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Lato mineto jak zawsze za szybko. Dzien
juz jest krétszy i zaczynamy zastanawiaé sie,
co bedzie dalej. Teraz wtasnie powinniSmy
zaczaé zbiera¢ owoce lata.

Jezeli lato przeszto niepostrzezenie, to
znaczy, ze nie zostato wtasciwie wykorzys-
tane. Trudno. Musimy jednak postanowié
sobie, ze to juz ostatni raz.

Jezeli gorgce dni spedzilismy dla wlasnego
zdrowia i przyjemnosci, to wspomnienia
pieknie przezytych chwil pozwolg nam prze-
trwac stotng jesien i diugg zime.

By¢ moze okazafo sie latem, ze w tym roku
byliSmy stabsi i mniej sprawni niz w poprzed-
nim. Jezeli Cie to martwi, zastanéw sie
dlaczego. Moze to wtasnie Ty zadasz od
siebie zbyt wiele. Nie jeste$ juz mtodym,
zdrowym i wysportowanym cztowiekiem i trze-
ba sie z tym pogodzi¢. ,Mierz sity na zamia-
ry...“ Nie oznacza to jednak, ze wszystko, co
dobre i mite jest juz poza Toba.

Wystarczy jedynie zmieni¢ nastawianie do
samego siebie i Swiata, ktéry nas otacza.
Najwyzsza pora pomysle¢ o sobie i zrobi¢ co$
dobrego tylko i wytgcznie dla siebie. Nie jest
to wcale egoizm. To zdrowy rozsadek.
Cztowiek zadowolony z zycia, dbajacy o sie-
bie, nie odmawiajgcy sobie przyjemnosci dla,
jak sie nam wydaje, wyzszych celéw, ma
wiecej sit, radosci zycia i duzo moze daé
innym. Czasem wystarczy podzieli¢ sie
jedynie ta radoscig — radoscig z rzeczy naj-
mniejszych, tych, ktére umykajg nam
bezpowrotnie i niezauwazenie w pogoni
wspotczesnego Swiata.

Zbliza sie pora najmniej przez nas lubiana:
szara, mokra i bez stonca. Przypomina
0 sobie zapomniany w ciepte dni bdl. Prébuje

nam zaktdci¢ codzienne zycie. Ale i na to jest
sposéb. Woystarczy wyrwa¢ sie z szarej
codziennosci, zasiedzenia w  domu
i rozmy$lania o swojej chorobie, ktéra tylko na
to czeka. Nie ma nic gorszego, jak zawta-
dnigecie naszych mys$li przez chorobe. Caty
Swiat wokot przestaje istnie¢ — liczy sie tylko
ona, ogarnia nas, naszych bliskich, wszystkie
wydarzenia rodzinne i spotkania towarzyskie.
Zostajemy tylko my i ona — na zawsze.

Jest to najgorsze, co moze kazdego z nas
spotka¢. Odizolowanie od $wiata, od bliskich,
od przyjaciot. Zastanéw sie, czy zastugujesz
na taka izolacje. Dlaczego skazujesz siebie
na samotnos$¢, na niezrozumienie? Dlaczego
na wtasng prosbe przenosisz sie na margines
zycia? Przeciez nie Ty jeden masz problem.
Nie Ty jeden jestes chory i to przewlekle.

Czy ta choroba niczego Cie nie nauczyta?
Przynajmniej wiesz teraz, co w zyciu sie liczy.
Wiesz. kto jest z Tobg dla Ciebie samego.
Dlatego, ze jeste$ wtasnie taki, ze swoimi
zaletami i wadami..., ze swoja chorobag.

Rozejrzyj sie wokdt. Swiat pedzi do przodu.
llu jest ludzi, ktérzy mijajg Cie w biegu i nie
zauwazajg nawet uptywu czasu. Nie przezy-
wajg drobnych radosci, nie dostrzegaja
sukcesu w matych osiggnieciach. Chcg wiecej
i wiecej...

A Ty? Jak postrzegasz $wiat? Czy juz
wiesz, co w zyciu jest wazne?

Jesli tak, to pomysl, czy nie jest to zastuga
choroby, ktéra powstrzymata Cie w biegu.

Przed nami szare dni, ale tylko za oknem.
To od nas zalezy, jakie kolory nadajemy
Swiatu.

Tak, jak po burzy cieszy oczy na niebie
tecza, tak jej kolory mozemy dojrze¢ w choro-
bie i cierpieniu. Wszystko zalezy jedynie, jak
sie patrzy.

Swiat naprawde jest pefen kolordw.
Wystarczy je tylko dojrze¢ w szarej codzien-
nosci.

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

WPLYW CHOROBY
NA STAN PSYCHICZNY
OSOBY CHOREJ

Dtugotrwate sytuacje stresowe, wynikajgce
Z niepetnosprawnosci, powodujg u 0s6éb nimi
dotknietych okres$lone zmiany psychiczne,
a niekiedy psychopatologiczne, ktdre sg tym
gtebsze, im wigksza jest niepetnosprawnosc.
Zaburzeniu moze ulec struktura osobowosci,
co w konsekwencji moze przyczyni¢ sie do
zaburzenia przystosowania do nowej sytuacji
chorego.

Niepetnosprawnos¢ trudno jest Swiadomie
zaakceptowac¢. Zarowno w sytuacji osob,
ktére sg niepetnosprawne od wczesnych lat
dzieciecych jak i tych, ktérzy zachorowali
w okresie dojrzewania, proces radzenia sobie
z dysfunkcja ma zblizony przebieg. Radzenie
sobie z postepujaca chorobg jest swego
rodzaju radzeniem sobie z sytuacjg trauma-
tyczng, ktdora jest tym trudniejsza im osoba
wiecej potrzebuje pomocy.

Silniejsza traume przezywajg dorosli.
Chore dzieci majg wiecej czasu, aby przys-
tosowaé sie do tej sytuacji i ten sam proces
przebiega fagodniej niz w przypadku osdb,
ktére zachorowaty jako osoby doroste.

Rozpatrujgc proces rozwoju, jakiemu pod-
dany jest cztowiek, wyrdéznia sie trzy fazy
zycia:

- dziecinstwo i mtodos¢ - poznawanie
wtasnego ciata, emoc;ji i otoczenia;

- dorosto$¢ - automatyzacja nabytych
umiejetnosci wraz ze $wiadomoscig stop-
niowego stabniecia kontroli nad ciatem
I psychika;

- staros¢ — poczucie zagrozenia zdrowia
i nadchodzenia Smierci.

Diagnoza choroby i uswiadomienie sobie
jej konsekwencji narusza obraz siebie.
Cztowiek nagle traci kontrole nad wszystkim,
co stanowito istote jego .,a“. Ma poczucie
zagrozenia zycia.

Osoby niepetnosprawne przezywajg zal za
tym, co utracity, ale ,optakiwanie“ samych
siebie jest stanem prawidtowym, koniecznym
do odzyskania réwnowagi.

Nierzadko osoby niepetnosprawne probujg
ukry¢ swojg dysfunkcje, liczagc tym samym na
unikniecie cierpienia zwigzanego z byciem
odrzuconym. Taka postawa powoduje ,zawie-
szenie“ aktywnosci spotecznej, zamiast stwo-
rzenia mozliwosci wyboru zycia wsérdd osob
sprawnych lub niepetnosprawnych fizycznie.

Zanim osoba zaakceptuje fakt choroby

i utraty sprawno$ci fizycznej, przechodzi
przez 6 kolejnych etapdéw:
- Szok ,10 nie ja“ — pacjent jest

nieSwiadomy swojego stanu, a rehabilitacje
i leczenie traktuje jako nieuzasadnione zto.
Sadzi, ze powrdt do Srodowiska wszystko
unormuje.

- Oczekiwanie poprawy — ,Jestem chory, ale
wyzdrowieje“ — chory uswiadamia sobie, co
sie stato, denerwuje sie i szuka oznak
poprawy, oczekujgc, ze rychto przyniosa jg
nowe metody leczenia.

- Lament — ,Wszystko stracone®- przypad-
kowe i gwattowne uswiadomienie sobie
konsekwencji choroby. Wtedy to pojawia
sie prawdziwe cierpienie.

- Obrona A (zdrowa) — ,Bez wzgledu na
wszystko, ide do przodu“- podjecie istotnej
aktywnosci wyrywajgcej z lamentu. To etap
formutowania nowych wartosci zyciowych.

- Obrona B (neurotyczna) — ,W przysztosci
moze zaakceptuje moje kalectwo® -
negowanie istnienia barier, udowadnianie
dobrego przystosowania. W efekcie etap
powrotu do poprzednich faz i ponowne
przezywanie cierpienia.

- Przystosowanie — ,,Zycie jest trudne, ale nie
takie znéw zte“ — traktowanie choroby jako
jednej z charakterystycznych cech o0so-
bowosci.

Proces akceptacji choroby jest tozsamy
z akceptacjg wtasnej osoby. Jest on trudny
i obcigzajgcy strukture psychiczng. Zdarza
sie, ze nie zostaje zakonczony, a wtedy
osoba nie potrafi zaakceptowa¢ nowej sytu-
acji, w jakiej sie znalazta.
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Wszystkie opisane powyzej etapy dotyczg
trudnosci  zaakceptowania odmiennosci
fizycznej, co nastepnie rzutuje na relacje
spoteczne. UsSwiadomienie sobie choroby
wigze sie z przezywaniem buntu, z walka
i z rezygnacja. Te dwie biegunowo przeciwne
emocje decydujg o tym, jak osoba radzi sobie
w sytuacjach spotecznych, a stopien petnienia
rél spotecznych i akceptacji otoczenia jest
okres$lany przez poziom akceptacji siebie jako
osoby chore.

Wraz ze Swiadomoscig znaczenia choroby
i niepetnosprawnoséci fizycznej na poziomie
emocjonalnym pojawiajg sie bardzo silne
uczucia. Sytuacja nowa $ciSle zwigzana jest
z niepokojem i strachem z powodu zmiany
w zyciu oraz silnym lekiem przed tym, co
nieznane.

Strach jest jedng z najczesciej pojawiajg-
cych sie reakcji w obliczu zrozumienia
znaczenia uzyskanej diagnozy medyczne;.
Emocja ta, staje sie przyczyng apati,
odretwienia i uczucia przepetniajgcej pustki.

Bardziej destrukcyjny od strachu jest lek.
Przezywanie leku rzadko kiedy jest werbali-
zowane. Najczesciej mozna rozpozna¢ go
w postaci ,maski“. Moze stanowi¢ jg ,kamien-
ny“ spokdj, jaki przejawiajg osoby lub jako
wzmozone napiecie miesni ciafa. Dtugo
przezywany lek czy strach powoduje znaczne
ostabienie organizmu, czego przejawem
moze by¢ nasilone znuzenie.

Zespotom lekowym towarzyszg: napiecie
wewnetrzne, niepokdj, poczucie zagrozenia,
zahamowanie psychoru-
uposledzenie

pobudzenie lub

chowe, obnizenie nastroju,

funkcji intelektualnych, a z objawéw wegeta-
tywnych: rozszerzenie zrenic, przyspieszenie
akcji serca i oddechu, wzmozone pocenie sie,
suchos$é w ustach, zaburzenia faknienia i snu.

Reakcjg na sytuacje trudng moga tez by¢
stany depresyjne. Stabe reakcje depresyjne
jako reakcje na chorobe fizyczng oraz
depresyjne reakcje nerwicowe nalezy
odréznia¢ od gtebokich standéw depresyjnych.

Zaburzenia o charakterze psychotycznym
moga stanowi¢ silng reakcje na traume, jaka
jest Swiadomo$¢ choroby. Silny wptyw
zaburzen  reaktywnych na  strukture
osobowosci prowadzi do zaburzeh w zakresie
krytycyzmu, wglagdu we wtasng sytuacje, zdol-
nosci do planowania i konstruktywnego
mys$lenia.

Wiele reakcji na diagnoze medyczng zali-
czane jest do reakcji psychosomatycznych,
czyli zaburzen powstatych na skutek ttumienia
silnych emocji. Ujawnienie emociji i oczywista
reakcja na stan postepujgcej choroby to
smutek i przygnebienie.

Przygnebienie pojawia sie wraz ze $wiado-
moscig uciazliwych i silnych reakcji ciata
wptywajgcych negatywnie na stan emocjonal-
ny. Bol czesto staje sie zrédtem niepokoju
o przysztos¢. Dzieje sie tak, gdy fizyczne cier-
pienie interpretowane jest przez pacjenta jako
pogarszanie sie stanu zdrowia powodujgcego
brak poczucia bezpieczenstwa na skutek
braku informacji, co moze dzia¢ sie
w przysziosci. Dostrzeganie pozytywnych
efektow wtasnej aktywnosci sprawia, ze
osoby te zaczynajg odczuwaé spokdj, a ich
dziatanie kierowane jest racjonalnymi prze-
mys$leniami.

Wraz z poszerzaniem sie spektrum $wiado-
mosci choroby ujawnia sie gniew jako przejaw
poczucia bezradnosci. Gniew powodowany
jest brakiem mozliwosci zaspokojenia wielu
potrzeb wielu potrzeb. Gniew motywuje do
walki i do aktywnosci, a gdy wysitki zawodzag
jawi sie bezradno$¢ i poczucie bez-
nadziejnosci.

Zewnetrzny spokdj jest osiggany w wyniku
Swiadomej kontroli swego zachowania
i w nastepstwie wykorzystywania wczesniej

®

[ZEOTYSRODEK)



_(ZEoTvER0DER)

NAUKA

nabytych doswiadczen w zmaganiu sie z trud-
nymi zadaniami. Sytuacja trudna wywotuje na
0got pobudzenie emocjonalne i to nieraz
0 znacznym natezeniu.

Nastrdj nieznacznie podwyzszony, prze-
jawiany przez niektorych pacjentow, moze
by¢ uwarunkowany wifasciwosciami osobo-
wosci, tj. ,postawg optymistyczng” sktaniajaca
do pomniejszania negatywnych cech sytuacji
wtasnej. W pojedynczych przypadkach
podwyzszony nastrdj] jest nastepstwem
zaspokojenia potrzeby akceptacji, doznawa-
nia opieki ze strony najblizszego otoczenia
lub innej silnej potrzeby, kitdrej zaspokojenie
przyniosta choroba.

Do najczesciej stosowanych mechanizmow
obronnych pozwalajgcych na zachowanie
pozytywnego nastroju nalezg: zaprzeczanie,
pomniejszanie, przyjecie diagnozy lekarskiej
i wyolbrzymianie jej.

Zaprzeczanie to rodzaj wyparcia. Czesé
informacji nie zostaje przyjeta, inne ulegajg
wyparciu ze swiadomosci. Pokrewne zaprze-
czaniu jest pomniejszanie znaczenia i baga-
telizowanie sytuacii.

Kolejnym sposobem reagowania na dia-
gnoze lekarska jest jej przyjecie. Chory przyj-
muje udzielone mu wyjasnienia, a obraz
wtasnej choroby, mimo braku informac;ji $cisle
medycznych, zbliza do rozpoznania usta-
lonego przez lekarza. Postawa taka
kierowana jest potrzeba, bycia zaopieko-
wanym®. Osoba chora postrzega lekarza jako
autorytet, a spetnianie wszelkich zalecen
medycznych staje sie sposobem redukciji
leku.

Choroba moze roéwniez by¢ postrzegana
jako: przeszkoda, strata, ulga, Kkorzysc,
wyzwanie czy jako wartosé, natomiast jako
korzyS¢ prowadzi do zaspokojenia potrzeby
doznawania od innych uczucia, dowoddw
zainteresowania i troski, budzi i nasila moty-
wacje do zyskania korzysci materialnych
w postaci odszkodowania czy renty.

Choroba moze byé uznawana za warto$gé,
gdy stanie sie jednoznaczna z przezywaniem
cierpienia. Cierpienie moze korzystnie
cztowieka zmienié, tworzgc dystans wobec

spraw przyziemnych, ukazujgc rzeczywiste
wartosci i skftaniajgc do rewizji celéw
zyciowych, dotychczasowej postawy wobec
ludzi i swego postepowania.

Na obraz choroby i sposdb postrzegania jej
przez pacjenta, istotny wptyw ma diagnoza
medyczna. Lekarz opiera sie na wynikach
badan i na wiedzy, jaka zdobyt w czasie
studiow i praktyki medyczne;.

Pacjent natomiast czerpie informacje
o chorobie na podstawie informacji medycz-
nych, paramedycznych i potocznych. Ocena
wtasnego stanu zdrowia poparta jest
wynikiem obserwacji funkcjonowania orga-
nizmu. Wiekszo$¢ informacji, na podstawie
ktérych ocenia swoj stan fizyczny, czerpie
z obserwacji przebiegu choroby. Sprawdza
mozliwosci przeciwdziatania temu, co sie
Z nim dzieje.

Przekonania chorego odbiegajgce od re-
aliow medycznych sg najtrudniejsze do zmia-
ny. Wiekszos¢ informacji otrzymuje on od
wspoétchorych i od rodziny zamiast od lekarza,
gdyz szuka zrozumienia w grupie 0sOb
podobnie poszkodowanych i w rodzinie, ktéra
na miare mozliwosci zapewnia mu opieke.

Pojawienie sie silnych dolegliwosci
o charakterze statym zmienia dotychczasowy
uktad znaczen sygnatébw pochodzgcych
z ciata. Zmiana interpretacji odczuwanych
impulséw powoduje, ze dolegliwosci wptywaja
bezposrednio na samopoczucie.

Ograniczona mobilno$¢ osoby zmniejsza
jej potencjat funkcjonowania spofecznego. To,
jak osoba poradzi sobie i zrekompensuje fakt
dysfunkcji, jest wyznacznikiem stopnia
poradzenia sobie z sytuacjg trudnag.

Akceptacja postepujgcej choroby pozwala
na korzystanie ze wszystkich zasobéw osob
nimi dotknietych. Jednak aktywno$c¢ tych osob
powinna by¢ zgodna z ich pragnieniami
i mozliwosciami. Realna samoocena wymaga
dojrzatej, harmonijnie rozwinietej psychiki.

Przystosowanie do inwalidztwa wzmaga
proces radzenia sobie z zaistniatg sytuacja
oraz statg pracg nad poprawg mozliwos$ci psy-
chofizycznych.

®
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Swiadomo$é odmiennoéci fizycznej pro-
wokuje do zmiany postawy wobec samego
siebie i otoczenia, a tym samym do wysitku
w zintegrowaniu ze spoteczenstwem. Czio-
wiek chory uczy srodowisko, w jakim sie znaj-
duje, prawidtowego stosunku do siebie.

dr Matgorzata Happach

UZDROWISKA POLSKIE (7)
Leczenie choréb reumaty-
cznych w wybranych

uzdrowiskach
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WSsrdd chordb reumatycznych szczegdoinym
wskazaniem do zabiegébw z naturalnych
tworzyw leczniczych jest choroba zwyro-
dnieniowa stawow.

Choroby reumatyczne na leczenie balneo-
logiczne reaguja do$é¢ indywidualnie.
U chorych z reumatoidalnym zapaleniem
stawdw sztukg jest wybranie odpowiedniego
momentu do leczenia balneologicznego,
a w trakcie kuracji nieodzowna jest umiejetna
obserwacja pacjenta przez doswiadczonego
specjaliste.

Iwonicz Zdrdj jest jednym z najstarszych
polskich uzdrowisk. O wodach iwonickich
wspominajg kronikarze juz w 1520 roku.
Iwonicz lezy w kotlinie Beskidu Niskiego na
wysokosci 410 m nad poziomem morza
w strefie klimatu gorskiego z widocznymi

cechami klimatu kontynentalnego. Powietrze
Iwonicza z racji nasycenia jodem i bromem
ma walory lecznicze podobne do powietrza
morskiego.

Najbardziej charakterystyczne dla Iwonicza
sg wody wodoroweglanowe, chlorkowo-
sodowe, jodkowe, bromkowe i zelaziste.
Moéwigc prosciej, uzdrowisko stynie z solanek
z duzg zawartoscig jodu. Sdl iwonicka zawie-
ra 700 mg jodu w 1 kg, co stawia jg w rzedzie
solanek najbogatszych w jod. lwonicz ma tez
stone szczawy. Szczawa to woda zawierajgca
w 1 litrze ponad 1 g dwutlenku wegla.

Chlorek sodu, ktéry w czasie kapieli
solankowych odktada sie w warstwie rogowej
naskorka tworzy tzw. ptaszcz solny, ktéry
dziatajgc osmotycznie, utatwia wchtanianie
innych sktadnikow solanki, szczegdlnie jodu.
Kapiele te powoduja rozluznienie miesni,
rozszerzenie naczyn obwodowych, pobudze-
nie mikrokrazenia. Majg dziaftanie przeciwza-
palne, a przede wszystkim hydrostatyczne —
zmniejszajg obrzeki limfatyczne, dziatajg
tagodnie moczopednie. Umozliwiajg ¢wicze-
nia w odcigzeniu, co ma szczegdlne znacze-
nie w leczeniu choréb uktadu ruchu — zapal-
nych, pourazowych, a takze w chorobach
0 podtozu neurologicznym.

W leczeniu chordb uktadu ruchu duzg role
odgrywajg réwniez zabiegi borowinowe.

Iwonicz Zdréj
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Pas potudniowy Polski jest do$¢ ubogi
w borowiny (torfy) w pordwnaniu z pasem
pothocnym, ale za to ma borowine typu
wysokiego powstatg tysigce lat temu w miejs-
cu starych boréw i kniei. Zawiera ona
w pordwnaniu z borowing niskg, wytworzong
w nieckach jezior, wigkszy procent zwigzkow
humusowych, ktére decydujg o wartosci prze-
ciwzapalnej i dziataniu hormonalnym torfu.

Temperatura zabiegdéw borowinowych
przewyzsza znacznie temperature stosowang
w zabiegach wodnych, a mimo to ze wzgledu
na wtasdciwosci fizyko-chemiczne (mate prze-
wodnictwo cieplne i brak prgdéw konwek-
cyjnych) nie parzy ciata. Oktad borowinowy
o temperaturze 40-420C jest odczuwany jak
kapiel w temperaturze 37°C.

Iwonicz jest uzdrowiskiem, ktére taczy
tradycyjna kuracje balneologiczng z nowo-
czesng fizykoterapia. Jest  jednym
z nielicznych uzdrowisk, gdzie mozna pobie-
ga¢ na nartach w ramach leczenia ruchem
czyli kinezyterapii.

Krynica Zdroj oraz sgsiednie uzdrowiska:
Muszyna, Zegiestow, Piwniczna, pofozone
w bajkowym krajobrazie Beskidu Sgdeckiego
styng z obfitosSci wod leczniczych, gtownie
szczaw. Sg wsréd nich szczawy stabo zminer-
alizowane, zawierajgce ponizej 1g sktadnikow
statych w 1 litrze wody, szczawy wodoro-
weglanowo-sodowe silnie  zmineralizowane
jak woda ,Zuber”, zawierajgca az 25 g subs-
tancji statych w 1 litrze wody i szczawy wodo-
roweglanowo-wapniowo-magnezowe czyli

Krynica Zdréj

tzw. wody ziemno-alkaliczne. Stuzg one do
kuracji pitnej, ale takze do kagpieli.

Dziatanie kapieli kwasoweglowych
(szczaw) zalezy od ilosSci rozpuszczonego
dwutlenku wegla. Dwutlenek wegla rozszerza
naczynia obwodowe.

Dziatanie rozszerzajace naczynia obwo-
dowe ma znaczenie w leczeniu chordb
reumatycznych, w ktérych znaczacag role
odgrywajg zaburzenia krgzenia w obrebie
naczyn wifosowatych. Pobudzajgce dziatanie
pecherzykow dwutlenku wegla na receptory
ciepta w skoérze powoduje, ze stosunkowo
niska temperatura kagpieli (32-34°C) daje
wrazenie ciepfa. Dobra tolerancja nizszej tem-
peratury kagpieli umozliwia korzystanie
z zabiegu przez osoby w podesztym wieku
z chorobami serca. Jest to wykorzystywane
w leczeniu tych choréb reumatycznych,
w ktérych niewskazane jest stosowanie
ciepta. W razie potrzeby mozna stosowaé
kapiele jeszcze mniej obcigzajgce pacjenta,
a mianowicie potkgpiele lub kapiele kwa-
soweglowe suche, bez uzycia wody, a wiec
eliminujace jej wptyw hydrostatyczny.

Bogactwa naturalne Krynicy to klimat,
wspomniane wody lecznicze, gtéwnie szcza-
wy, oraz borowina sprowadzana ze ztoza
w Czarnym Dunajcu.

Krynica jest uzdrowiskiem styngcym z bo-
rowiny. To tutaj w 1858 roku zastosowano jg
po raz pierwszy w Polsce dla celow
leczniczych. Jest uzywana w postaci zawijan
i kapieli, gtdwnie w chorobach ukfadu ruchu.
Borowina dziata wybitnie rozgrzewajaco,
a tym samym przeciwbdlowo i rozluzniajgco
na miesnie. Ma dziatanie przeciwzapalne
niezaleznie od efektu przegrzania. To dzia-
tanie, istotne w leczeniu choréb reumatycz-
nych, jest szczegodlnie charakterystyczne dla
borowiny stosowanej w Krynicy.

Swieradéw Zdréj lezy u stép Gor Izerskich
stynnych z zamkow i pieknych szlakow
turystycznych, w poblizu Szklarskiej Poreby
i Jakuszyc. Jest jednym z nielicznych
w Europie uzdrowisk, ktérych wody zawierajg
emanacje radonu (wody radoczynne). Wody
lecznicze Swieradowa sg poza tym szczawa-
mi stabo zmineralizowanymi albo tez zawiera-
jacymi zelazo, fluor, wapn i magnez.

®
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Kapiele radonowe cieszyty sie dobrg stawg
od dawna. Miaty przywracaé¢ rados¢, wigor,
ptodnos$¢, ale takze zwalczac¢ stany zapalne.
Stosuje sie je obecnie w wielu chorobach,
a prace naukowe prowadzone przez reuma-
tologéw opisuja ich skuteczno$¢ w leczeniu
zespotdw bdolowych w przebiegu zesztywnia-

jacego zapalenia stawdéw kregostupa,
dyskopatii szyjnej, zespotdéw korzeniowych
zwigzanych z dyskopatia ledZwiowo-
krzyzowg, zapalen stawdéw potgczonych

z wysiekiem, a takze w przebiegu dny.

Swieraddéw specjalistom od balneologii
(nauki o naturalnych tworzywach leczniczych)
kojarzy sie z poktadami najlepszej bo tzw.
wysokiej borowiny, wydobywanej w Gérach
Izerskich (ztoze Skalno-lzera). Ta wtasnie
borowina stosowana jest w postaci okfadow
w chorobach uktadu ruchu, zapalnych,
zwyrodnieniowych i tych bedgcych skutkiem
wypadkéw. Poza dziataniem przeciwzapal-
nym borowina ma dziatanie rozluzniajace
miesnie i przeciwbdlowe.

Swieradéw Zdréj

~ Poza naturalnymi bogactwami leczniczymi
Swieradéw Zdrdj dysponuje bogatg bazg
leczniczg. Specjalizuje sie w leczeniu m. in.
chordéb reumatycznych.

Horyniec Zdréj lezy miedzy Tomaszowem
Lubelskim a PrzemySlem w sgsiadujgcym
z Puszczg Solskg Potudnioworoztoczanskim
Parku Krajobrazowym, ktory jest najbardziej

Z leczenia sanatoryjnego moze skorzystac kazdy, jezeli nie ma przeciwwskazan.

3-tygodniowy pobyt sanatoryjny z ubezpieczenia zdrowotnego przystuguje po 2 latach od
poprzedniego pobytu po ztozeniu skierowania od lekarza wraz z wymaganymi badaniami
(mocz, morfologia, OB, EKG, rentgen klatki piersiowej) do oddziatu Narodowego Funduszu
Zdrowia. Uzasadniona rezygnacja ze skierowania proponowanego przez NFZ powoduje
dodatkowe oczekiwanie na wyznaczenie nowego terminu wyjazdu. W przypadku uznania
rezygnacji za bezzasadng o kolejny wyjazd sanatoryjny mozna ubiegac sie po 3 latach. Za
pobyt w sanatorium kuracjusz wnosi czeSciowg opftate. Wyjagtek stanowi pobyt w szpitalu
uzdrowiskowym.

Czesc¢ uzdrowisk i biur podrozy oferuje 2-tygodniowe turnusy rehabilitacyjne. W ramach
opfaty za turnus uczestnikowi przystugujg 2 zabiegi dziennie oraz noclegi i wyZywienie.
W przypadku niskich przychoddéw w rodzinie i orzeczenia o niepetnosprawnosci mozna ubie-
gac sie o dofinansowanie w Centrum Pomocy Rodzinie. CPR przelewa pienigdze na konto
organizatora turnusu.

Mozna réwniez ubiegaC sie o uzdrowiskowe leczenie ambulatoryjne z ubezpieczenia
zdrowotnego. Tu rowniez konieczne jest skierowanie od lekarza i badania. W tym przypad-
ku nalezy samodzielnie zatatwi¢ sobie noclegi i wyzywienie w migjscu docelowym.
Wczesniej warto sie dowiedziec, czy z danym uzdrowiskiem jest podpisana umowa o lecze-
nie ambulatoryjne przez miejscowy oddziat NFZ.

Wiele uzdrowisk oferuje kuracjuszom leczenie ambulatoryjne poprzez wykupienie ryczafttu
na 2 lub 3 tygodnie. Opfata obejmuje wizyte u lekarza oraz 2 zabiegi dziennie. Konieczne sg
wazne badania jak przy skfadaniu wniosku do sanatorium. Noclegi i wyzywienie zatatwia sie

we wfasnym zakresie.
@
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wysunietg na wschéd czescig Roztocza.
Wielkim bogactwem parku sg zwarte kom-
pleksy lesne. Horyniec ma klimat nizinny, kon-
tynentalny i stabo bodzcowy. Charakteryzuje
sie matg iloscig wiatrow i dobrym nasto-
necznieniem.

Horyniec Zdrdj stynie z leczenia kgpielami
siarkowymi. Siarka to bogactwo ziemi
cieszgce sie dobrg stawg wsrdd chorych
reumatycznych. Kuracjusze zanurzeni w kg-
pielach siarczkowo-siarkowodorowych przy-
swajajg siarke przez skoére. Zwigzki jej wnika-
ja do tkanki fgcznej i — co ma szczegdlne
znaczenie w chorobie zwyrodnieniowej — do
chrzgstki stawowej.

Powszechnie znanymi uzdrowiskami leczg-
cymi kgpielami siarkowymi oprocz Horynca sg
Busko Zdréj i Solec na Ziemi Kieleckie;.

Wody siarkowe wywierajg wptyw na skore
oraz dziaftajg ogdlnie. W matych stezeniach
siarka sprzyja wytworzeniu elastycznego
i spoistego naskorka, w wiekszych ma
wiasciwosci rozmiekczajgce i ztuszczajgce
naskorek.

Przeciwzapalny efekt siarki powodowany
jest jej wptywem na przemiany enzymatyczne
w skorze. W czasie kapieli siarkowych
dochodzi do rozszerzenia naczyn pod-
skoérnych i gtebszych, pobudzenia krazenia,

,Uzdrowisko lwonicz“ S.A.
Al. Torosiewicza 2, 38-440 lwonicz Zdrgj
tel. (0-13) 435-01-11

,Uzdrowisko Krynica-Zegiestow* SA
ul. Kraszewskiego 1, 31-380 Krynica
tel. (0-18) 427-28-01

,Uzdrowisko
Swieradéw-Czerniawa“ sp. z 0.0.
ul. Zdrojowa 2, 59-850 Swieradéw
tel. (0-75) 781-62-47

,Uzdrowisko Horyniec“ sp. z o0.0.
ul. Sanatoryjna 3,37-620 Horyniec Zdroj
tel. (0-16) 631-30-88

www.uzdrowiska.pl

Horyniec Zdréj

a w konsekwencji poprawy ukrwienia stawow
i konczyn.

U chorych na zesztywniajgce zapalenie
stawdéw kregostupa kgpiele siarkowe powodu-
ja zmniejszenie napiecia miesniowego i dole-
gliwosci bolowych, rozluznienie wiezadet,
a w konsekwencji zwigkszenie ruchomosci
stawdw, szczegdlnie kregostupa.

Chorzy z reumatoidalnym zapaleniem
stawow réznie reaguja na leczenie kagpielami
siarkowymi, poczawszy od wybitnej poprawy
az do zaostrzenia stanu zapalnego.

Poza obecnoscia ZzZrodet siarkowych
Horyniec zawdziecza swojg pozycje w balne-
ologii borowinie wydobywanej w pobliskiej
kopalni Podemszczyzna.

U chorych z reumatoidalnym zapaleniem
stawow oktady borowinowe mogag przyniesé
znakomity efekt, ale mogg tez nasili¢ objawy
zapalenia. Alternatywg oktaddéw jest sto-
sowanie pasty borowinowej, czyli shomogeni-
zowanej borowiny, ktéra stosowana w tem-
peraturze ciata wywiera wptyw przeciwzapal-
ny na uktad ruchu przede wszystkim poprzez
swoje skfadniki (zwigzki humusowe, Dbitu-

miny), przy zminimalizowanym efekcie
cieplnym.
Wybitne dziatanie termiczne oktadow

borowinowych przynosi zazwyczaj poprawe
u chorych ze zmianami zwyrodnieniowymi
stawow obwodowych i kregostupa, jesli nie
ma przeciwwskazan do stosowania ciepfa,
takich jak choroby uktadu krgzenia, podeszty
wiek, zapalenie zyt.

O
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Hanka Zechowska

Dekalog Reumatyka (9, 10)
JEDZ SWIADOMIE

Wedtug medycyny chinskiej wigkszo$¢
choréb zaczyna sie od stotu. Jezeli jemy za
duzo, za stodko, nie zawsze $wieze produkty,
w nieodpowiedniej pozycji (LAWY!), zajeci
interesami, telewizjg — nawet nie wiemy, co
jemy.

My reumatycy nie mamy zbyt duzo energii.
Nasza energia idzie na pokonywanie bdlu
i naszych ograniczen. Jedzgc szybko, byle co,
byle jak, potykamy cate kesy mato Zzujgc,
a zotadek nie moze podofaC z trawieniem.
Stad niestrawno$é, dtugie trawienie, zale-
ganie w jelitach i ZATRUWANIE organizmu
resztkami niestrawionymi.

Nasz organizm nie ma tyle energii, aby
porzadnie strawi¢. Aby byfo dobre trawienie,
nalezy jes¢C mate porcje, zu¢ dos¢ dtugo
(potykaé prawie ptyn), nie popijaé podczas
jedzenia. Dtugo zujgc, wytwarzasz wiecej
Sliny. A im wiecej powstanie $liny, tym wiecej
wytworzy sie w zotgdku sokdw trawiennych
i enzymow. Pokarm, gdy dotrze do Zotadka,
ma juz przygotowane $rodowisko do traw-
ienia. Wtedy trawienie jest prawidtowe,
a zotadek i jelita nie potrzebuja duzo energii
na przetwarzanie.

A jeszcze gdy podczas positku poswiecisz
te okoto 10 minut i zjesz w skupieniu, wtedy
Twodj organizm bedzie miat wiecej energii
skoncentrowanej na trawieniu.

| jeszcze bardzo wazne, im wiecej w skupi-
eniu zujesz, tym mniej zjesz, poniewaz orga-
nizm szybciej sie nasyci.

RUSZAJ SIE MIMO BOLU

Wiem dobrze, jak to jest, gdy jest rzut
choroby i bardzo boli. Wtedy nic sie nie chce,
kazdy ruch to bdl i udreka. Unikamy ruchu,
zeby mie¢ wiekszy komfort zycia, ale na
dtuzszg mete jest jeszcze gorzej. W bezruchu
stawy sztywnieja, zanikajg miesnie, ogranicza
sie zakres ruchu. A ruch to zycie, wigc nalezy
na zdrowy rozum, mimo wszystko ruszaé sie.
Ruch powoduje, ze poprawia sie krgzenie, do-
zywienie tkanek, usuniecie toksyn z komorek.

Poniewaz muzyka jest smarem naszych
stawow, proponuje przemdéc sie i podczas
muzyki porusza¢ sie do rytmu. Nasza grupa
warszawska ¢wiczy podczas muzyki i juz po
miesigcu muzykoterapii poprawia sie zasieg
ruchu. Muzyka zmniejsza bdl.

Mozna tez zainstalowac sobie bloczki na
framudze drzwi i ¢wiczy¢é w podwieszeniu
konczyny gorne. Wtedy ¢éwiczg sie nadgarstki,
stawy tokciowe i barki. Zapobiega sie przykur-
czom, utrzymuje sie site miesniowa.

Polecam tez spacery.

Joanna Pikulska

ZYCIE ZE SCHORZENIEM
REUMATYCZNYM (2)

Szpital
Reumatoidalne zapalenie stawdw (rzs) jest

przewlekta postepujgcg chorobg tkanki
tacznej, uktadu ruchu i narzadow
wewnetrznych.

Choroba zaczyna sie kazdym wieku; trwa
latami prowadzgc do niepetnosprawnosci.
Mimo ze w ostatnim dziesiecioleciu doszto do
niewatpliwej poprawy losu chorych z rzs,
wyniki leczenia tej choroby sg wcigz nie
zadawalajgce, a czesS¢ chorych czeka ciezkie

kalectwo.
O
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Spotykam sie na oddziale z pacjentami
pochodzgcymi z réznych $rodowisk, zaréwno
miejskich jak i wiejskich. Ro&znicg, ktdérg
natychmiast dostrzega sie¢ miedzy pacjentami,
jest stopienn zaangazowania, stan wiedzy na
temat choroby. Pacjenci ze stanowisk miejs-
kich majgcy stosunkowo tatwy dostep do szpi-
tala, specjalisty, rehabilitacji wiedza, jak zyé
ze schorzeniem reumatycznym, jak uzywac
udogodnien, pomocy technicznych, jak dosta¢
sie do dobrego rzemieslnika, wykonujacego
obuwie ortopedyczne, do sklepu.

Tego wszystkiego sg pozbawieni pacjenci
ze Srodowisk wiejskich. Sg oni na oddziale
zagubieni, niejednokrotnie dziwig sig, ze ist-
niejg sklepy oferujgce gotowe zestawy do
samoobstugi. To ich nalezy nauczy¢ korzysta-
nia z udogodnien, postugiwania sie¢ sprzetem
utatwiajgcym samoobstuge i przekaza¢ im
wiedze, ktéra pozwoli lepiej przygotowac sie
do walki z chorobg. Nalezy rowniez poswiecic¢
czas na przygotowanie i edukacje rodzin bgdz
o0s6b opiekujacych sie chorym.

Inne tez sg oczekiwania osdb samotnych,
ktére nie majgc wsparcia na co dzien w blis-
kich osobach, oczekujg wsparcia i wyrozu-
miatoéci od nas, starajac sie zaangazowac
nas w jak najwiecej czynnosci, ktére z powo-
dzeniem mogtyby wykona¢ same. Istotna jest
rowniez rdznica miedzy chorowaniem kobiet
i mezczyzn. Kobiety w ostatecznosci potrafig
sie zmobilizowa¢ do walki z chorobg

i angazujg w to swojg osobowos¢. Natomiast
mezczyzni oczekujg opieki i czesto zachowu-
ja sie jak mate dzieci.

Postepowanie terapeutyczne powinno by¢
kompleksowe i rozpoczyna¢ sie mozliwie jak
najszybciej, obejmujgc oprécz farmakoterapii
rowniez edukacje chorego, fizykoterapie,
kinezyterapie, terapie zajeciowag i psychote-
rapie.

Chory ze schorzeniem reumatycznym
wymaga statej opieki lekarskiej, ale réwniez
od niego zalezy, na ile pozwoli chorobie
zmieni¢ swoje zycie prywatne i zawodowe
i w jaki sposéb poradzi sobie z problemami,
jakie niesie choroba.

Wiedza pacjenta ma znaczacy i pozytywny
wplyw na umiejetnodci samoopieki i akcep-
tacje choroby. Pacjent powinien zrozumieé
istote choroby, znalezé sposoby jej kon-
trolowania i nie pozwoli¢, aby choroba go kon-
trolowata.

Powinien nauczy¢ sie chroni¢ swoje stawy
przed niepotrzebnym bdlem lub prze-
cigzeniem, oszczedzac sity oraz zapoznac sie
z wieloma prostymi sposobami, ktére moga
utatwi¢ wykonywanie codziennych czynnosci.

Edukacja chorego i oséb opiekujgcych sie
nim stanowi zasadniczg cze$¢ leczenia
kazdej choroby uktadu mieSniowo-stawo-
wego. | tak na przyktad w licznych badaniach
wykazano, ze zmiany stawowe u 60-90%
chorych powstajg w ciggu pierwszych lat trwa-
nia rzs.

Gtéwnymi problemami tych pacjentow byty:
poranna sztywno$¢ stawdw, postepujgca-
niesprawno$¢ ruchowa w zakresie poruszania
sie i ruchdw manipulacyjnych rgk, zte ogdlne
samopoczucie, ostabienie, stany przygnebie-
nia i obnizonego nastroju.

Jak wiadomo objawy chorobowe ulegaty
nasileniu w zaleznosci od czasu trwania
choroby. Miato to niewatpliwy wptyw na stan
emocjonalny chorych, ich samopoczucie
w sferze psychiczne;.

Chorzy z krotszym czasem trwania choroby
maja znaczne problemy adaptacyjne
zwigzane ze zmiang dotychczasowego trybu
zycia, koniecznoscig stosowania i moni-
torowania wptywu lekdéw, kontrolg pojawiania
sie i narastania objawow, okresowego odwie-
dzania lekarza.
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W miare trwania choroby wzrasta Swiado-
mos¢ chorego, ktdory szuka nowych drég
dziatann, poznaje innych funkcjonujgcych
z chorobg pacjentéw i uczy sie zy¢ z choroba.
Z drugiej strony moze pojawiaé sie zi0s¢,
rezygnacja, obojetnos¢ i brak wiary w powo-
dzenie kompleksowej, wieloletniej niosgcej za
sobg skutki uboczne terapii.

Na szczegodlng uwage zastugujg kobiety,
ktére inaczej niz mezczyzni podchodzg do
probleméw dnia codziennego jak i choroby.
Owszem przechodzg kolejne fazy zycia
z chorobg to znaczy: niepewno$¢, zaprze-
czanie, uczenia sie o chorobie, akceptaciji, by
w koncu odkry¢ metody postepowania
i strategie. Staty sie ekspertami w kierowaniu
swojg chorobg i rozwinety umiejetnos¢ ra-
dzenia sobie z jej symptomami.

Jednak przez caly czas potrzebowaty
wsparcia i porady nie tylko na poczatku cho-
roby, ale i w jej dalszym przebiegu.

Niezwykle wazny w przebiegu choréb
reumatycznych jest ruch, ¢wiczenia, wtadciwy
relaks, optymizm.

Jest pewna grupa pacjentdw, ktéra stosuje
sie do tego zalecenia i robi to systematycznie.
Jednak do niektérych pacjentéw trudno jest
dotrze¢ i zmieni¢ ich przyzwyczajenia.

Gtéwnymi przyczynami, majgcymi wptyw
na zmiane zachowan pacjentéw to: problemy
w przeptywie informaciji lekarz — pacjent, brak
zrecznodci i umiejetnosci w nabywaniu no-

wych sprawnosci, trudnosci w zmianie
przyzwyczajen i nawykow.
Pacjenci maja $wiadomosé, ze oprocz

leczenia farmakologicznego powinni stosowac
diete — potrawy lekkostrawne z ograniczeniem
ttuszczéw zwierzecych, jednak nie wszyscy
przestrzegajg tych zalecen.

Wynika¢ to moze 2z dotychczasowych
przyzwyczajen zywieniowych, z trudnosciami
zwigzanymi z przygotowaniem pozywienia,
problemami finansowymi.

Pacjenci z chorobami reumatycznymi
raczej nie stosujg uzywek z obawy o intera-
kcije z lekami. JeSli chodzi o palenie, to jest
réznie, ale generalnie palg mniej. kaczy sie to

Z panujgcg moda na niepalenie.

Najgorzej jest z rehabilitacjg, poniewaz nie
dociera ona do wielu $rodowisk przede
wszystkim  wiejskich. Bieda, bezrobocie,
poczucie beznadziei — to cechy charakterysty-
czne nie tylko polskiej wsi. O edukacji
zdrowotnej szkoda méwic, o wtasciwej opiece
lekarskiej mozna tylko pomarzy¢. A przede
wszystkim — niestety — choroba postrzegana
jest jako kara. Trudno jest zmieniaé mental-
nos¢, gdy zdrowie nie jest najwyzszg
wartoscig godng pielegnowania.

Leczenie chordb reumatycznych przynosi
rezultaty, gdy pacjenci w petni uczestniczg
w strategiach terapeutycznych. To szpital
i profesjonalna opieka pracownikéw powinna
im wskaza¢ mozliwosci zycia i pethego rozwo-
ju jednostki podczas choroby.

To tu pacjent powinien dowiedzie¢ sie
i spotka¢ ze stowarzyszeniami chorych, poz-
na¢ mozliwosci zdobycia fachowej literatury
na temat swojej choroby i to tu powinien
nauczyC sie wspotpracy z zespotem terapeu-
tycznym.

ZYCIE BEZ BOLU

(z materiatéw opracowanych na Swiatowy Dzier
Reumatyzmu 2005)

Zrozumie¢ bol
Poznaj swoéj bol, przejmij kontrole

Znajdz czas, aby poznaé swoje emocje.
Przej$¢ do porzadku dziennego z diagnoza
schorzenia reumatycznego nie jest tatwo, ale
jest wiele praktycznych sposobdw, ktore
pomogg Ci przejg¢é kontrole nad bdlem
i Twoim zyciem. Mozna ograniczy¢ bdl
poprzez proste zmiany w stylu zycia. Znasz
swoje ciato najlepiej i jest tatwiej sobie
samemu pomac niz zrobi¢ to profesjonalicie.

Rézne odczuwanie bolu

Kazdy z nas jest inny — odczuwanie bolu
jest rozne. Znajdz troche czasu i pomysl, jak
bél ogranicza Ciebie. Pomy$l o swojej choro-
bie, jak czujesz sie w chorobie i jak bdl
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pozwala Ci sie czué. Moze pomogta by roz-
mowa z lekarzem, ktéry poradzit by Ci, jak
najbardziej korzystnie zmieni¢ styl zycia.

Depresja

Depresja potrafi dokuczy¢ bardziej niz
jakakolwiek inna choroba. Im szybciej pod-
dasz sie leczeniu, tym szybciej znajdziesz
wyjscie ze swojej sytuacji. Bardzo wazne jest
znalez¢ kogos, z kim czujesz sie swobodnie.
Moze to byé kto$ z rodziny, przyjaciel czy
lekarz. Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc, kiedy
jej potrzebujesz. Jesli czujesz, ze wpadasz
w depresje, moze pomdc jedynie specja-
listyczna konsultacja. Zapytaj, gdzie sg one
udzielane.

Poczucie humoru

Smiech naprawde moze by¢ najlepszym
lekarstwem. Dobry humor uwalnia od stresu.
Zmniejsza napiecie i tagodzi bdl. Smianie sie,
optymizm i zdystansowanie sie wobec prob-
leméw moze pomdc w walce z bélem.

Zycie spoteczne
Organizacja codziennego zycia

Wiele os6b uwaza schorzenie reumatyczne
za chorobe powodujgca state zmeczenie,
jezeli stale zyjg w bdlu. Odpoczywaj, kiedy
jeste$ zmeczony i nie zmuszaj sie do pracy
czy ¢wiczen mimo bolu. Jezeli nie zawsze jest
mozliwe zrobi¢ wszystko, co chcesz jednego
dnia, zréb liste rzeczy, kiére masz zrobic
wedtug ich waznosci. Potem sprobuj je logicz-
nie potaczyé. Nie rob wszystkiego na raz.
Zréb cze$¢ rano, cze$é po potudniu. Badz
elastyczny — gdy masz zty dzien, badz gotowy
na zmiane swoich plandw.

Sprébuj by¢ zorganizowany. Przegladaj
swojg liste zadan regularnie, aby by¢
pewnym, ze postawite$ przed sobg realne
cele i nie stawiasz sie pod niepotrzebng
presja. Znajdz takie zajecia w wolnym czasie,
ktére nie tylko sg tatwe do realizacji, ale takze
sprawiajg Ci przyjemno$¢. Chodz na spacery,
ale rob regularne przerwy, aby zrealizowac
swoje  zadania. Odwiedz terapeute

zajeciowego, aby poznac¢ sposoby, ktdre poz-
wolg zaoszczedzi¢ Twdj czas i energie

Relacje z bliskimi

Schorzenie reumatyczne jest sprawg catej
rodziny. Jezeli tylko Ty jeste§ chory
w rodzinie, to i tak Twoja choroba w jakis
sposéb dotyka kazdego z jej cztonkdw, np.
wspotmatzonek  musi  wzigé  wieksza
odpowiedzialno$¢ za prowadzenie domu na
siebie. Wraz z uptywem czasu zmieniamy sie
wszyscy, ale schorzenie reumatyczne wiele
spraw zmienia nagle. Wazne jest, aby roz-
mawiac z rodzing i przyjaciétmi i nauczy¢ sie
informowaé o tym, jak te zmiany wptywaja na
Twoje samopoczucie.

Zycie seksualne

Wspbtczesne gazety i czasopisma czesto
dajg wrazenie, ze kazdy prowadzi udane
zycie seksualne. Jest wazne, aby uzmystowic
sobie, jak wiele ludzi ma trudnosci w relacjach
z innymi osobami i zyciem seksualnym.
Schorzenie reumatyczne moze sprawiac
dodatkowe problemy, ale nie musi by¢ ono
odpowiedzialne za wszystkie trudnosci
w relacjach z bliskimi i w zyciu seksualnym.

Zycie seksualne moze byé fizycznie utrud-
nione i dawaé¢ poczucie dyskomfortu w przy-
padku zaatakowania przez chorobe bioder
i plecow. Jezeli seks jest statg czesciag
Twojego zycia, powiniene$ nadal prowadzi¢
zycie seksualne.

Zdrowa dieta

Zdrowa dieta jest wazna, aby prowadzic¢
zdrowe zycie, a bardzo wazna w przypadku
takich schorzen jak reumatyczne. Dieta
wplywa na Twdj nastrdj i na to, jak sie czu-
jesz. Je$li masz nadwage, zwiekszasz
obcigzenie stawdw, co wywotuje wiekszy bdl.
Zdrowa dieta pomoze Ci zmniejszy¢ wage, co
zmniejszy nacisk na stawy i bdl.

Czy dobrze $pisz?

Mozesz mie¢ klopoty ze spaniem
wywotane przez bdl, stres badz leki.
Dodatkowo mozesz by¢ za bardzo zmeczony,
ktadgc sie do tozka
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Wyraz siebie
Wyraz swoj b6l w sposéb twérczy

Artystyczne wyrazenie bélu pomoze zmniej-
szy¢ jego objawy. Pisanie, malowanie, robienie
zdje¢ moze pomdc wyrazi¢ Twoje emocije.

Nie rezygnuj z powodu choroby z dziatan,
ktore sprawiaty Ci przyjemno$c¢. Zmodyfiku;
swoje zainteresowania i dostosuj swoje
wyposazenie tak, aby fatwiej byto by¢ aktyw-
nym. Jesli potrzebujesz rady, jak je dos-
tosowaé skontaktuj sie z lekarzem, fizjote-
rapeute czy terapeutg zajeciowym. Badz
nowatorski, wyprobuj nowe rozwigzania. Jesli
sie sprawdzg, podziel sie tym z innymi.

Grupy samopomocy

Porozmawiaj z ludzmi, ktorzy juz przeszli
to, czego Ty teraz doswiadczasz.
Prawdopodobnie nie majg oni takich samych
dos$wiadczen jak Ty, ale moga powiedzie¢ Ci,
co im pomogfo. Nie jestes sam i nie rob
wszystkiego sam. Zawsze sa ludzie, ktorzy
moga Cie wystucha¢ i pomdc. Wiekszose
ludzi uwaza podzielenie sie swoimi doswiad-
Czeniami za pomocne.

Wyéwicz swoj bol

Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja:
, Zmniejszy¢ lub utrzymaé wage ciata
, kontrolowac poziom cukru we krwi

, utrzymac¢ ruchomos$é i site miesni, co
pozwala na tatwiejsze radzenie sobie
z codziennymi obowigzkami

, poprawi¢ nastroj.

Cwiczenia dla ludzi z chorobami reuma-
tycznymi moga wymagacé zmian, aby utatwic
ruch w obolatych stawach. Powiniene$
poprosi¢ o rade specjaliste, ktory zna Twoj
stan zdrowia. Spokojne, regularne éwiczenia
pomoga zmniejszy¢ bél i zwiekszyé
ruchomos$¢ stawéw. Prosty krok do przodu
moze zrobi¢ duzg rdznice pod warunkiem, ze
¢wiczy¢ bedziesz regularnie.

Wielu ludzi wierzy, ze powinni da¢ spoko;
chorym stawom, aby zabezpieczy¢ je prze
dalszym uszkodzeniem. Dobrze dobrane
i regularne Cwiczenia fizyczne sg nie tylko

korzystne, ale sg podstawg do utrzymania
ruchomosci stawéw i sity miesni. Zbyt diugi
bezruch prowadzi do usztywnienia stawow
i ostabienia sity miesni.

Jezeli ¢wiczac regularnie, zaobserwujesz
postep, badz pewien, ze realizujgc dalej swoj
program, osiggniesz znaczne rezultaty.

Zespot leczagcy
Jak rozmawiaé¢ o bolu z lekarzem?

Nie ma medycznych testow okreslajgcych
poziom Twojego bolu. Tylko Ty mozesz
opisa¢ swoj bdl. Aby otrzymac¢ odpowiednie
leki, przydatne moga by¢ odpowiedzi na
nastepujgce pytania:

, Jak dtugo masz bdle?

, Gdzie Cie boli?

, Czy bdl jest okresowy czy staty?
, CO zwigksza, a co zmniejsza bol?

, Czy bol sie zmienit od ostatniej wizyty
u lekarza?

, Jakich lekéw badz sposobdéw
probowates, aby zmniejszy¢ bol?

leczenia

Przygotuj sie do wizyty u lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej czy specijalisty:

, Prowadz dzienniczek bdélu i leczenia

i zabierz go ze sobg na wizyte

, Zrob liste spraw, ktére chcesz przedysku-
towac z lekarzem

, Nie wstydz sie zadawac pytan

, Popro$ lekarza o wyjasnienie mozliwych
sposobow leczenia
Kliniki specjalistyczne

Zapytaj swojego lekarza o mozliwosci
leczenia bolu w klinice specjalistycznej.

Leczenie boélu

Bdl jest sprawa indywidualng. To co dziata
na jedng osoba nie dziata na inng, dlatego tez
powinienes skonsultowa¢ sie ze swoim
lekarzem i wybra¢ sposdb zwalczania bolu.

O
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Leki na schorzenia reumatyczne

Czasami potrzebujesz wzigé leki, aby zwal-
czy¢ boél. Pamietaj: nie ma leku, ktéry nie
miatby skutkdw ubocznych. Dlatego wszystkie
leki, ktére majg pomdc, powinny by¢ przyj-
mowane zgodnie z instrukcja zatgczong do
opakowania bagdz zgodnie z zaleceniem
lekarza.

Wszystkie $rodki leczace schorzenia
reumatyczne mozemy podzieli¢ na 4 grupy:

1. Srodki przeciwbélowe

Paracetamol. Prosty srodek przeciwbodlowy
stosowany w lekkich i srednich bdlach. Jest
Srodkiem najczesciej zalecanym przez
lekarza. Zazwyczaj dobrze tolerowany
i skuteczny.

Opioidy. Najmocniejsze $rodki przeciw-
bélowe stosowane w leczeniu silnego
i nieokresSlonego bdlu. Twodj lekarz moze
przepisa¢ rozne kombinacje srodkow przeciw-
bolowych. Leki te nie majg wptywu na proces
zapalny ani postep choroby. Ograniczajg
jedynie bdl. Ich gtéwnym skutkiem ubocznym
Sg zaparcia.

2. Srodki
palne

przeciwbdélowe i przeciwza-

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ).
Wykorzystywane w leczeniu bdlu i stanow
zapalnych. Sg zazwyczaj uzywane, jezeli
paracetamol jest za stabym Srodkiem.
Mniejsze dawki sg bezpieczniejsze poniewaz
Srodki te mogg powodowaé powazne skutki
uboczne, gtdéwnie w uktadzie pokarmowym.

NLPZ stosowane zewnetrzne. Jezeli bdle
masz w jednym Ilub dwéch miejscach,
zwtaszcza gdy bolg Cie rece lub kolana,
stosowanie masci moze by¢é bardzo
skuteczne. Moga to by¢ rowniez masci z inny-
mi substancjami czynnymi.

Koksyby. Nowszy typ lekow z mniejszymi
skutkami ubocznymi na zofgdek. Skuteczne
u czesci oséb. Lekarz doradzi Ci, czy ta ter-
apia jest odpowiednia dla Ciebie.

3. Leki modyfikujgce przebieg choroby

Stosowane w leczeniu chorych, ktorzy
niewtasciwie reaguja na NLPZ. Zmniejszajg

bdl, obrzeki i sztywnos¢. Nie pomagaja od
razu, ale mozna je bra¢ przez dtugi okres.
Wptywajg na system obronny organizmu nie
pracujacy wiasciwie. Leczenie tymi Srodkami
wymaga statej kontroli lekarskiej aby unikngé
niepozadanych skutkéw ubocznych.

Srodki immunosupresyjne. Te leki dziatajg
na system immunologiczny. Ich stosowanie
wymaga statej kontroli.

Terapia anty-TNF. Nowa klasa srodkow
leczacych schorzenia reumatyczne. Srodki te
blokujg  dziatanie TNF —  czynnika
odpowiedzialnego za rozwdj stanu zapalnego
u chorych na zapalne formy choréb reumaty-
cznych.

4. Kortykosteroidy

Skuteczne w Kkontroli stanu zapalnego,
tagodzg przebieg choroby. Jezeli stosuje sie
je w dtugim okresie (przez wiele miesiecy)
i w wysokich dawkach dajg skutki uboczne. Z
tego to powodu lekarze unikajg przepisywania
tych Ssrodkow lub wykorzystuja je w mozliwie
najmniejszych dawkach.

Kontrola leczenia w chorobach reumaty-
cznych

W przypadku stosowania w leczeniu $rod-
kow farmakologicznych konieczna jest stafta
kontrola organizmu, jezeli nie mozna ich
odstawi¢. Pozwala ona na unikniecie
powaznych skutkdw ubocznych. Przedyskutuj
leczenie farmakologiczne ze swoim lekarzem
przed rozpoczeciem kazdej nowej terapii.

Operacja chirurgiczna

Jezeli leki nie pomagaja, moze byc¢
potrzebna operacja. Twdj lekarz skieruje Cie
do chirurga-ortopedy, ktéry poinformuje Cie,
jakiej operacji mozesz sie poddac. Zapoznaj
sie z mozliwosciami leczenia operacyjnego,
rozmawiajgc z chirurgiem czy fizjoterapeuts.

Jakie sg mozliwosci?

Najczesciej wykonywang operacjg stawow
jest wstawienie endoprotezy, czyli zastgpienie
chorego stawu sztucznym. NajczeSciej
wstawia sie endoprotezy stawdw biodrowych
i kolanowych. Sztuczne stawy w 90% wystar-
czajg na co najmniej 10 lat.
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Czego powinienes$ sie spodziewac?

Jezeli juz zdecydowate$ sie na operacje
z powodu schorzenia reumatycznego, musisz
mie¢ jasno$é, czego po niej oczekujesz.
Wiedzagc o0 wszystkim, mozesz unikngé
niespodzianek. Zapytaj rodzine, lekarza
i chirurga, jakie spodziewane efekty i potenc-
jalne ryzyko niesie operacja szczegolnie
w dituzszej perspektywie. Upewnij, sie czego
oczekuje sie od Ciebie przed i po operacji,
aby osiggna¢ najwieksze Kkorzysci i zre-
dukowac¢ ryzyko.

Najwiekszg korzyscia z operacji jest
zmniejszenie boélu i poprawienie funkcji stawu.
Wielu ludzi cieszy sie z prawie catkowitego
powrotu operowanego stawu do normalnych
funkciji.

Hanka Zechowska
JESIENNE KULINARIA

Jest wczesna jesien — czas na plony lata.
DYNIOWATE - zbiornica witamin A i D oraz
soli mineralnych.

ZUPA Z DYNI
Sktadniki:

- okofo 1,5 kg dyni (potowa Sredniej dyni)
- 11 mleka

- 4-5 goZdzikéw

- 1/2 tyZeczki imbiru

Sposob przyrzadzenia

1. Obra¢ dynige, wydrgzy¢é pestki i migkisz
(pestki wysuszy¢ do zjedzenia).

2. Obrang dynie pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do
garnka zala¢é niewielkg iloscia wody
i udusi¢ na matym ogniu.

3. Gdy juz bedzie miata konsystencje papki,
dola¢ mleko. dodaé gozdziki i imbir.
Zagotowa¢. Mozna do smaku dostodzi¢
(miod).

4. Podawa¢ zupe z makaronem, groszkiem
ptysiowym lub lanymi kluskami.

Kiedys$ zupe dyniowg podawano z przecier-
akami (tarte ziemniaki tyzkg kftadzione), ale te
kluski nie na rece reumatyczek.

LECZO Z CUKINI, KABACZKA, PATISONA
Sktadniki:

- 0,5 - 0,75 kg cukini, kabaczka, patisona
- 2-3 cebule

- 1 papryka

- 1 -2 zgbki czosnku

- oliwa

Sposob przyrzadzenia:

1. Cebule obraé¢, zszatkowaé, wrzuci¢ na
patelnie z rozgrzang oliwg (3 — 4 tyzki) pod-
dusic.

2. Cukinie, kabaczek, patison obrac, usungc
pestki i migzsz, pokroi¢ w kostke, doda¢ do
cebuli, dusi¢ nastepnie 5 minut.

3. Papryke drobno pokroi¢, czosnek pokroi¢
i dorzuci¢ na patelnie i dusi¢ razem 10
minut.

4. Posoli¢ i popieprzy¢.

5. Podawac¢ leczo z ryzem lub ziemniakami
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Maftgorzata Baranowska

TO JEST WASZE ZYCIE

(fragmenty)
wyboru dokonata Hanka Zechowska

,Chciatam sie panstwa spytac, czy was nie
dziwi, ze ludzie uwazajg zdrowie za absolutng
norme? Mnie dziwi. Poniewaz w innych
sprawach nie styszatam nigdy, zeby kto$ Raj
przyjmowat za norme. Przeciez jest on ,tylko*
lub ,az“ ideatem i na pewno na norme sie nie
nadaje, przynajmniej na Ziemi. A przeciez
wytgcznie w Raju mogto wystepowac zdrowie
w stanie czystym.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze dlatego,
iz choroba jest zjawiskiem naturalnym, nie
nalezy z nig walczyé. Wrecz przeciwnie.
Chciatam panstwu tylko uswiadomic¢ jej statg
obecnos¢ w zyciu ludzkosci. Dla bardzo wielu
bywa ona uciazliwym etapem, dla niektérych
staje sie niestety etapem trwajgcym cate

zycie. Nie ma w tym nic nadzwyczajnego,
mitycznego, romantycznego — to jest zycie po
prostu®

,Robienie gtdwnego celu zycia z leczenia
nie tylko pogarsza jako$¢ zycie, ale, jak
podejrzewam, wcale tego leczenia nie
przyspiesza. Doktadnie nie wiem, bo mnie
samg leczenie obchodzi wytgcznie jako
skuteczne dziatanie, prowadzgce do zaj-
mowania sie czym innym. Niestety, nie mozna
pozostac obojetng na kilkunastoletnie intensy-
wne leczenie zajmujgce codziennie tak wielki
kawat czasu, nawet gdy przebiega ono relaty-
wnie dobrze. Mozna jednak prébowac zyé na
tyle czynnie i ciekawie, na ile si¢ uda.”

,Kiedy zachorujemy i nagle, nieraz w jednej
chwili, zostajemy, na przyktad, odcieci od
zadomowionych w nas marzen o przysztosci,
od mozliwosci pracy, nauki, rozrywki w ich
dotychczasowym ksztatcie i pozostajemy
fizycznie dniami, miesigcami, latami w tym
samym miejscu, w domu, w szpitalach, nasza
ciekawos$¢ ponosi wielkie straty. A przeciez
ona dalej istnieje, nawet jesli sie panstwo
z powodu choroby na wszystko obrazili
i wydaje sie wam, ze nic was nie interesuje.”

,Zadam panstwu tylko jedno pytanie. Czy
przed chorobg przygotowalicie si¢ na
zwyciezcow olimpijskich? Smiem watpi¢. Ja
sama na pewno nie. Do Ksiegi rekordow
Guinnessa pod wzgledem rozéwiczenia
réwniez nie pretenduje. Totez tylko delikatnie
przypominam panstwu i sobie, ze czynnosci
zaniedbywane wracaja z wiekszym trudem
niz, chociaz w minimalnym stopniu, upra-
wiane.“

Ukazato sie drugie wydanie (pier-
wsze w 1994 r.) ksigzki Mafgorzaty
Baranowskiej pt.: ,To jest Wasze
zycie“. Fragmenty publikujemy dzieki
uprzejmosci Autorki, ktora podobnie jak
my od lat zmaga sie ze schorzeniem
reumatycznym. CafosS¢ warto przeczy-
tac.
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Moonika King (Szwajcaria)

SPOTKANIE Z MOIM
ZMECZENIEM

Na poczatku... byta sztywnosS¢ poranna.
Lekarz powiedziat, ze mam mtodziencze
zapalenie stawéw. Nie wiedziatam o tym za
wiele. Teraz juz wiem, ze nie byto tak samo jak
przedtem... A jaki§ czas potem... przyszio
zmeczenie. Nie byto fatwo wielokrotnie pow-
tarza¢ moim przyjaciolom, ze (po raz kolejny)
nie moge iS¢ na tance czy na impreze...
A teraz? Jest jedno i drugie. To nie jest tak, ze
Sg zawsze razem i ze moje zycie ma sie zatrzy-
mac. Nie zawsze. Ale zawsze wracajg. Mozna
by to nazwac ,postepowy zastdj“ tak jak Martin
Walser w ,Podrézach Mesmera®“.

Dzisiaj wrécito. Jestem znowu zmeczona.
Tak zmeczona, ze nawet nie moge podniesé
reki. Niedobrze. Musze sie pofozyé. Oczy
zamkniete... Wszystko cigzy... Jestem jak
kamien. Moje nogi z trudem moga sie poruszac.
Leze tutaj, oczy zamkniete... | nagle je widze!
Drobne stworzenie z jakim$ smutkiem w sobie...
Mate czerwone oczy. Blada twarz. Bardzo,
bardzo dziwne. Otwieram oczy — co to byto?
Takie zywe, takie realne! Och, prawdopodobnie
zapadtam w drzemke i Snitam.... Znowu
zamykam oczy. To jest tam nadal!!! To JEST
naprawde, nie ma watpliwosci. ,Kim jestes?”
pytam z zaciekawieniem ale ostroznie.

Stworzenie spoglgda na mnie swoimi czer-
wonymi oczkami i cicho odpowiada: ,Jestem
twoim zmeczeniem. Znasz mnie wystarczajgco
dobrze.“... W gtosie wyczuwam rozczarowanie,
a nawet pewien wyrzut.

,Och, TY jeste§ moim zmeczeniem",
stwierdzam raczej niepewnie. Juz jestem
catkiem zadowolona ze spotkania i mam

nadzieje, ze naucze sie o nim wiecej. Pytam
wiec: ,Jak przyszedtes do mnie, jak state$ sie
MOIM zmeczeniem?“

Kiedy zaczeto wyjasnia¢, zobaczytam jakby
drobne iskierki w jego oczach. Powiedziato mi
jak byto i jak jest samotne (teraz i znowu).
Powiedziato, ze czuto sie tak niezrozumiane. Ze
chciato sie podzieli¢ z kim$ swoim istnieniem,
swoimi mys$lami i uczuciami. Wyjasnito, ze ma
bardzo, bardzo duzo braci i sidstr i wszyscy oni
sg jak ono... samotni i niezrozumiani. Wielka
jest rodzina duzego zmeczenia z powodu
zwyktych naturalnych potrzeb stabej istoty

ludzkiej. Poniewaz tylko takie istoty — w jego
opinii — moga to zrozumied... Dlatego przyszto
do mnie, mate smutne zmeczenie. Przyszio do
mnie, podzielito swoje zycie ze MNA. | oto co ja
caty czas robie. Az do dzisiaj bezwiednie.
Teraz, gdy posiadtam te wiedze, statam sie
bardziej Swiadoma, bo nauczytam sie z nim
dzieli¢.

Uswiadomito mi wiele waznych rzeczy.
Szczegdblnie moje relacje z czasem. M¢j sto-
sunek do samej siebie. Moje relacje z innymi
ludZmi. Znalez¢ czas dla siebie. Znalez¢ czas
dla innych. Zwolni¢ tempo zycia... Nauczyto
mnie, aby zawsze w codziennym zyciu kolejno
zatrzymac sie na chwile, a potem przyspieszyc.
Zmeczenie pokazato mi, jak wazne jest ,cele-
browanie® ciszy — tak, to jest mdj wiasny Swiety
czas — poswiecam go w moich mys$lach drogim
mi osobom, sobie i Bogu. Mysle réwniez o tym,
jak wielu jest ludzi, ktérym towarzyszy zmecze-
nie i nie udafo im sie zrozumieé, ze nie sag
sami...

Tak, to sg BARDZO wazne sprawy, o ktérych
powiedziato mi zmeczenie. Mysle, ze z mojej
strony moge pomdc pokonaé mu samotnosé.
Oczywiscie byt to dobry czas, aby je zrozumieé
— szczegOlnie teraz na Boze Narodzenie — to
jest bardzo specjalny upominek. Powiedziatam
mu rowniez — ,Dzieki ci, moje zmeczenie!”
| zobaczytam w jego matych smutnych oczkach
promyk szczescia i nawet kilka fez radosci...
Teraz juz wiem, ze jestem tu dla mojego
zmeczenia — ono jest tutaj dla mnie takze. To sg
nasze wtasne specjalne relacje. Moze nawet
przyjazn? Sadze, ze tak — mamy duzo, bo
mozemy porozmawiaé ze soba, mamy duzo, bo
mozemy sie podzieli¢...
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Uwazam, ze zmaganie sie¢ z czyms, czego

i tak nie pokonam, jest bezsensowne. Wtasnie

dlatego moim gtéwnym celem jest nie walka

z chorobg, ale umiejetno$¢ zycia w zgodzie
razem z nig.

(Agnieszka, 23 lata)

Nasz $wiat ludzi chorych bywa smutny i sa-
motny. Mysle jednak, ze warto staraC sie
o kazdy promyk storica.

(Monika, 19 lat)

W chorobach stawdw najwazniejsze jest
podejscie do zycia, trzeba mysle¢ pozytywnie,
nie dajgc sie bolowi — to potowa sukcesu.

(Agnieszka, 30 lat)

Nieraz chce mi sie Smia¢ na widok przerazo-
nych twarzy ludzi ,dobrej woli“, ktérzy nie moga
pojac, jak ja sobie z tym wszystkim radze.

(Justyna)

Czutam przygnebienie, ale bliscy uswia-
domili mi, ze trzeba zy¢, bo ludzie chorujg na
gorsze choroby. Chyba to przeswiadczenie
bardzo mi pomogto. Przypomniatam sobie
wtedy te maksyme: ,zeby zapomnieé¢ o choro-
bie, trzeba pomagac innym*®.

(Renata, 47 lat)

Zdaje sobie sprawe z mojego stanu zdrowia

i rokowan, ze sie z tej przypadifosci nie

wylecze, mimo to staram sie prowadzi¢ nor-
malne zycie, nie ryzykujac zbyt wiele.

(Wiestaw)

W naszej chorobie wazne jest, aby nie
stroni¢ od ludzi, korzysta¢ z ich pomocy
i w miare swoich mozliwo$ci pomagac¢ innym,
a zatamanych wyprowadza¢ z depresyjnych
standéw. Jesli sie ma wokét siebie rodzine
i przyjazne osoby, opanuje sie kazdy stres.

(Janina)

Wiem, ze w walce z rzs bardzo duzo zalezy
ode mnie, od mojego psychicznego nastawie-
nia. Nie dopuszczam do znuzenia i wyczerpa-
nia organizmu. Prowadze aktywny tryb zycia.

(Dorota)

W ciggu 30 lat postepujacej choroby, (...)
pomaga mi czynne zycie, wiele zainteresowan
i nie rozczulanie sie nad sobg, a takze religijne
przekonanie, ze nawet bdl, przewlekta choro-

ba, ograniczenia z nig zwigzane majg jakis,
w tej chwili moze nie uswiadomiony, sens.
(Maria)

Nie ukrywam, ze chciatabym ustyszeé¢ od
najblizszych: ,jeste$ silna“, poniewaz uwiel-
biam by¢ silna, potrzebna i lubie opiekowac sie
wszystkimi — réznymi sposobami, ale na ogét
gotuje, sprzatam. Wtedy tez zapominam
0 chorobie.

(Alicja, 42 lata)

Muzyka powoduje, ze chce wsta¢ z t6zka

i tanczy¢. Taniec zawsze byt moja ukochang

rozrywkg, dlatego jest to ostatnia rzecz, z kté-

rej zrezygnuje i bede walczyé, aby choroba nie
zabrata mi mojej najwiekszej przyjemnosci.

(Nina, 18 lat)

Uwazam réwniez, ze cztowiek chory,
znuzony i zmeczony jest wtedy, gdy jego
choroba staje na pierwszym miejscu w zyciu.

(Bozena, 50 lat)

Trzeba czesto usmiecha¢ sie i by¢ dla
siebie wyrozumiatym. To bardzo pomaga.
Takze kontakt z zyczliwymi osobami, nie
zamykanie sie w $wiecie choroby.

(Ewa, 48 lat)

Mam gfebokie poczucie sensu zycia.
Niekiedy czyny wazniejsze sg od stow. Ja
tylko staram sie normalnie $wiadomie zy¢.

(Cecylia, 49 lat)

Caly ten czas ucze sie jak postepowac z
moja chorobg. Nie jest to fatwe. Przeciez
wszystko jest w psychice. Jezeli poddam sie,
to dopiero bedzie ciezko.

(Marzena, 26 lat)

Wszystkie przemyslenia pochodza z esejow
nadestanych na polskg edycje Konkursu Edgara
Stena 2005.

Autorzy prac sg tak rozni jak zréznicowane
jest nasze spofeczenstwo. tgczy ich jedno —
wszyscy z nich cierpig na schorzenie reumaty-
czne. W znacznej wiekszosci na reumatoidalne
zapalenie stawow. Jedni z nich chorujg od kilku
lat, inni od kilkudziesieciu. Jednych choroba
dotknefa na emeryturze, innym zmienita zycie juz
w dziecinstwie.

Cafos¢ prac ukaze sie w ksigzce pt.:
s,Pokonac¢ znuzenie... Poradnik reumatyka
napisany przez zycie®. Szczegoly w kolejnym
numerze ,Ztotego Srodka“
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Jolanta Grygielska

WIESCI Z PARLAMENTU
EUROPEJSKIEGO

W Brukseli i Strasbourgu trwajg prace nad
7 Programem Badann Naukowych i Rozwoju
Technologicznego. Czes¢ tego programu jest
poswigecona badaniom z zakresu medycyny.
Witasciwe miejsce w poprzednich programach
znalazty takie choroby jak: serca i uktadu kra-
Zenia, nowotworowe, cukrzyca, AIDS i HIV.
Choroby reumatyczne sa do tej pory jedyna
grupa schorzen, majgcych ogromny wptyw na
zdrowie spoteczenstwa i znaczgce skutki eko-
nomiczne we wszystkich krajach Unii Euro-
pejskiej, a nie bedagc priorytetem badan
naukowych w medycynie.
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Strasbourg - spotkanie poswiecone Deklaracji nr 41
- od lewej: Séren Haar (EACON), prof. Joachim
Kalden (EULAR); eurodeputowani: Ursula Stenzel
(Austria), Jerzy Buzek (Polska)

W zwigzku z zaistniatg sytuacjg 4 eurode-
putowanych: Richard Howitt (Wielka Bryta-
nia), przewodniczacy miedzypartyjnej grupy
niepetnosprawnych  Parlamentu  Europejs-
kiego, Adamos Adamou (Cypr), David
Hammerstein (Hiszpania), Ursula Stenzel
(Austria) i Grazyna Staniszewska (Polska),
wystgpito z oficjalnym pisemnym os$wiadcze-
niem w sprawie choréb reumatycznych.
W deklaracji tej jest zawarte stanowisko
wobec dziatan Komisji Europejskiej i Rady
Europy w kwestii choréb reumatycznych.
Deklaracja ta wymaga zebrania pod nig pod-
pisdw 366 postow. Zebrano ponad 400.

W czasie trwajgcych sesji Parlamentu
Europejskiego przedstawiciele Europejskiej
Ligi Walki z Reumatyzmem (EULAR), w tym
gtéwnie cztonkowie Grupy Sterujgcej PARE
Manifestu, przedstawiali w kuluarach postom
potrzebe poparcia takiej inicjatywy.

Jakie ostatecznie decyzje zostang podjete
trudno przewidzie¢. Wazne jest natomiast dla
nas wszystkich, ze przedstawiciele organizaciji
chorych osobiscie motywowali postéow z 25
krajow UE do podpisania deklaracji. Dla wielu
eurodeputowanych popierajgcych deklaracje
istotg sprawy byto to, ze inicjatywa ta jest
ponadpartyjna i jej wspofautorami sg postowie
z réznych ugrupowan partyjnych.

Dla nas Polakéw wazne jest, ze na zapro-
szenie na spotkanie na temat problemow
zwigzanych z chorobami reumatycznymi,
odpowiedziato 10 postow, w tym 6 z Polski.

Kazdy z nas doskonale wie, jakie sg dla
nas osobiscie i naszych najblizszych skutki
schorzenia reumatycznego. Ale czy wiesz, ze
choroby reumatyczne:

1) to najbardziej obcigzajgce choroby w UE,
kiedy potaczy sie powszechnosé, koszty
i Smiertelnos$¢,

2) sg najbardziej powszechng grupa chorob —
ponad 100 milionéw oséb w UE (9milionéw
w Polsce) w kazdym wieku i obu ptci jest
nimi dotknietych,

3) sg przyczyng zwiekszonej umieralnosci:
o okofo 10 lat krétsze przecietne dalsze

@



W SKROCIE

trwanie zycia w reumatoidalnym zapaleniu
stawow,

4) stanowig przyczyne 40 — 50 % absencji
chorobowej w pracy, co prowadzi do utraty
co roku 0.5 — 2% dochodu narodowego
brutto,

5) stanowig gfdwna przyczyne wczesnego
przejcia na rente zwigzanego z niepet-
nosprawnoscia,

6) powodujg najwieksze wydatki z budzetu
pomocy spotecznej oraz tworzg znaczace
bezposrednie koszty medyczne.

People with Arthritis/Rheumatism in
Europe (pol. Ludzie z Chorobami Reuma-
tycznymi w Europie) — projekt EULAR, majacy
na celu podniesienie Swiadomosci spoteczne;j
na temat schorzen reumatycznych i ich
skutkow spoteczno-ekonomicznych. W jego
realizacji uczestniczg przedstawiciele organi-
zacji osob chorych na choroby reumatyczne.

INFORMACJE BIEZACE

16 wrzesnia w ramach Alliance Against
Arthritis  (Przymierze przeciwko reumaty-
zmowi) odbyta sie w Warszawie konferencja
prasowa poswiecona problemom chorych na
schorzenia reumatyczne. Po tej konferencji
miata miejsce kolejna otwarta dla wszystkich
zorganizowana wspoOlnie przez Instytut
Reumatologii, Polskie Towarzystiwo Reuma-
tologiczne i Federacje Stowarzyszen Osdb
Chorych na Choroby Reumatyczne ,REF“
Uczestnicy spotkania zapoznali sie ze zna-
czeniem badan w schorzeniach reumatycz-
nych, z aspektem spoteczno-ekonomicznym
tych chordb oraz z aktywnoscig spoteczng
chorych w Polsce i w Europie. Z informacji
eurodeputowanego Janusza Wojciechows-
kiego na temat roli Parlamentu Europejskiego
w dziafaniach na rzecz potrzeb zdrowotnych
obywateli Unii Europejskiej dowiedzieli sie
o zfozonosci procesu decyzyjnego w UE.

12 pazdziernika jak co roku przypada Swia-
towy Dzien Reumatyzmu. Hastem tego roku

jest ,Zycie bez bolu. Jest to kolejny temat, po
zesztorocznym: ,Wczesna diagnoza“, majacy
za zadanie us$wiadomi¢ chorym i spote-
czenstwu znaczenie niezaleznos$ci w zyciu
z choroba. Jednym z warunkéw tej nieza-
leznosci jest zycie bez bdlu.

KACIK POEZJI

*
* *

Twoja faska
i peine stonca
bfogostawienstwo

Zyciu na droge
Twoja prawda
jak jego sztandar
i zwyciestwo

zyciu na droge
krzyz codzienny
ktory powala

i podnosi

i Twego sfonca
ptomien Swiety
ktory rozpala swiat
i wznosi...

Wiestaw Janusz Mikulski

)
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Rozwigzania rozrywki facznie z catego rocznika 2005 wraz z naklejonymi wszystkimi kupon-
ami nalezy przesyta¢ na kartkach pocztowych na adres redakcji do konca biezgcego roku.
Sposroéd  nadestanych prawidtowych odpowiedzi rozlosujemy roczne prenumeraty ,Zfotego
Srodka®“.

Poziomo:
Nazwisko aktora grajgcego w filmach:

1) ,Noce i dnie®, ,Lalka“

4) ,Wodzirej“, ,Seksmisja“ 12_ PﬂidZiBI’ﬂikn
5) ,Gdzie jest generat“, ,Galimatias czyli "

kogel-mogel*

Pionowo:

1) warto$¢ zakupu, poniesiony wydatek

2) Renata — mistrzyni olimpijska z Atlanty
i Sydney w strzelaniu

3) owoc fasoli, grochu

3-wyrazowy o poczatkowych literach: S. D. R.

1 2 3
*) jego rozwigzanie polega na odgadnieciu jednej sytuacji, ktéra
stanowi catg tre$¢ rysunkowg rebusu
4
5 Pokaz gtos w gorach odbijany,
W ,Ztotym Srodku“ jg czytamy.

. . . , *) po odgadnieciu zaszyfrowanych wyrazéw z wiersza pierwsze-
W  rozwigzaniu nalezy podaC wyrazy go, ustalamy znajdujace sie w wierszu drugim, przesuwajac litery

poziome i okreslié, co je taczy oprocz z poczatku na koniec
zawodu.

[ "Zloty Srodek” ukazuje sie przy wsparciu finansowym
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STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok

Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykéw

Koto w Biatymstoku

15-276 Biatystok,

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

Bydgoszcz

Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykéw

Koto w Bydgoszczy

85-020 Bydgoszcz,

ul. Konarskiego 1/3,

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

Elblag

Stowarzyszenie Reumatykdow

i ich Sympatykéw

Kofo w Elblggu

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

Gdansk

Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniem
Rumieniowym Uktadowym

~Lupus 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 Gryféw Slaski,

ul. Rzeczna 24

Kamienna Géra
Stowarzyszenie na Rzecz
Chorych Oddziatu Reumatologii
,REKRIO"

58-401 Kamienna Gora,

ul. J. Korczaka 1

0-75 746-25-70

Kielce

Stowarzyszenie Reumatykdw
i Sympatykdéw ,Arnika“

0-41 348-02-53

Krakow

Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm

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

Krakow

Towarzystwo Zwalczania Choréb
Kosci i Stawow

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

Leszno

Stowarzyszenie Chorych na
Choroby Reumatyczne

64-100 Leszno,

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

Lublin

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Kofo w Lublinie

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

Lodz

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne
,Reuma-san"

90-553 kodz, 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 Przewlekie 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 Sympatykdw

Koto w Szczecinie

70-262 Szczecin,

ul. Krélowej Jadwigi 23

0-91 488-96-51

poniedziatki i srody 15:00 —18:00

Srem

Stowarzyszenie Reumatykéw

i ich Sympatykow

Koto w Sremie

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

Warszawa
Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykdow

Zarzad Gtéwny:

0-22 844-66-33
poniedziatki 14:00 — 15:00
Koto w Warszawie

02-627 Warszawa,

ul. Spartanska 1
poniedziaftki i czwartki
15:00 — 16:00

Ogdlnopolskie Stowarzyszenie
Mtodych z Zapalnymi Chorobami
Tkanki kgcznej

»~3amajmy sie razem*

ul. Bednarska 2/4,

00-310 Warszawa,

tel. 0-502-387-971
3majmy@boo.pl

Wroctaw

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

Wroctaw

Stowarzyszenie Reumatykéw
i ich Sympatykdéw

Koto we Wroctawiu

50-539 Wroctaw

ul. Jabteczna 20/4

0-71 783-85-06
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