauma.

Swiadomo$é choroby jest trudna do zaak-
ceptowania, uswiadomienie sobie jej konse-
kwencji narusza poczucie kontroli.

Zmiany w strukturze lub funkcjonowaniu
organizmu postrzegane sg jako "mozliwos¢
utraty" samego siebie — zdrowia i elementéw
psychofizycznych.

Osoby chore przezywajg zal za tym, co
utracity, ale optakiwanie samych siebie jest
stanem prawidtowym, koniecznym do
odzyskania rownowagi.

Nierzadko osoby chore prébujg ukryé
swojg dysfunkcje, liczagc tym samym na
uniknigcie cierpienia zwigzanego z byciem
odrzuconym. Taka postawa powoduje "zawie-
szenie" wzgledem aktywnosci spofecznej,
zamiast da¢ mozliwosci wyboru zycia wsrod
0sOb sprawnych, lub niepetnosprawnych fi-
zycznie.

Proces akceptacji choroby jest tozsamy
z akceptacjg wtasnej osoby. Uswiadomienie
sobie choroby wigze sie z przezywaniem
buntu: z walkg i z rezygnacjg. Te dwie bie-
gunowo przeciwne emocje decydujg o tym,
jak osoba radzi sobie w sytuacjach spo-
tecznych, a poziom akceptacji siebie jako
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osoby chorej okredla stopien petnienia rél
spotecznych i akceptacji otoczenia.

Sytuacja nowa $ciSle zwigzana jest
z niepokojem, strachem z powodu zmiany
w zyciu i silnym lekiem przed tym, co niezna-
ne.

Strach jest jedng z najczesciej pojawiajg-
cych sie reakcji w obliczu zrozumienia
znaczenia diagnozy medycznej. Emocja ta,
staje sie czesto przyczyng apatii, odretwienia
i uczucia przepetniajgcej pustki.

Akceptacja postepujacej choroby pozwala
na korzystanie ze wszystkich zasobéw oséb
nim dotknigtych. Ograniczona mobilnos¢
osoby zmniejsza jej mozliwosci funkcjonowa-
nia spotecznego. Cztowiek chory swoja
postawg do zycia uczy Srodowisko, w jakim
sie znajduje prawidlowego stosunku do
siebie.

dr n. przyr. Danuta Kudelska

REUMATOIDALNE
ZAPALENIE STAWOW -
ATAK IMMUNOLOGICZNY

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS)
jest choroba, w ktérej prawidtowe, ochronne
reakcje ludzkiego organizmu stajg sie
opaczne, zaczynajg dziata¢ na opak. Nasz
organizm posiada bardzo efektywny system
immunologiczny (odpornosciowy), ktory zwal-
cza bakterie oraz inne czynniki szkodliwe.
Wyspecjalizowane komoérki odpornosciowe
atakujg je i niszczg. Silny zdrowy system
immunologiczny jest nam niezbedny do zycia,
bez niego bylibySmy szybko zniszczeni przez
infekcje i choroby. Jedli jednak nasz system
immunologiczny nagle pogmatwa sie

i zacznie atakowa¢ tkanki swojego wtasnego
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ciata, moze sta¢ sie naszym najgorszym wro-
giem.

Takim wtasnie przypadkiem jest reuma-
toidalne zapalenie stawéw. W przypadku RZS
system immunologiczny atakuje btone
maziowg (synowialng), ktéra wysciefa stawy,
powodujgc w rezultacie jej niszczenie.
Z niezupetnie dotad rozpoznanych przyczyn
w RZS biate krwinki systemu odpornoscio-
wego atakujg btony synowialne tak, jakby to
byty obce ciata. Zaatakowane btony podlegaja
procesowi zapalnemu, caty staw puchnie,
staje sie obolaty a komorki synowialne wzras-
tajg i dzielg sie w sposob nieprawidtowy.
Rownocze$nie proces zapalny uwalnia
enzymy niszczgce kosci i chrzastki. RZS
podstepnie z biegiem czasu rozprzestrzenia
sie na wszystkie stawy i moze takze
powodowaé stan zapalny innych narzaddw.

Dotychczas wtasciwie nie wiadomo jaka
jest przyczyna i co wywotuje RZS, aczkolwiek
przypuszcza sie, ze wigze sie to z defektem
systemu immunologicznego i czynnikiem
genetycznym. Niektorzy badacze sadza, ze
RZS moze by¢ wyzwolone przez wirus lub
jakies$ nierozpoznane bakterie, ktére aktywizu-
ja utajony defekt genetyczny. Dotychczas nie
stwierdzono jednak, aby RZS byfo chorobg
infekcyjna.

Przypuszcza sie réwniez, ze role w tym
schorzeniu mogg odgrywaé deficyty hormo-
nalne. Kobiety czesciej niz mezczyzni chorujg
na RZS, co wskazywa¢ moze na powigzanie
tego schorzenia z hormonem ptciowym (estro-
genem).

RZS atakuje ludzi w wieku 25-50 lat dosy¢
nagle i to zwykle symetrycznie np. obie rece,
obydwa kolana lub ramiona. Uznane autoryte-
ty medyczne twierdzg ze nie mozna wyleczyé
tej choroby. Stosowane leki przeciwbdlowe
I przeciwzapalne przynosza ulge i ttumig
odczyn zapalny, ale nie mogg powstrzymac
postepu choroby. Leki immunosupresyjne
podobne do chemioterapii ttumig dosyc¢
aktywnie rozwoj procesu chorobowego, cho-
ciaz nie powodujg jego trwatego wygasniecia.
Wykluczenie ewentualnoéci toksycznego

dziafania Srodkéw immunosupresyjnych jest
mozliwe pod warunkiem systematycznej kon-
troli tej terapii przez lekarza prowadzgcego.
W leczeniu RZS ogromng role odgrywajg
éwiczenia, ktoére wzmacniajg migsnie,
Sciegna, ukfad kostny. Wspomagajg doptyw
do stawdéw substancji odzywczych. Rola
¢wiczen jest niezwykle wazna w leczeniu
reumatoidalnego zapalenia stawow.

\
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Hanka Zechowska

Dekalog (7, 8)
GLEBOKO ODDYCHAJ

Bez jedzenia mozna zy¢ + 40 dni, bez picia
*+ 7 dni, ale bez oddechu tylko 3 — 5 MINUT.
A wiec oddech jest NAJWAZNIEJSZY, aby
zy¢. Prosze zauwazy¢, jak mate dziecko oddy-
cha wolno, pier§ i brzuszek sie porusza.
Spokojny zdrowy cztowiek takze oddycha
WOLNO i ma dtugie WDECHY i WYDECHY.
POWOLNY i GLEBOKI oddech jest GWARAN-
TEM dobrego samopoczucia i zdrowia, tak
fizycznego jak i psychicznego. Ludzie chorzy
z bélu bezwiednie zatrzymujg oddech i ptytko
oddychajg. Takze jesli jesteSmy zdenerwowani
lub sie boimy, oddychamy wtedy ptytko i szyb-
ko lub zatrzymujemy oddech nawet na kilka-
nascie sekund. Organizm wtedy jest nie dotle-
niony i sam sie zatruwa swymi toksynami
i dwutlenkiem wegla. STALE! Przez to, ze

mato jest powietrza, tlenu w organach
wewnetrznych, nastepuje stabe odzywienie
i cata przemiana materii, metabolizm

komoérkowy sie zwalnia, po prostu nie ma
warunkéw, aby dobrze funkcjonowac.

A ludzie przewlekle chorzy REUMATYCY,
juz przez sam przebieg choroby majg dys-
funkcje catego organizmu.

Jesli chcesz lepiej zy¢, funkcjonowac,
ZWROC UWAGE na swdj oddech. Nawet jesli
masz rzut choroby, bardzo boli i zy¢é sie nie

chce, ODDYCHAJ s$wiadomie, gteboko az do
spojenia tonowego, aby przepona pracowata
(masaz organdw wewnetrznych), a bdl sie na
pewno zmniejszy.

Najlepiej sigé¢ wygodnie lub potozy¢ sie,
oddycha¢ powoli: na 1, 2, 3, 4 - WDECH; 1, 2,
3, 4, 5 6 — WYDECH. Dtuzszy wydech
wycisza, a ptytki pobudza. Dobrze jest, jesli
MENTALNIE przeslesz wdech do miejsca
bolu. Wdychamy nie tylko powietrze, ale tez
i energie. Ukierunkowany oddech powoduje
dotlenienie i naenergetyzowanie miejsca obo-
latego oraz rozluznienie miesni.

Powolny gteboki oddech jednoczesnie
ROZLUZNIA ciafo, ktore jest przewaznie
spiete bdlem i negatywnymi my$lami. Przez
rozluznione ciato sprawniej przeptywa energia,
ktdra jest potrzebna do dobrego funkcjonowa-
nia ciata.

Dobrze jeszcze wyobrazi¢ sobie, ze wdy-
chasz same pozytywy tzn.: powietrze, tlen,
energie, pozytywne mysli, a wydychasz same
negatywy: toksyny, napiecia migedniowe, bdl,
stresy, leki, niepokoje, negatywne mysili.
Nastepuje wtedy sprzgtanie organizmu i ener-
getyzacja. Po takim 15 — 20-minutowym oddy-
chaniu cztowiek czuje sie jak nowo narodzony,
mniej boli i ma wigecej energii. Sprawdzone!

| jeszcze, jak idziesz czy siedzisz przed
telewizorem, zwracaj Swiadomie uwage na
swoj oddech. W ten sposéb bierzesz swoje
zdrowie w swoje rece. WARTO!

Nie przegrzewaj sie.

My reumatycy mamy zaburzong
wewnetrzng termoregulacje. Zbyt szybko
marzniemy, szybko bywamy zgrzani i jest nam
gorgco. Gdy sie ubieramy za ciepto, pocimy
sie, a wiatr, przecigg, owianie i gotowe
przeziebienie. Podobno przegrzanie jest
gorsze niz zmarznigcie. Gdy jest nam zimno,
zmuszeni jestedmy sie poruszac, aby sie roz-
grza¢, a ruch to zdrowie. Gdy jest nam za
gorgco, pocimy sie: duza utrata ptynéw, brak
sity, caty organizm sie przegrzewa. To tak jak
rodliny, gdy jest za gorgco, mato wody,
wiedng. Tak samo jest z nami, zycie sie
spowalnia.

Dobrze jest ubiera¢ sie ,na cebulke“. Gdy
jest za ciepto, zdejmujemy zewnetrzng

Q
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warstwe i jest OK. A jak chtodniej, znowu
zatozy¢é ciuszek. Trzeba by¢ elastycznym
W Zyciu.

Dobrze i zdrowo jest sie hartowac. Po cie-
ptym prysznicu, oziebi¢ strumien i chtodnym
sie sptukaé. Jest nam wtedy o wiele cieplej
w Srodku. System dziata. Polecam.

Joanna Pikulska

ZYCIE ZE SCHORZENIEM
REUMATYCZNYM

Jakos¢ zycia

Proces chorobowy bez wzgledu na jego
faze czy nasilenie wptywa na zycie pacjenta,
prowadzgc najczesciej do jego dezorganizacii
oraz do ograniczenia petnienia rdl i funkcji
spotecznych. W konsekwencji prowadzi to do
obnizenia poziomu jakosci zycia.

Zainteresowanie problematyka jakosci zycia
w naukach medycznych wigze sie z holisty-
czng koncepcjg modelu medycyny odpowie-
dzialnej za catego pacjenta, koncentrujgcg
wysitki na uczynieniu jego zycia aktywnym
i zblizonym do zycia ludzi zdrowych.

Przez setki lat skupiano sie przede wszys-
tkim na biologicznym aspekcie choroby, leczac
objawy i przyczyny choréb. W opozycji do
takiej medycyny zaczeta stawa¢ medycyna
holistyczna, wykorzystujgca elementy psycho-
logii, socjologii, filozofii.

Ukazata ona, ze cztowiek to indywidualny
byt o wielowymiarowej fizycznej, psychicznej,
duchowej i spotecznej strukturze.

Zauwazono, ze skuteczne leczenie chordb
przewlektych uzaleznione jest nie tylko od
technicznych aspektéw kuraciji, ale rowniez od
umiejetnego wykorzystania badz niwelowania
negatywnych wptywdw szeroko rozumianego
Srodowiska, w ktérym cztowiek zyje.

OkreSlenie jakosSC¢ zycia jest pojeciem sto-
sunkowo nowym.
Pojawito sie w latach szesédziesigtych

i przechodzito ewolucje. W Polsce ozywienie
wokét tej problematyki przypada na lata

osiemdziesigte. Zwrécono wowczas uwage na
zwigzek jaki istnieje miedzy jakoscig zycia
cztowieka a rodzajem i zakresem jego potrzeb.

Ocena jakosci zycia jest odzwierciedleniem
indywidualnych odczué i ocen cztowieka w od-
niesieniu zardwno do zdrowia jak i choroby.

To co jest priorytetem dla jednego moze nie
mie¢ znaczenia dla drugiego cztowieka.
W istocie chodzi o to, jak cztowiek sam ocenia
swoje zycie.

Ukierunkowanie badan nad jakoscig zycia
w medycynie wigze sie $ciSle z koncepcja
medycyny odpowiedzialnej za catego pacjenta.
Nie chodzi tylko o przedtuzenie zycia w sensie
biologicznym, ale uczynienie tego zycia aktyw-
nym i zblizonym do zycia ludzi zdrowych.

Niepowodzenia zwigzane z brakiem umie-
jetnosci radzenia sobie zniechecajg pacjenta.
Pacjent odczuwa bezradnos$¢, beznadziejnosé
wobec zaistniate] sytuacji zdrowotnej. Ma
poczucie matej mozliwosci wptywania na nig.

Brak satysfakcji z wtasnej roli w spote-
czenstwie i znaczenia dla innych oséb w kon-
sekwencji wptywa na niskg ocene jakosci
zycia.

Choroba dezorganizuje réwniez zycie
rodzinne, powodujgc koszty emocjonalne,
spoteczne i materialne. Choroba stawia przed
rodzing zadania wspomagania osoby chorej
w powracaniu do zdrowia.

Zdrowie pacjenta jest celem wszelkich prak-
tyk medycznych, w tym rowniez pielegniar-
stwa. Od pielegniarki wymaga sie, by uczest-
niczyta w:

- promocji dobrostanu pacjenta,

- przywracaniu do zdrowia,

- podnoszeniu poziomu niezalezno$ci i zarad-
nosci pacjenta.

Promocja dobrostanu to zagwarantowanie
pacjentom najlepszej jakosci zycia. Dazenie
do dobrostanu to nie tylko unikanie choréb lub
przedtuzanie zycia, to poprawa fizycznego,
emocjonalnego, duchowego samopoczucia
pacjenta.

Dobrostan moga osiggnagé ludzie w réznym
wieku, chronicznie chorzy, oraz osoby
niepetnosprawne.

®
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Badania nad jakoscig zycia torujg droge
powrotu medycyny Kku jej podstawowemu
i najstarszemu paradygmatowi, ktorym jest
paradygmat holistyczny ujmujacy catos¢ osoby
ludzkiej.

Praca

Ze spisu GUS w 1996 roku, a wiec 9 lat
temu, wiadomo, ze na RZS lub inne choroby
przewlekte stawow choruje w Polsce okoto
5 miliondw osdb. Czestos¢ wystepowania tych
chordb jest wiec wieksza niz cukrzycy. Co jest
warte podkreslenia: choroby reumatyczne nie
Sg jeszcze uznane za choroby spoteczne.
Prognozy na 2020 r. zapowiadajg podwojenie
sie populacji w wieku powyzej 50 lat, co
zwiekszy liczbe oséb dotknietych chorobami
narzadu ruchu. Na choroby stawéw zapada
wiecej kobiet niz mezczyzn i co warto pod-
kreslic wiecej kobiet choruje na te choroby
w srodowisku miejskim.

Zatrudnienie osoby chorej na schorzenie
reumatyczne jest problemem bardzo zto-
zonym. W spoteczenstwie pokutuje wizerunek
osoby chorej na schorzenie reumatyczne jako
osoby ze zdeformowanym ciatem badz osoby
w podesztym wieku poruszajgcej sie o lasce
lub balkoniku. Ten obraz nie jest wtasciwy
poniewaz wielu ludzi dotknietych tymi choroba-
mi nie jest niesprawnych ruchowo. Sg oni zdol-
ni do prowadzenia w petni aktywnego zycia.

O ile prawdg jest, ze wiele starszych osob
choruje na choroby reumatyczne, o tyle fatszy-
wym jest przekonanie, ze sg to choroby ludzi
starych. Moga one dotkng¢ kazdego, w tym
rowniez dzieci i mtodziez.

Chcac zy¢, trzeba pracowac. W Polsce, ale
rowniez w innych krajach, uwaza sie, ze prze-
wlekle chorzy czy niepetnosprawni nie nadajg
sie do pracy. Co gorsze z goéry zaktada sie, ze
niepetnosprawny nie nadaje sie réwniez do
nauki — bo przeciez chory do wigkszoSci
miejsc nie moze dotrzeé, a wiec nie moze sie
rozwija¢ ani godziwie pracowac.

Na szczescie poglad ten na naszych oczach
zaczyna sie zmienia¢. Powstajg nowe pro-
gramy rzadowe takie jak ,zycie bez barier®,
nawotujgce do likwidacji barier architekton-
icznych, komunikacyjnych i spotecznych.
Niestety wszystkie zmiany w ustawodawstwie

dotyczace niepetnosprawnych odbywajg sie
bez ich czynnego udziatu.

Chorzy czujg sie izolowani od spote-
czenstwa nie tylko przez bariery architekto-
niczne, ale gtéwnie przez niewielkie mozli-
woséci decydowania o wtasnym zyciu.

W chwili obecnej stopniowo likwiduje sie
zaktady pracy chronionej. Nowe przepisy ZUS
znacznie zawezajg niepetnosprawnym mozli-
woséci prowadzenia dziatalnosci zawodowej
w petnym wymiarze godzin, ograniczajgc jg do
dorywczej pracy w ramach prowadzonej
wiasnej dziatalnos$ci gospodarczej lub zatrud-
nienia na podstawie umowy-zlecenia.

Nawet niewielkie dodatkowe korzysci eko-
nomiczne przy raczej niewysokich rentach
majg pozytywny wptyw na skutecznosc¢ lecze-
nia i poprawe jakosci zycia.

Lepsza sytuacja finansowa chorego stwarza
szanse na systematyczne stosowanie lekow,
lepsze odzywianie, zaopatrzenie w sprzet
ortopedyczny wyzszej klasy jak rowniez
korzystanie z fizykoterapii, terapii manualnej,
W znacznej mierze odptatnej.

Doswiadczenia z Wielkiej Brytanii, gdzie
wczesniej zaczeto zatrudnia¢ niepetno-
sprawnych wykazaty, ze obawy o ich wydaj-
nos¢ sg bezsensowne. Oczywiscie méwimy tu
o takiej pracy, ktéra dla chorego jest dostepna
i nie przekracza jego mozliwosci. Wiasnie
w takiej pracy ludzie ci sg najsolidniejsi, bo
motywacja chorego czfowieka ma gtebsze
zrodto niz zdrowego, ktory czesto mysli
o pracy jako o czyms, co mu sie nalezy, co jak
najmniejszym kosztem chciatby realizowag.

Cztowiekowi zdrowemu wydaje sie, ze roz-
cigga sie przed nim morze olbrzymich przesz-
kod nawet jezeli sg do pokonania.

Natomiast cztowiek chory przewlekle,
niepetnosprawny jest przeciez zmuszany
codziennie do zwalczania przeszkdd i barier,
a zaczynajg sie one juz przed progiem pracy.
| wiasnie wiara, ze wszystko da sie pokonag,
pcha go do przodu i przezwycieza wszystkie
problemy i kfopoty. Chorym na schorzenia
reumatyczne jest bardzo trudno pogodzi¢ sie
z postepujgca niepetnosprawnoscia, stopniowo
rezygnowa¢ z zycia zawodowego w sto-
sunkowo mtodym wieku i zmienia¢ swoje zycie

(®
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codzienne zgodnie nie z checiami i zaintere-
sowaniami a odpowiednio do mozliwosci
i wydolnos$ci organizmu.

Oczywiscie choroba, niesprawnos¢ powo-
dujg zmienno$¢ nastrojow, rozdraznienie
a czasami wsciekio$é. Sg to uczucia znane
rowniez ludziom zdrowym z tg jednak réznica,
ze samo przebudzenie ze Swiadomoscig
choroby inaczej nastawia do dalszego zycia.
Niejednokrotnie trzeba dalej walczy¢ z ucigzli-
wosciami tego Swiata i réwniez za strasznym
napieciem i zniecheceniem. Kiedy jednak
chory pomimo wszystko decyduje sie praco-
wac, jego motywacja jest silniejsza niz zdro-
wego cztowieka.

W Polsce zbyt mafo méwi sie o pozytyw-
nych stronach pracy. Choroba przewlekta to
rodzaj zyciowego zadania — stan zmuszajacy
do bezustannej pracy czasami bardzo znie-
checajace.

Na przyktad zwykte ¢wiczenie ruchéw w sta-
wach, chodzenie po prostu po to, by zachowaé
ruchomos$c¢ konczyn, codzienna obstuga, higie-
na zabierajg mase czasu i wysitku przewlekle
choremu.

Niestety zdarzajg sie takie osoby, ktore tak
bardzo sg zaabsorbowane tymi czynnosciami,
Ze zapominajg, ze przed chorobg robili w zyciu
co$ wiecej. Na poczatku choroby myslg, ze
stan taki mozna przeczekac i pézniej wszystko
wrdoci do normy. Niestety w chorobie prze-
wlektej takiej mozliwosci nie ma.

Roéznica w gospodarowaniu zyciem przez
osoby chore i zdrowe sa ogromne. Musimy
pamietaé, ze do zycia nalezy: praca, nauka
i plany na przysztosé.

Mozliwo$¢ zatrudnienia osoby chorej na
schorzenie reumatyczne, nalezy rozpatrywac
w dwoch aspektach. Zazwyczaj pracownicy
potrzebujg dwdch rodzajow pomocy.

Czasami miejsce pracy wymaga matych
zmian. Moze to by¢ krzesto na koétkach
ufatwiajgce poruszanie sie na stanowisku
pracy czy przystosowane przybory do pracy
(tatwiejsza w obstudze myszka do komputera,
nozyczki).

Drugim rodzajem pomocy jest ustawienie
godzin i warunkéw pracy. Osoby te wymagajg
czestego ruchu. Potrzebujg wstaé, prze-

ciagnaC sie czy posiedzieé, jezeli praca jest
stojgca. Dla wielu rozpoczynanie pracy we
wczesnych godzinach rannych jest trudne
z uwagi na sztywno$¢ poranng. Osoby te wolg
przyjs¢ pozniej i pdzniej wyjsé z pracy. Niekto-
rzy wolg pracowac na cze$ci etatu.

Warunki pracy mozna ustali¢. Osoby ze
schorzeniem reumatycznym moga pracowac.
Sa zazwyczaj pracownikami bardziej godnymi
zaufania niz ci nie dotknieci choroba.

Méwigc o Srodowisku pracy nalezy wspo-
mnie¢, ze pacjent moze sie tu spotka¢ na
rowni z zyczliwo$cig wspotpracownikow i pra-
codawcy bagdz tez z wytgcznie stuzbowym
traktowaniem jego osoby i chtodnym podej-
Sciem do jego problemdéw. Wynika to wtasnie
ze stereotypdw pokutujgcych w naszym spote-
czenstwie, ktdre postrzega chorobe przewlekig
jako co$ negatywnego. Wynika to z faktu, ze
w jej przebiegu dochodzi do zaburzen biolo-
gicznych funkcji organizmu, czasem niespraw-
nosci fizycznej, a nawet czasem trwatych
zmian psychicznych, a w rezultacie prowadzi
do niskiej oceny jakosci zycia chorego.

Osoby korzystajgce ze zwolnien lekarskich,
diugotrwatych hospitalizacji muszg liczy¢ sie
z tym, ze moga zostac¢ zwolnione, o ile nie jest
to zaktad pracy chronionej. W niektérych przy-
padkach aktywnos¢ zawodowa i zarobkowa
jest przenoszona na grunt domowy. Praca
chatupnicza staje sie zrédtem utrzymania.
Osoby ze schorzeniem reumatycznym
doskonale sprawdzajg sie w takich pracach,
ktére wymagaja sprawnosci manualnej. Dom
staje sie terenem dziatalnoSci zarobkowe;.
Trzeba pamietaé, ze istnieje tu mozliwosé
pomocy ze strony rodziny, co na pewno
wzmocni wiez emocjonalng miedzy posz-
czegllnymi jej cztonkami.

Jezeli osoba spotka sie¢ w pracy z zyczli-
woscig wspotpracownikdw nie bedzie miata
obaw w poproszeniu o pomoc. Wiele oséb na
pewno zaproponuje jg sama z potrzeby serca.
Ale osoba chora powinna wiedzie¢, ze czasa-
mi tatwiej jest poprosi¢ o pomoc niz jg zapro-
ponowac.

Nie bojmy sie osoby chorej zapytaé jakiej
pomocy od nas oczekuje, a jesli jest to nasz
przyjaciel powiedzmy krétko: ,mozesz na mnie
liczyc”.

O
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Chory nie moze zapomnieé¢, aby podczas
pracy robi¢ sobie przerwy na odpoczynek.
Musimy przeciez odpocza¢, aby zminimali-
zowac stres. Jest to wspanialy czas na zas-
tosowanie technik relaksacyjnych. Przydatna
moze by¢ kaseta z nagranym tekstem relaksu.

Oddychanie, zwtfaszcza przeponowe, jest
szczegoblng formag relaksacji. Chociaz oddy-
chanie jest niezbedne do zycia, wielu z nas
oddycha mato skutecznie w niewfasciwy spo-
séb. BOl, stres, ciSnienie sg zwigzane ze
sposobem oddychania. Aby nauczy¢ sie rela-
ksacji trzeba wykorzystaé petng pojemnosc
ptuc i oszczedzaé energie.

Nie zapomnijmy, ze praca moze by¢ trak-
towana nie tylko jako zrédto dochodu, ale
rowniez jako czynnik terapeutyczny. Chorzy,
ktorzy pracujg, nie tracg kontaktu ze $ro-
dowiskiem. Osoby chore przewlekle moga
przetamywaé stereotypy mysSlowe zako-
rzenione od lat w spoteczenstwie, moga pod-
nosi¢ swoje kwalifikacje, i by¢ akceptowane
przez innych. Trzeba powiedzie¢, ze dzieki ich
samozaparciu i ogromnej woli zycia z ich gro-
na wytaniajg sie najczesciej odkrywcy nowych
rozwigzan technicznych, sg wsréd nich tworcy
kultury i sztuki.

Halina Kiszkis
POJECIE WZGLEDNOSCI

»,Nie méw nigdy, ze nie ma wyjscia,

bo za twoimi drzwiami stoi Nadzieja,
tylko, ze one sg zamkniete od twojej
strony..“

Prosze sie nie niepokoi¢, ze bedzie to
wyktad z fizyki, cho¢ nie ukrywam, ze jako
nauczycielce wtasnie z tego przedmiotu tatwiej
bytoby mi przeprowadzi¢ taki wyktfad, niz poka-
zaé, ze pewne dos$wiadczenia zyciowe, ktore
nas dotykajg sg pojeciami wzglednymi.

Bo czy nie zastanawialiSmy sie jednokrotnie
co to jest dobroé¢, piekno, bogactwo, szcze-
Scie, cierpienie itp. Czy potrafimy podac
definicje jednoznaczng do okreslenia tych
poje¢? Czesto spotykamy sie z odpowiedzig: -
Jest to pojecie wzgledne!

Mys$le, ze stusznie, bo przeciez istotne sg
tzw. punkty odniesienia.

Sprébujmy zdefiniowac cierpienie, od razu
musze sie zastrzec, ze ta préba definicji jest
bardzo subiektywna. | pewnie kazdy popro-
szony o sformufowanie tego pojecia okredli je
inaczej. Czym jest cierpienie w przypadku
osoby niewidomej, czym dla matki, ktérej mate
dziecko umiera na chorobe nowotworowg?
Nawet nie myS$le szuka¢ wspélnego mianowni-
ka dla tych sytuacji, nie potrafitabym porowny-
wac i chyba nie wolno poréwnywag.

Tyle cierpien, ile ludzi. Wobec tego cierpie-
nie jest pojeciem wzglednym, bo zalezy od
twoich punktéw odniesienia.

Ale wiesz co jest najwazniejsze w cierpie-
niu? Twoja postawa, Twoja droga, ktdrg sam
sobie wybierasz.

Dla kazdego z nas to inna droga na radze-
nie sobie z bélem, na zrozumienie sensu swo-
jego cierpienia. Wazne aby nie by¢ z tym sam
na sam. W trudnych sytuacjach nie jest fatwo
kogo$ pocieszyé, a gdy sie to uda, kto sie
cieszy? Czy tylko pocieszony?

,Do niektorych serc, jak do zary-
glowanych drzwi,

pukaj, dzwon, Kotataj dfugo i czesto.
Drzwi serca otwiera sie nie sifg,
Lecz cierpliwoscig pukania“

Oba cytaty z ksigzki pt. ,...A pomiedzy nimi
drzwi...“ Brata Tadeusza Ruciriskiego.
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Hanka Zechowska

KUCHNIA NA LATO

Na gorgce dni letnie proponuje do mtodych
ziemniakow z koperkiem lub kasz (gryczana
niepalona, peczak) omaszczonych ttuszczem
(oliwa, masto) z prazonym sezamem
CHEODNIKI. Te zimne zupy przyjemnie chto-
dzg nasze wnetrze i regulujg trawienie.

CHLODNIK LITEWSKI (porcja na 2 osoby)
Sktadniki:

- 1 peczek botwinki,

- 1 kostka rosofowa,

- 1 maty kubek smietany (9% Ilub 12%),
kefiru, jogurtu naturalnego Ilub kwasnego
mleka,

- 1/2 peczka koperku,

- 1/2 peczka szczypiorku,

- 2 — 3 jaja na twardo,

- SOk z cytryny lub ocet jabtkowy.

Sposéb przygotowania:

1. Do gotujgcego sie wywaru z kostki (okoto
1/2 litra) wrzuci¢ optukang i pokrojong
botwinke. Gotowaé okoto 5 — 7 minut.

2. W gtebokim naczyniu (miska, salaterka,
waza) ugnie$¢ ze sobg pokrojony koperek
i szczypiorek.

3. Pokroi¢ ugotowane jajka na twardo na
czesci i wlozy¢ do naczynia z zielenina.

4. Ostudzonym wywarem z botwinkg zalaé¢
W naczyniu jajka z zielenina.

5. Doda¢ $mietane, kefir, jogurt lub kwasne
mleko i wymieszad.
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6. Doda¢ do smaku sok z cytryny lub ocet
jabtkowy.

7. Odstawi¢ na kilkanascie minut do lodowki.
Spozywaé z ziemniakami lub bez.
Smacznego!

CHLODNIK PODLASKI (porcja na 2 osoby)
Sktadniki:

- 1/2 peczka szczypiorku,

- 1/2 peczka koperku,

- ogorek lub kilka rzodkiewek,

- Sok z cytryny lub ocet jabtkowy,

- 80,

- 1 maly kubek smietany (9% Ilub 12%),
kefiru, jogurtu naturalnego Ilub kwasnego
mleka,

- 1/2 litra przegotowanej wody.

Sposéb przygotowania:

1. W gtebokim naczyniu (miska, salaterka,

waza) ugnie$¢ pokrojony szczypiorek
z koperkiem i solg (do smaku).
2. Ogorek  (rzodkiewki) pokroi¢ drobno

i dotozy¢ do zieleniny.

3. Zala¢ chtodng przegotowang woda.

4. Zakwasi¢ do smaku.

5. Doda¢ $mietane, kefir, jogurt lub kwasne
mleko i wymieszac.

6. Odstawi¢ na 10 — 15 minut do lodowki.

Chtodnik mozna raz zrobi¢ z ogodrkiem,
drugi raz z rzodkiewkami. Wedle fantazji.
Smacznego!

CHOLOJEC (porcja na 2 osoby)
Sktadniki:

- 1/2 peczka szczypiorku,

- 1/2 peczka koperku,

- S0l

- ocet jabtkowy,

- 3/4 litra przegotowanej wodly.

Sposodb przygotowania:

Szczypiorek z koperkiem i solg utrzeé
w misce. Zala¢ woda, dokwasi¢ octem.
Wymiesza¢ i schtodzi¢. Mozna zabieli¢
Smietang, kefirem lub kwasnym mlekiem (1 -2
tyzki). Podawac do drugiego dania.

Smacznego!

Pracy nie za duzo, ale smaczne, chtodne
i wytrawne.
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Jolanta Grygielska

Pokona¢ choroby reumatyczne (10)

PONAD 100 SPOSOBOW
NA LATWIEJSZE ZYCIE

Artykut zostat opracowany na podstawie ,Arthritis
Helpbook*“ autorstwa Kate Lorig, James F. Fries
wydanie V, rozdziat 14, Perseus Book 2000. Jest to
podrecznik stosowany z powodzeniem od lat w kra-
jach anglojezycznych w ramach programu
»,Challenging Arthritis®, opracowanego na Uniwersy-
tecie w Stanford w Kalifornii, do nauczenia sie Zycia
z schorzeniem reumatycznym

Jezeli z powodu choroby zostaty ograni-
czone funkcje stawow, warto zapoznaé sie
Z propozycjami wprowadzenia zmian w swoim
zyciu, aby moc korzystac z niego jak najlepie;.

Podane ponizej sposoby w wielu przypad-
kach moga pobudzi¢ wyobraznie do wpro-
wadzenia swoich wtasnych pomystéw.

UBIOR

Jezeli ubieranie sprawia Ci trudnosci,
powiniene$ kupowac takie ubranie, ktérego
zaktadanie i zdejmowanie jest dla Ciebie tatwe.
Gora ubrania powinna by¢ na tyle szeroka, aby
tatwo jg byto wiozyé. Unikaj swetréw z golfem
(zwtaszcza ciasnym). Spodnie z gumkag
w pasie pozwolg na fatwiejsze wciggniecie ich
przez biodra. Wszelkiego rodzaju suwaki (lub
inne zapiecia) powinny byé z przodu, aby
mozna byto tatwiej poradzi¢ sobie z zapi-
naniem.

Przy zaktadaniu butéw ufatwieniem bedzie
tyzka do butéw z diuga raczka. Pozwoli ona na
wktadanie butdw na stojgco. tatwiejsze do
ubierania jest obuwie z elastycznymi elementa-
mi.

Kupujac buty zwracaj uwage na:

- obcas — powinien nie by¢ wyzszy niz 2,5 cm,

- szerokos$¢ czubka butéw — buty powinny by¢
na tyle szerokie i gtebokie, aby palce nie
byty narazone na ucisk i nachodzenie na
siebie,

- na spod butdéw — unikaj drewniakow,

- rodzaj zapiecia — wybieraj takie,
mozna poluznié, jezeli stopy spuchna,

- materiat, z jakiego wykonane sg buty —
powinien by¢ na tyle miekki lub elastyczny,

ktore

aby zmniejszat nacisk na okreslone miejsca
stop.

Nie rezygnuj z obuwia sportowego.
Wiekszo$¢ butdw do biegania czy aerobiku
spetnia powyzsze kryteria. Cze$¢ z nich ma
zapiecia na rzepy. Jezeli Twoje buty spetniajg
wszystkie powyzsze warunki, a mimo to s3g
niewygodne, skonsultuj te sprawe z lekarzem
badz specjalista od obuwia ortopedycznego.

Wiele modyfikacji obuwia mozna dokonaé
bez wiekszego problemu. Niektdre rozwigzania
sg realizowane na zlecenie lekarza. Sg to na
przyktad réznego rodzaju wkfadki gotowe lub
wykonywane indywidualnie.

Kazde nowo zakupione obuwie powinno
dostosowa¢ sie do naszego sposobu
chodzenia. W tym celu zacznij od chodzenia
w nim przez 30 minut lub krdcej, aby unikngé
bélu, a nastepnie zwiekszaj stopniowo ten
czas.

HIGIENA OSOBISTA

Gabka lub szczotka z dtugg rgczkga moze
utatwi¢ namydlenie ciata w czasie kapieli.

taweczka do wanny lub pod prysznic czy
plastikowy stotek pozwolg usigé¢ w trakcie
kapieli, co zmniejszy zmeczenie. Jest to
rowniez znaczne utatwienie, jezeli wejscie do
wanny jest zbyt trudne.

Bezpieczenstwo wymaga, aby w czasie
kapieli stosowa¢ w wannie wkfadki antyposliz-
gowe. Dodatkowo porecze umieszczone na
Scianie przy wannie zabezpieczg i utatwig
wchodzenie i wychodzenie z wanny.

Po wyjsciu z wanny okryj sie ptaszczem
kgpielowym, aby osuszy¢ ciato. Unikniesz
w ten sposob czasami bolesnych ruchéw
W czasie wycierania ciafa recznikiem.

Biorgc prysznic, umies¢ mydto i szampon
pod reka.

Grzebien czy szczotka do wiloséw z dituga
raczka beda przydatne, jezeli ograniczenia
barkdw i ramion nie pozwalajg sie uczesac.
Zaleca sie noszenie wtoséw krétko obcietych,
co utatwia ich mycie i czesanie.

Dodatkowo dla bezpieczenstwa w toalecie
warto zamontowaé¢ podpdrki przy sedesie, co
umozliwi wykorzystanie ramion przy siadaniu

i wstawaniu z sedesu.
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Higiene jamy ustnej utatwi elektryczna szczo-
teczka do zebow. Do wycisniecia pasty z tubki
uzywaj grzbietu dtoni lub uzywaj tubki z pomp-
ka.

Poszerz ragczke od maszynki do golenia owi-
jajac ja tasmg izolacyjng lub naktadajgc na
raczke kawatek ggbki.

GOTOWANIE

Kuchenka mikrofalowa pozwala oszczedzac
czas i energie. Jest tatwa w obstudze, tatwo jg
umyc¢ i tatwo z niej korzystac, poniewaz zazwy-
czaj ustawia sie¢ jg na szafce.

Aby unikng¢ podnoszenia ciezkich garnkow,
zwlaszcza z goragcym jedzeniem czy gotujaca
sie woda, istnieje pare rozwigzan. Jedno z nich
to gotowanie jedzenia w metalowym koszyku
wifozonym do garnka z woda. Jedzenie mozna
wyjacé z koszykiem, a wode wyla¢ pdzniej.

Aby otworzy¢ stoik, zainstaluj otwieracz na
state, co pozwoli Ci na uzycie obu ragk przy
otwieraniu. Przy okazji popros rodzing, aby nie
zakrecata stoikow zbyt mocno.

Uzywaj lekkich garnkéw, mis itp. Unikaj garn-
kow zeliwnych i ceramicznych mis.

Wybieraj urzgdzenia z dzwignig badz przy-
ciskami, w zaleznosci od tego, co jest dla Ciebie
tatwiejsze w uzyciu.

Ustawiaj pojemniki z takg samg zawartoscig
jeden za drugim tak, aby po etykiecie wiedziec,
co stoi na koncu potki.

Planuj i przygotowuj positki wczes$niej, aby
unikng¢ dziatania na ostatnig chwile. Gotuj ile
trzeba, aby nie zostawato na dzien nastepny.
Probuj takze przygotowywaé porcje na 2-3 dni
i nadwyzke zamrazaj na pézniej.

Wyszukuj dan wymagajacych matego przy-
gotowania i wysitku. Dzisiaj wiele dostepnych
w sklepach poétproduktéw zawiera mato soli,
ttuszczu i konserwantéw.

Jednodanidwka wymaga mniej zmywania.

Podawaj, jesli to mozliwe, jedzenie w tych
samych naczyniach, w ktérych byto gotowane.

Wytéz pojemniki do pieczenia aluminiowg
folig, co utatwi zmywanie.
Wykorzystuj foremki z karbowanym dnem do

pieczenia, co zabezpiecza przez przywieraniem
do dna.

Naczynia w czasie miksowania postaw na
wilgotnym reczniku. Bedg bardziej stabilne.

Nasypuj do pojemnikéw niewiele maki czy
cukru, tak aby bez problemu wzig¢ potrzebng
ilos¢ bez koniecznosci dzwigania ciezkich
opakowan.

Miej rekawice kuchenne pod reka, aby pod-
niesC gorgce naczynia obiema rekami.

Podtagcz elastyczng wylewke do kranu przy
zlewie, aby mdéc napetni¢ garnek bez koniecz-
nosci przenoszenia.

Sprébuj uzywac kétka do krojenia pizzy za-
miast noza przy dzieleniu réznych potraw.

PRZYJMOWANIE GOSCI

Przygotuj przyjecie bufetowe. Pozwdl swoim
gosciom, aby sami mogli sie obstuzyé, korzysta-
jac z przygotowanych i podanych na stole dan.
Wykorzystaj tadng zastawe jednorazowego
uzytku, aby unikng¢ duzego zmywania.

SPRZATANIE

Przybory do sprzgtania przechowuj w tym
pomieszczeniu, w ktérym sg wykorzystywane.
Unikniesz niepotrzebnego chodzenia.

Aby umyé wanne usigdz obok niej na stotku
i uzyj zmywaka na dtugiej ragczce.

Mozesz takiego zmywaka uzy¢ do czysz-
czenia rdéznych trudnodostepnych miejsc.
Zamiatanie podtogi ufatwig szczotka i zmiotka
na dtugiej raczce.

Do prasowania uzywaj deski o takiej wyso-
kodci, aby mozna byto prasowac¢ na siedzgco.
Zastosuj przedtuzacz tak, aby przewdd nie
znalazt sie na Twojej drodze.

Przy odkurzaniu mozna ograniczy¢ bdl stép,
jezeli nie stoi sie i nie chodzi dtuzej niz to jest
konieczne.

Uzywaj przyciggania ziemskiego zawsze, gdy
jest to mozliwe. Mozesz wrzuci¢ ubranie do
pojemnika. Jesli trzeba bedzie je wyjac, uzyj kija
od szczotki czy laski.

Specjalne woreczki do prania sg przezna-
czone na rzeczy delikatne. Mozna je uzy¢ do
prania rzeczy drobnych (skarpetek, bielizny oso-
bistej). Unikniesz w ten sposdb szukania ich
w pralce.

Jezeli korzystanie z duzego opakowania
proszku do prania sprawia Ci trudnosci, miej
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zawsze odsypang czgs¢ proszku do mniejszego
pojemnika. Srodki do prania w ptynie moga
okaza¢ sie fatwiejsze w uzyciu.

Sprébuj uzywac¢ spinaczy do wieszania
bielizny bez sprezynek. Sg tatwiejsze w uzytko-
waniu.

Pralki tadowane z boku sg zwykle tatwiejsze
W uzyciu niz te tadowane od gory.

Warto mie¢ meble na blokowanych kétkach.
Pozwoli to na ich przesuniecie w razie potrzeby
bez wigkszych trudnosci.

NA DZIEN CHOREGO

Jak co roku w Szwajcarii 6 marca jest
obchodzony dzien chorego. W tym roku maga-

zyn chorych reumatycznych ,Forum R"
(79/2005) opublikowat stowa znanego szwaj-
carskiego filozofa z Bazylei prof. Hansa Sanera.
Szwajcarski magazyn ukazuje sie zawsze
w trzech jezykach: niemieckim, francuskim
i wtoskim. Kazdej jezykowej wersji artykutu
nadano odmienny tytuf, pasujgcy do specyfiki
myslenia danego regionu panstwa. Wszystkie te
tytuty razem wziete stanowig dla nas wazng
wskazéwke zyciowg. Wersje niemieckg zatytu-
towano: ,Zadawanie pytan tagodzi trudy wytrwa-
nia“, francuska: ,By¢ poinformowanym dla lep-
szego samopoczucia“, a wtoska: ,Prosi¢ o po-
moc i wsparcie“. (red.)

A oto, co napisat do nas chorych profesor
Saner:

,Powazna choroba pocigga za sobg czesto
ryzyko izolacji. Pacjent czuje sie samotny
i zamyka w sobie. NieSmiaty lub nieufny

w swoim milczeniu, pogrgza sie w chorobie,
przez ktérg podwojnie zostaje pozostawiony
samemu sobie: poprzez niepokdj wywotany
przez chorobe i jednoczesne naruszenie jego
psychiki. W tym odrzuceniu pacjentowi, mimo
woli, pozostaje w zyciu jeden partner — jego
choroba, ktdra staje sie jedynym obiektem jego
zainteresowania. Doprowadza to do obtedu na
jej punkcie.

Sa dwa wyjscia z tej sytuacji: zainteresowaé
sie czym$ innym i zmieni¢ swojg pasywna
postawe wobec choroby na $wiadoma i aktywna.

Stuchanie muzyki, podziwianie kwiatow,
gtaskanie zwierzecia czy zainteresowanie sie
wydarzeniami na $wiecie sg juz pierwszym
wiasciwym krokiem.

Z pomocg 0sOb zajmujgcych sie chorym oraz
lekarzy, ktorzy troszczg sie o niego i o jego
zdrowie, bedzie mu tatwiej przej$¢ od stanu
znoszenia choroby do postawy $Swiadomej
i aktywne;.

Warunkiem tej zmiany jest wyjscie choroby
z ciszy i pokonanie nieSmiatoéci. Da choremu to
najpierw odwage do zadawania pytan,
subiektywnie olbrzymig odwage w samotnosci,
a obiektywnie odrobine odwagi. Prawem chore-
go jest pytaé i by¢ informowanym. Obowigzkiem
lekarza jest odpowiada¢ na te pytania zgodnie
Z jego sumieniem i wiedzg. Jest niezwykle
wazne, aby chory otrzymat informacje na temat
swego stanu zdrowia i ryzyka, ktére moze
okredla¢ jego szanse i warunki poprawy.

Wracajgc do nadziei, chory zainteresuje sie
warunkami, na ktére sie nastawi. W kazdym
pytaniu jest ziarenko nadziei, a w nadziei jest
poczatek dziatania. Na tym etapie konieczna
jest afirmacja swojej woli i formutowanie zyczen,
do czego kazdy ma prawo.

W swojej chorobie pacjent nie traci prawa do
samookreslenia. Choroba nie umniejsza god-
nosci cztowieka, nie czyni z niego wieznia szpi-
tala ani ulegtego przedmiotu badan lekarskich.

Konieczne jest, aby chorzy o tym wiedzieli
i znalezli w sobie wolno$¢ wewnetrzng, gdy ta
zewnetrzna jest ograniczona przez chorobe.

Z okazji dnia chorego zycze wszystkim
chorym odwagi w zadawaniu pytan, w znaj-
dowaniu w swoich prawach miejsca na
nadzieje i dziatanie oraz odwagi w zgdaniu

pomocy od tych, ktdrzy mogg im poméc.”
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Barbara Bochenska

KARTKI Z KALENDARZA
PEWNEJ REUMATYCZKI

Praca pani Barbary Bochenskiej nade-
sfana na Konkurs im. Edgara Stena zostata
uznana przez krajowe jury konkursu
w skfadzie: prof. Anna Romicka, dr Elzbieta
Eyman, dr Bozena Moskalewicz, mgr Jolanta
Grygielska i dr Leszek Jung, za najlepszg
sposréod  nadesfanych i reprezentowata
Polske na konkursie europejskim. Jeszcze
w tym roku ukaze sie ksigzka pt.: ,Pokonac
znuzenie... Poradnik reumatyka napisany
przez zycie“, bedgca zbiorem prac nade-
sfanych na polskg edycje konkursu.

Poniedziatek, 20 wrzes$nia

Budzik zadzwonit o siddmej. Trzeba
wstawac. Tej nocy, co zdarza mi si¢ coraz
rzadziej, spatam wyjatkowo dobrze. Bez
proszka. Za to bdl stawdw i sztywnosé ogrom-
na. Trzeba wstawaé. Mycie i ubranie — kator-
ga. Ale nic to! Jako$ sobie radze.
Dostosowana po ostatnim remoncie wygodna
tazienka utatwia sprawe. Czfapie do kuchni.
Mate $niadanie, cho¢ nie chce mi sie jesc.
| wreszcie co$, co postawi mnie na nogi —
leki, ktére na dobre zaczng dziata¢ dopiero po
paru godzinach. A tu trzeba ubraé sie i wyjs¢
z domu, ale wybieram sie przeciez do pracy —
adrenalina odrywa moje mys$li od uzalania sie
nad sobag. Buty, ptaszcz, parasol, klucze,
kluczyki do samochodu. Schody na klatce
schodowej, cho¢ ich niewiele, czuje w skrzyp-
igcych kolanach.

Do garazu niedaleka droga, ale mnie wyda-
je sie dzisiaj daleka jak z gor nad morze.
Pada deszcz, wiatr wyrywa parasolke z reki.
Bolg nadgarstki. Co chwile przystaje, czeka-
jac, by nadciagajacy wiatr mnie nie przewro-
cit. Wreszcie garaz z drzwiami na pilota.
Wynalazca tego urzgadzenia btogostawiony
przeze mnie stokrotnie za kazdym razem.
W garazu mdj wielki przyjaciel, ukochany...
,Fiat 126p“. Teraz juz droga krotka.

Parkuje tuz przed budynkiem. ,Moje
miejsce” wolne. Wozny Kazimierz juz o to
zadbat. Chwata mu za to. Postawie mu kiedy$
piwo.

Znow schody, tym razem na pierwsze
pietro. Jako$ je pokonuje, liczac za kazdym
razem. Niestety, zawsze 22.

Wchodze do pokoju. Nareszcie! kapie od-
dech. Jak dobrze! W pokoju wesoto. Fizyk
opowiada kawat o blondynkach. Dorzucam
swoje. Kto$§ stawia przede mng filizanke
z goraca, pachnaca kawag. Nie zdaze jej
wypié. Dzwoni dzwonek. Trzeba iS¢ do klasy.
Biore dziennik i wychodze w gwar na korytarz.
Otwieram klase, stysze szuranie krzeset.
Zaczynam lekcje. Jestem w swoim zywiole.
Kocham te chwile.

Wtorek, 21 wrzesnia

Nareszcie w domu. Teraz dopiero
odczuwam zmeczenie, bdl plecéw i stop.
Wersalka, herbata i ksigzka. Musze troche
poleze¢ zanim zrobie sobie co$ do jedzenia.
Podczas mojej nieobecnosci byta mama.
Posprzatata i zrobita mi obiad. Kochane
Matczysko. Pomaga mi jak moze, chociaz to
ja, zwyczajng koleja rzeczy, powinnam
wyreczaC jga w ciezkich pracach. W takich
chwilach ogarnia mnie ogromna zto$¢ i pre-
tensja do losu. Od tych ponurych mysli odry-
wa mnie na szczedcie dzwonek telefonu.
Dzwoni Ania, moja przyjaciotka i towarzyszka
niedoli w chorobie. Poznaty$my sie w Insty-
tucie, gdzie oczekiwatySmy na operacje
stawow biodrowych.

Ania mieszka w Poznaniu. Nie mozemy sie
czesto widywagé, ale czesto do siebie dzwoni-
my. Wymieniamy sie doswiadczeniami
w walce z nasza chorobg i pocieszamy
nawzajem. Jest ona jedng z kilku oséb, wraz
z ktorymi tworzymy taka nieformalng grupe
wsparcia. Jesli mam chandre lub nachodzag
mnie czarne mys$li, to wtasnie Ania, innym
razem Jerzy lub Zosia sg tymi osobami, do
ktorych moge sie wyzali¢ i szukaC zrozu-
mienia. Najblizsi w moim otoczeniu nie styszag
moich skarg na zte samopoczucie czy bole.
Po co? Niewiele mogg mi pomac.
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Telefon od Ani ozywit wspomnienia
z Instytutu. Od dziecka jestem z nim zwia-
zana. Ponad 40 lat choroby zrobity swoje.
Czesto tam powracam. Pracujgcym w nim
lekarzom i pielegniarkom zawdzigczam bar-
dzo wiele. Przezytam tu niemal kilka Ilat
swego zycia, strach i bdl przed i po opera-
cjach, a takze wiele mitych chwil i pouczaja-
cych doswiadczen; nawigzatam wiele
serdecznych przyjazni.

Natarczywy dzwonek telefonu odrywa mnie
od wspomnien. Tym razem Zosia. Jej mity,
dzwieczny gtosik informuje mnie o nowych
odkryciach. Zosia jest zapalong internautka.
Spedza przed komputerem duzo czasu.
Nawigzuje kontakty z Iludzmi dotknietymi
podobng chorobg co Ona.

Proponuje mi przyjazd do stolicy. Nie
pojade. Nie moim staruszkiem — maluszkiem,
a do jazdy autobusem nie nadaje sie. Szkoda.
Chciatabym sie zaangazowaé w jakie$ czynne
dziafania, spotykac¢ sie z ludzmi o podobnych
problemach co moje. Dotychczas nie byto
takich grup czy organizacji jednoczgcych
reumatykow. Wiem od Zosi, ze w innych kra-
jach dziatajg od dawna. U nas tez sie wiele
w tej dziedzinie zmienia. Nie chce staé
Z boku.

Sroda, 6 pazdziernika

Dzisiaj miatam tylko dwie lekcje, ale
musiatam zostac po zajeciach. Miatam bardzo
nieprzyjemng rozmowe z matka mojego ucz-
nia. Marek wagaruje, nie uczy sie, a kochana

mamusia pisze usprawiedliwienia. Wini oczy-
wiscie za wszystko szkote i nauczycieli.

Od dzi$ chodze do przychodni na zabiegi
i ¢wiczenia. Musze wiecej trenowa¢ w domu,
bo po podwieszkach jeszcze bardziej boli
mnie noga.

Dzisiejszy dzieri byt dla mnie ciezki. Zeby
juz by¢é w domu! Jeszcze zakupy. W super-
samie chce sobie zrobi¢ prezent, musze
poprawi¢ humor. Dostrzegam na pétce swoje
ulubione perfumy. Niestety, cena 240 zi.
Pozostaje podrobka za 20 zt.

Piagtek, 15 pazdziernika

Lewa noga boli coraz bardziej. Z kazdym
dniem gorzej chodze. Musze wybra¢ sie do
Instytutu.

Sroda, 20 pazdziernika

Zte wiadomoséci. Czeka mnie kolejna
operacja. Jestem zatamana. Chodzi¢ juz
prawie nie moge, a kolejka na zafozenie
endoprotezy... 2 lata.

Pigtek, 22 pazdziernika

Chodze do pracy z wielkim bdlem. Do
konca roku szkolnego jeszcze siedem
miesiecy. Musze wytrwac, chocbym sie miata
nosem podpierac.

Wtorek, 7 grudnia

Nie moge o niczym mysle¢, jak o tym, co
bedzie dalej z mojg nogg. Jest coraz gorzej.
Staram sie zy¢ ,normalnie® czyli tak jak
dotychczas. Z wielu rzeczy musze jednak
rezygnowac. Sit wystarcza mi tylko na dojscie
do pracy, kilka godzin lekcji i powrdt do domu.
Rezygnuje z pdjécia do kina, odwiedzenia
kolezanki. O przyniesienie ksigzek z biblioteki
prosze sgsiadke.

Musze oszczedza¢ noge. Jest mi z tym
bardzo Zle, ale wierze, ze jeszcze, po opera-
cji, wszystko bedzie jak dawniej. Tylko na jak
dtugo starczy mi sit? Jestem juz zmeczona.
Boje sie, ze kiedys sie zatamie, cho¢ przez 40
lat dawatam sobie rade i nie w mojej naturze
narzekanie.

Jak zy¢, jak walczyé¢ z bélem i zmeczeniem
chorobg? Nigdy sie nad tym nie zasta-
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nawiatam. Nigdy nie zadawatam sobie pytania
,<dlaczego?“, tylko ,jak przezy¢ kolejne dni?“,
jak najwiecej skorzystaC z zycia, jak unikngc
bolu. Teraz z perspektywy przezytych 40 lat
choroby mysle, ze sit dodawata mi praca
zawodowa, kontakt ze wspaniatymi ludzmi,
jakich spotkatam na swej drodze i pozytywne
my$lenie. Staratam sie doszukiwaé drobnych
przyjemnos$ci w zyciu, jak dobra ksigzka,
spotkania z przyjaciotmi, pojscie do kina. Nie
chce tego utracié. Nie poddam sie i nie
dopuszcze do dezintegracji wfasnej osoby,
jaka jest nieustajgce chorowanie. Bede wal-
czyC..., a dzi§ zaprosze kolezanki na kolacje,
na pewno pomogag mi jg przygotowac.

Halina Kiszkis
KIM JEST X?

,naucz mnie od matego by¢ mniejszym*
ks. Jan Twardowski

Zauwazyliscie Panstwo, ze osoby, ktére
znamy, czesto mozna scharakteryzowac jed-
nym zdaniem i juz wiemy o kim mowa.

W naszym sopockim stowarzyszeniu jest
taki X, o ktorym mozna powiedzie¢-dobra
dusza, aniot, nie cztowiek. Mysle, ze dla
naszych czfonkdw ta informacja bytaby
wystarczajgcg, aby podac¢ imie i nazwisko
naszego X.

X jest w Stowarzyszeniu ,Endoproteza“ od
poczatku istnienia, czyli 5 lat. Jest to osoba
pracujgca w Szpitalu Reumatologicznym,
bardzo skromna i bardzo uczynna.

Dla kazdego pacjenta ma czas, dobre
stowo, pomocnag dton. Kazdego cierpliwie
wystucha i zawsze pomoze. Zresztg posiada
te umiejetnosé, ze osobe niepetnosprawng
traktuje na réwni z osobg sprawng. Nie widzi
w nas odmiennosci, poniewaz patrzy na nas —
niesprawnych, sercem. Dlatego kazda jej
pomoc, skierowang w naszg strone, odbier-
amy bez podtekstu, ktéremu na imig litoS¢.

Czesto na tamach ,Ztotego Srodka“
mozemy przeczytaé, jak bardzo potrzeba nam
ludzi, ktdrzy nas — chorych rozumiejg, ktorzy
umiejg stuchac, ktérzy traktujg nas pod-
miotowo a nie przedmiotowo, ktdrzy nie
spostrzegaja nas tylko w kategorii jednostki
chorobowej, tylko najpierw widzg cztowieka,
(ktéremu trudniej jest w zyciu, ale dalej jest to
cztowiek), a dopiero potem widzg jego
niesprawnosc.

| wtadnie taki jest nasz X.

Tak jak napisatam na poczatku, my, czyli
czfonkowie naszego stowarzyszenia od razu
potrafilismy nazwa¢ X. Dla wszystkich

Panstwa, czytelnikdw ,Ztotego $rodka“ X
przestaje by¢ anonimowy: X-em jest Pani
Agnieszka Bronk. Zycze wszystkim i sobie
takze, aby na swojej trudnej drodze spotykali
jak najwiecej aniotéw.
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Bozena Moskalewicz

WIESCI Z BRUKSELI

Bruksela, Parlament Europejski

7-9 listopada 2004 roku w Brukseli odbyta
sie miedzynarodowa konferencja stowarzyszen
osob chorych na choroby reumatyczne:
LArthritis Patiens on the Move“ — APOM.

Liga Socjalna Europejskiego Towarzystwa
Reumatologicznego, organizujac doroczne
spotkanie APOM, po raz pierwszy potgczyta
prace przygotowawcze z europejskim
zespotem Manifestu na Trzecie Tysigclecie
0s0b chorujgcych na choroby reumatyczne.

Przypomnijmy, ze zafozenia Manifestu
znajdujg sie — rowniez w jezyku polskim — na
stronie internetowej (www.paremanifesto.org).

Program seminarium 7 — 9 listopada zaw-
ierat nastepujgce wyktady: Instytucje Unii
Europejskiej i procesy decyzyjne w Unii,
Polityka wobec chordb reumatycznych,
Nacisk polityczny (lobbing) w Unii Europej-
skiej, Zapewnienie warunkéw programu
DOBRE ZDROWIE DLA WSZYSTKICH.

W ramach europejskiej polityki zdrowotnej,
ktorg przedstawit David Byrne, pierwszy
w historii Europejski Komisarz ds. Zdrowia
i Ochrony Konsumenta, rozwija sie realizacja
celu ,dobrego stanu zdrowia dla wszystkich®.
Osiagniecie tego celu wymagato ustalenia, co
oznacza dobry stan zdrowia poza zwykle
zapobieganie chorobom.

Nowa koncepcja stanu zdrowia zaktada
fizyczny i psychiczny dobrostan na kazdym

etapie zycia jako niezbedny warunek celowej,
sensownej i produktywnej, dajacej zadowole-
nie, tworczej egzystenciji.

Dobry stan zdrowia zatem jest podstawag
osiggnie¢  wspotczesnego spoteczenstwa.
Jednoczesnie dobre zdrowie jest istotnym
prekursorem  sukcesu gospodarczego.
Udowodniono, ze dtuzsze, zdrowsze, bardziej
produktywne zycie ludzkie przynosi konkretne
korzySci ekonomiczne. Dobre zdrowie jest
zarowno kluczem do wzrostu gospodarczego
jak i znaczacego rozwoju spotecznego.
OsiagneliSmy moment, w ktérym nalezy prze-
nies¢ punkt ciezkosci z obrony przed
zachorowaniem na intensywng promocje idei
dobrego zdrowia.

Niestety poziom zdrowia w krajach europe-
jskich w zbyt duzym stopniu zalezy od
panstwa, w ktdrym mieszkamy, pracy, ktorg
wykonujemy i od naszych zarobkéw.

Europa potrzebuje wieloletniej strategii
prowadzacej do uzyskania dobrego zdrowia,
rozpisanej na cele krétkoterminowe. Zdrowie
musi uzyska¢ swoje nalezne miejsce w poli-
tyce Zjednoczonej Europy. Przyszto$é
pokaze, ze dobre zdrowie stanie sie okreslo-
nym politycznie, spotecznie i gospodarczo
prawem kazdego Europejczyka.

W seminarium uczestniczyto okoto 40
0sOb, po dwoch reprezentantow Lig Socjal-
nych z krajow Europy (m. in. Polski, Norwegii,
Szwecji, Czech, Estonii, Wegier, Holandii,
Pétnocnej Irlandii, Rumunii i in.).

Lena?rshvik ze Szwecji przedstawita pro-
gram organizacji pacjentow oparty na trzech
wiodgcych celach: (1) chcemy prowadzié
zycie niezalezne, (2) by¢ w petni witgczeni do
spoteczenstwa, (3) zadamy wiarygodnej,
petnej informaciji o chorobie i leczeniu.

Aktywno$¢ stowarzyszen zostaje skiero-
wana na instytucje administracji panstwowej
oraz na system ubezpieczen spotecznych.
Ponadto Reumapatientenbond (szwedzka
federacja stowarzyszen osob chorych na
choroby reumatyczne) moze sie pochwali¢
schematem dotyczgcym uczestnictwa pacjen-
tébw w badaniach naukowych (zobacz sche-

mat).
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Ofra Balaban z lIzraela poinformowata, ze
w ich kraju dziata rzecznik rzgdu ds.
nierdbwnosci spotecznych. Do niego zgtaszane
sg przypadki dyskryminacji oséb chorych
w szkole, miejscu pracy lub innych dziedzi-
nach zycia publicznego. Balaban sugeruje, ze
powotanie takiego rzecznika w innych krajach
umozliwitoby walke z nierownosciami w zdro-
wiu.

David Magnusson ze Szwecji opisat projekt
konsumencki na lata 2005 — 2006 ,tatwiej
otworzy¢, fatwiej niesc¢“. Projekt obejmuje
wszystkie etapy dostepu do produktu (np.
butelki z wodg, opakowania lekarstw), a wiec
tatwy sposob otwierania, niekfopotliwe dozo-
wanie, fatwe kolejne otwarcia, mozliwie
nietrudne otrzymanie ostatniej dawki, a takze
proste zamykanie opakowania. W centrum
zainteresowania projektodawcow byty nie
do$¢ sprawne RSCE chorego. Zbiorowym
ekspertem ustalajgcym stopien trudnosci, jaki
stwarza opakowanie, byt zespot stu pacjentow
z udokumentowang dysfunkcjg ragk. Zawsze
tez tworzono focus group, ktéra dyskutowata
wady i zalety konkretnego opakowania. W re-
zultacie zostang opracowane wskazania, jak
pakowac leki i produkty spozywcze w sposéb
przyjazny dla tysiecy chorych na choroby
reumatyczne. Inteligentnym sposobem na
rozpowszechnianie informacji o podjetym pro-
gramie stat sie migtowy karmelek zawinigty
w zielony celofan z nadrukiem: ,tego cukierka
nie moze odwing¢ ponad 200 tysiecy
Szweddw chorych na rzs”.

Cztery miesigce pézniej 1 marca 2005 r.
odbyt sie Dzien Przeciwdziatania Chorobom
Reumatycznym. Przed konferencjg, ktorg zor-
ganizowano rowniez w Brukseli, udostepniono
dziennikarzom nastepujgcg informacje:
,Politycy europejscy nie dostrzegajga ogrom-
nych skutkéw choréb reumatycznych®.

EULAR — Europejskie Stowarzyszenie do
Walki z Chorobami Reumatycznymi po raz
drugi organizuje Dzien Przeciwdziatania
Chorobom Reumatycznym, wystepujac z inic-
jatywa Alliance Against Arthritis (AAA). AAA
dazy do poprawy perspektyw chorych przez
lepsze finansowanie badan naukowych
w dziedzinie reumatologii i udoskonalenie
przepisow prawnych dotyczgcych inwalidzt-

wa. Obecnie politycy w Europie nadal nie
dostrzegajg tego, ze schorzenia reumatyczne
sa naprawde powazne. Dlatego tez badania
naukowe w dziedzinie reumatologii nie
uzyskuja niezbednego finansowania.

Choroby reumatyczne atakujg ponad 40%
populacji europejskiej — to wiecej chorych niz
z powodu jakiejkolwiek grupy choréb: stano-
wig najczestszg przyczyne wczesnego
inwalidztwa i zwolnien chorobowych w wielu
krajach Unii, a 50 — 60% pacjentdw traci zdol-
nos¢ do pracy w ciggu pierwszych dziesieciu
lat choroby. Choroby reumatyczne pociggaja
za sobg najwyzsze koszty leczenia, jak zadna
z innych grup chordb.

Ten fragment informacji prasowej szedt
w parze z powitalng wypowiedzig prof. Josefa
Smolenia — przewodniczgcego EULARu.

Prof. Smolen przedstawit zebranym na
konferencji przedstawicielom ponad 22 krajow
brak rezultatéw catorocznych staran EULARu
w celu zainteresowania wfadz unijnych prob-
lemem chordob reumatycznych w Europie. W
odpowiedzi prof. Liana Euller — Ziegler
powiedziata do zebranych: ,Bedac razem:
lekarze, badacze i choroby chore na choroby
reumatyczne, stanowimy site. To wy wiecie
najlepiej, co znaczy reumatyzm. Walczac
o priorytet dla choréb reumatycznych, chcemy
by¢ w najwyzszym stopniu profesjonalni*.

Po tym wstepie nastgpito praktyczne
szkolenie w lobbingu. Skuteczne wywieranie
nacisku w parlamencie wymaga zaréwno zna-
jomosci struktur, jak tez umiejetnosci przeds-
tawienia siebie i problemu, z ktérym sie przy-
chodzi.

Steve McBride w Parlamencie Europejskim

)
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Jedna z sesji stanowita symulacje spotka-
nia z eurodeputowanym. Czeszka pracujgca
w grupie z Polska, dobrze odegrata role par-
lamentarzysty, pytajac: co za rdznica, czy to
sg choroby serca, czy tez reumatyczne?

Bezposrednia dyskusja przedstawicieli
Polski z postem Januszem Wojciechowskim
w jego biurze w Brukseli byta bardzo rze-
czowa i obiecujgca.

Zagadnienie finansowania badan nauko-
wych w dziedzinie reumatologii i nadania prio-
rytetu chorobom reumatycznym w polityce
Unii zostanie przedstawione na forum Parla-
mentu jako pisemny wniosek zgodnie z pro-
cedurami unijnymi. Taki wniosek, o ile
zostanie przegtosowany, bedzie poczatkiem
dalszych procedur, umozliwiajgcych urucho-

Schemat udziatu w badaniach naukowych

mienie specjalnych funduszy na badania
mogace stanowi¢ przetom w leczeniu chorych
na choroby reumatyczne.

Reprezentanci Polski i Czech podczas warsztatow

Zakres uczestnictwa

Faza badan

Informacja
~wiedzie¢ razem" | ,razem dyskutowac”

Doradztwo Akceptacja

~decydowac wspolnie”

Projektowanie:

- lista potrzeb

- lista priorytetéw
- ocena

- selekcja

Model badania:

- cele

- pytania badawcze

- metody

- przewidywane wyniki

Realizacja:

- dobdr uczestnikéw

- konstrukcja i ocena kwestionariuszy
- gromadzenie danych

- analiza danych

Raport:

- publikacje popularnonaukowe
- informacja dla uczestnikéw

- publikacje naukowe

Wdrozenia:

- korzy$ci z osiaggnietych rezultatéw

- mozliwos¢ zastosowan praktycznych
- badanie poréwnawcze
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KURS ANIMATOROW

I5 maja br. zakonczyt sie pierwszy kurs animatorow grup samopomocy éﬂsze”fe

-
w chorobach reumatycznych. Kurs ten odbyt si¢ w Warszawie w Instytucie & °<:._-3
Reumatologii w formie 2 zjazddéw: 22-24 kwietnia i 13-15 maja. Wzieto @ B
w nim udziat 26 uczestnikéw z catej Polski. Kazdy z uczestnikéw otrzymat 3 X
certyfikat ukonczenia kursu. Mamy nadzieje, ze efektem kursu bedzie zak- *g:;@ \@
tywizowanie chorych na schorzenia reumatyczne w naszym kraju. Yusfg wot

ESTRAC,, T

- Hl‘-'.""-: L

\ REJESTOar .

Uczestniczki kursu animatoréw z Sopotu, Poznania i Zbgszynia

INFORMACJE BIEZACE

W Kielcach rozpoczeto swojg dziatalno$¢ Stowarzyszenie Reumatykéw i Sympatykéw
»Arnika“.

W Warszawie powstata Grupa Organizacyjna Ogodlnopolskiego Stowarzyszenia Mtodych
z Zapalnymi Chorobami Tkanki kgcznej ,3majmy sie razem®. Przedstawiciele tworzgcego sie
Stowarzyszenia zapraszajg do wspofpracy mtodych reumatykéw.

Kontakt: Agnieszka Borkowska
(agnieszka_borkowska@poczta.fm, tel. 0-502-387-971)
lub Agata Majak

(agata_m1@poczta.onet.pl).

Warto zajrzeé na strone Stowarzyszenia:
/ http:// ' [ I
V. p://www.3majmysierazem.boo.p




Rozwigzania rozrywki fgcznie z catego rocznika 2005 wraz z naklejonymi wszystkimi kupona-
mi nalezy przesyta¢ na kartkach pocztowych na adres redakcji do korica biezacego roku.
Sposrod nadestanych prawidtowych odpowiedzi rozlosujemy roczne prenumeraty ,Zfotego
Srodka®“.

Poziomo:

wyrdb tytoniowy w jezykach: angielskim, ~Zmartwienie wedkarza*
niemieckim i polskim

Od tygodnia lejg _ _ _ _ _ _ _ : M
Pionowo: Aja fowie plotki, . M H
1. Kat, oprawca | cho¢ w radiu grajg ,_ _ _ _ _ _ H
2. Szczypczyki filatelisty
3. Tanie wino Czegos brak w mym zyciu _ _ _ _ _ _ _ . M
4. Sztuczna
5. tkanina . PP
) wyrazy réznigce sie jedng literg
2) wyrazy o jednakowym brzmieniu, ale o réznym znaczeniu
1 2
8
3 4
6 11 3
1 16
12 10 4
7 14
5 17 18 15
13 9 2

Wpisane ponizej litery z pdl krzyzdéwki
oznaczonych czerwonymi numerami utworzg
rozwigzanie:

1123 |4 5/6 |7 8]9 1011|1213 |14 (15|16 |17 | 18

[ "Zloty Srodek” ukazuje sie przy wsparciu finansowym @




(ZLOTY'SRODEK)

STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykéw

Kofo w Biatymstoku

15-276 Biatystok,

ul. M. Curie-Sktodowskiej 24A
0-85 74-68-482

Bydgoszcz

Stowarzyszenie Reumatykdéw
i ich Sympatykéw

Kofo w Bydgoszczy

85-020 Bydgoszcz,

ul. Konarskiego 1/3,

0-52 49-79-13 w. 255
czwartki 11:00 — 14:00

Elblag

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Koto w Elblagu

82-300 Elblag, ul. Utariska 2A/8
0-55 233-44-50

Gdansk

Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniem
Rumieniowym Uktadowym

sLupus Polska“

80-211 Gdansk, ul. Debinki 2
0-58 349-15-79

Gliwice

Stowarzyszenie Chorych
Reumatoidalnie

44-100 Gliwice, ul. Ks. Ziemowita 6
0-32 231-06-00

Gryféw Slgski

Stowarzyszenie ,REUMAGRYF"
59-620 Gryfow Slaski,

ul. Rzeczna 24

Kamienna Gora
Stowarzyszenie na Rzecz
Chorych Oddziatu Reumatologii
,REKRIO"

58-401 Kamienna Goéra,

ul. J. Korczaka 1

0-75 746-25-70

Kielce

Stowarzyszenie Reumatykéw
i Sympatykéw ,Arnika“

0-41 348-02-53

Krakéw

Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm

30-119 Krakéw, Al. Focha 33
0-12 427-30-59

Krakow

Towarzystwo Zwalczania Chordb
Kosci i Stawow

30-510 Krakéw, ul. Rejtana 2,
0-12 295-41-00

Leszno

Stowarzyszenie Chorych na
Choroby Reumatyczne

64-100 Leszno, i

ul. Grota-Roweckiego Cwicznia,
kom. 0-601-81-81-38

Lublin

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykéw

Koto w Lublinie

20-954 Lublin, ul. Jaczewskiego 8
0-81 742-54-30

Lodz

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne
»,Reuma-san"

90-553 £6dz, ul. Kopernika 62
0-42 637-48-15

Olsztyn

Olsztyniskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie

10-684 Olsztyn, ul. Orfowicza 27
0-89 542-83-65

Opole

Opolskie Stowarzyszenie Chorych
Na Reumatyzm ,Milenium*
45-403 Opole, ul. Gérna 30A
0-77 458-12-26

Poznan

Sekcja Spoteczna Oddziatu
Poznanskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego
61-841 Poznan, Plac Kolegiacki 12a
0-61 852-85-97

Poznan

Stowarzyszenie Mtodych Chorych
na Przewlekte Zapalenie Stawdw
60-261 Poznan,

ul. Chociszewskiego 56

0-61 867-20-67

Sopot

Stowarzyszenie Pomocy
Wzajemnej ,Endoproteza“

81-967 Sopot, ul. Grunwaldzka 1/3
0-58 345-71-11

Szczecin

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykdéw

Koto w Szczecinie

70-262 Szczecin,

ul. Krélowej Jadwigi 23

0-91 488-96-51

poniedziatki i rody 15:00 —18:00

Srem

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow

Koto w Sremie

63-100 Srem, ul. Mickiewicza 95
0-61 26-36-273

Warszawa

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykdw

Zarzad Gtéwny:

00-511 Warszawa,

ul. Nowogrodzka 16/27

0-22 621-97-20

poniedziatki 16:00 — 17:00

Warszawa

Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykdéw

Koto w Warszawie

02-627 Warszawa,

ul. Spartanska 1 p. 46
poniedziafki i czwartki

15:00 — 16:00

Wroctaw

Stowarzyszenie na Rzecz
Reumatologii Dzieciecej
50-043 Wroctaw, Plac 1 Maja 8
0-71 341-00-00 w. 245

Wroctaw

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykdw

Koto we Wroctawiu

50-539 Wroctaw

ul. Jabteczna 20/4

0-71 783-85-06
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