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Kolejny nowy rok i przed nami znowu wios-
na. Po zimowej chandrze, chfodzie i braku
checi do robienia. czegokolwiek nareszcie
powiato optymizmem. Zndéw bedzie wiecej
stoica, ciepta i radosnych kolorow. | co
najwazniejsze! Znowu bedzie sie chciato zrobic¢
co$ nowego, obudzi¢ sie do aktywnego zycia.

Po to wtasnie jest wiosna. Najlepszy
przyktad daje nam sama przyroda. Wszystko
budzi sie do zycia. Nie ma znaczenia czy to
maty wiotki kwiatek, czy dorodne drzewo. Nie
mozemy staé z boku.

Trzeba otworzy¢ sie na zycie i na zmiany,
ktére nam niesie. Nie wazne ile masz lat i sit.
Kazdy z nas ma wazng role do spetnienia.
Zardbwno w rodzinie, wsrdd przyjaciét czy
w spoteczenstwie.

Wydaje sie nam czesto, ze jesteSmy gorsi,
bo w wielu sytuacjach dnia codziennego
potrzebujemy pomocy. | cé6z z tego! Nie ma
nikogo, kto by pomocy nie potrzebowat. Tak
samo, jak nie ma tez osoby, ktéra by nie mogta
pomaoc innemu.

Jedyna rdznica polega na tym,, ze kazdy
Zz nas wymaga innej pomocy. Moze potrzebu-
jesz pomocy w przyniesieniu zakupéw ze
sklepu. A Twoj pomocnik potrzebuje Cie, aby
go kto$ wystuchat i mu poradzit w sprawach,
ktdre dla Ciebie sg btahostkami, a dla niego
sprawami ogromnej wagi. Nie kazdy przeciez
potrafi stuchaé i poméc dobrym stowem. A Ty
na pewno to potrafisz, bo przez lata
uksztattowato Cie zycie z chorobg. A wiec
masz to, czego brakuje innym. Masz cierpli-
wos$¢, wyrozumiato$¢ i otwarto$¢ na ludzkie
problemy.

Nie oceniasz ludzi po ich stabosciach fizy-
cznych, bo nie lubisz, aby i Ciebie oceniali po
sposobie poruszania sie, ktéremu daleko do

ideatu. Potrafisz zobaczy¢ w innych to, co jest
trudne do dostrzezenia.

Jezeli masz poczucie, ze przez chorobe
sprawite§ zawdd najblizszym, musisz to
w sobie pokonaé. Przeciez nikt z nas nie jest
w stanie przewidzie¢, co go jeszcze moze
w zyciu spotkac.

Kazdy, kogo dotkneto schorzenie reumaty-
czne, a wiec postepujgca choroba, zabierajgca
sprawnos$é, ma czas, aby sie z nig oswoic,
zaakceptowa¢ siebie mniej sprawnego
| dostrzec pozytywne strony tej trudnej sytuaciji.

Mozliwos¢  realistycznego  spojrzenia
w przyszio$¢ daje jeszcze jedng szanse.
Wiesz, co moze Cie spotkac, ale tez wiesz, jak
mozesz op6zni¢ postep choroby nawet nieza-
leznie od mozliwosci systemu opieki zdrowot-
nej.

Na rozwdj choroby nie mozna czekad.
Trzeba zawalczy¢ o swoja niezaleznos¢ przez
aktywnos¢ fizyczna, ale nie tg zwigzang z pro-
wadzeniem domu. Przez aktywnos$¢ zaplano-
wang specjalnie dla siebie: przejazdzki rowe-
rem, dfugie spacery, ptywanie, c¢wiczenia
w domu czy w grupie samopomocy. To zadanie
na 365 dni w roku, w kazdym roku. To walka
0 samodzielno$¢, o poczucie wtasnej wartoSci.

Choroba jest i bedzie. Ale nie walka z nig
jest celem zycia cztowieka. Szkoda na to
czasu. Lepiej znalezé sobie nowe zaintere-
sowania, badz zajg¢ sie dotychczasowymi,
odfozonymi na bok ze wzgledu na chorobe.
Czlowiek majgcy pasje nie ma czasu na
zamartwianie sie swojg sytuacjg. Nie warto!

Wiosna sprzyja otwarciu drzwi i wyjsciu do
ludzi. Wszystko, gdy budzi sie przyroda do
zycia, nabiera lepszych kolorow. W stoneczny
dzien nawet najwieksze problemy stajg sie
jakby mniejsze.

| c6z z tego, ze zima ograniczyta nam
spotkania z bliskimi osobami, odebrata checi
do wyjscia z domu, jezeli wiosna daje nam ku
temu okazje.

Wystarczy tylko chcie¢, a wszystko stanie
sie o0 wiele tatwiejsze. Daj sobie szanse!

Jolanta Grygielska

Stowarzyszenie Reumatykow i ich Sympatykow
http://reuma.idn.org.pl

e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr Agnieszka Prusinowska’

KULE - SPRZYMIERZENCY
CZY WROGOWIE?

Pacjenci z dysfunkcjg lub uszkodzeniem
w obrebie narzgdu ruchu podchodzg do pro-
blemu uzywania kul dwojako: jedni akceptujg
te sytuacje, nazywajac kule swoimi ,przyja-
ciotkami”, wykazujgc tym samym akceptacje
i pomoc z ich strony, inni oceniajg kule jako
widoczny objaw kalectwa i tak naprawde
wstydzg sie ich uzywac.

Koniecznos¢ uzywania kul jest czesto
okresowa i przyspiesza powrét pacjenta do
zdrowia i dobrej kondycji, a jednoczes$nie
zwieksza jego bezpieczenstwo w zyciu co-
dziennym. Jezeli natomiast jest to ,na state”,
to zdecydowanie poprawia mozliwosci efek-
tywnego chodu, a tym samym samodziel-
no$¢ pacjenta.

Przede wszystkim kule powinny by¢ pra-
widtowo. indywidualnie dobrane dla kazdego
pacjenta. Kul jest wiele rodzajéw i modeli,
a kazdy pacjent ma troche inne potrzeby.
Takiego doboru powinien dokonywac¢ specja-
lista rehabilitacji, biorgc pod uwage nie tylko
gtébwny powdd, czyli odcigzenie konczyny
dolnej, ale takze ogdlng sprawnos¢ pacjenta.

Kule moga by¢ niestety czynnikiem prze-
cigzajgcym konczyny goérne, szczegdlnie
w przypadku chorych reumatycznych,
u ktorych czesto juz i w goérnych konczynach
wystepujg zmiany zwigzane z przebiegiem
samej choroby. Takie bdle, szczegdlnie
stawéw obreczy barkowej, ale i nadgars-
tkowych moga byé takze wynikiem ztego
ustawienia kul, np. kule zbyt wysokie
powodujg zbyt wysokie uniesienie barkéw,
zbyt niskie kule spowodujg pochylanie sie
pacjenta do przodu i moga spowodowac bdle
odcinka ledZwiowego kregostupa.

1) dr rehabilitacji, rehabilitantka w Instytucie
Reumatologii w Warszawie

Zatem chodzgc o kulach, powinnismy
takze zadba¢ o nasze konczyny gorne, np.
poprzez specjalnie dobrane cwiczenia lub,
jesli to konieczne, zabiegi z fizykoterapii.

Nastepnym istotnym elementem jest
wtaéciwe dobranie w kulach raczek -
szczegolnie dla chorych z deformacja rgk
w przebiegu reumatoidalnego zapalenia
stawéw. Dla tych pacjentow wskazane jest
dobieranie rgczek szerokich i wygodnie
wymodelowanych, zapewniajgcych wygodne
oparcie rak.

Jesdli pacjent stwierdza, ze nie jest
w stanie oprzec¢ sie wygodnie o kule lub robi
to w taki sposéb, ze czuje sie na nich
niestabilnie, nalezy zastanowi¢ sie nad
koniecznoscig zmiany kul lub ich mody-
fikacja.

Nastepnym istotnym elementem, na ktéry
nalezy zwrdci¢ uwage, jest ciezar kul — nie
powinny by¢ one zbyt ciezkie, bo bedzie to
element zdecydowanie utrudniajgcy chodze-
nie.

O czym to wszystko $wiadczy?

Najlepiej jesli pacjent przed zakupem
wezmie kule do reki, obejrzy i sprébuje sie
z nimi przejS¢ — bo pomijajac kwestie
fachowego doboru, jest to takze i jego
indywidualny wybor!

Nastepny etap to nauka prawidtowego
chodu z kulami.

Jest wiele sposobdw chodu z kulami i na
pewno powinien dobiera¢ je specjalista
rehabilitacji indywidualnie dla kazdego pa-
cjenta.

Na co powinien zwraca¢ uwage sam pa-
cjent, chodzac o kulach:

- kule stawia¢ koto siebie mniej wiecej na
szeroko$¢ barkow — jesli postawimy zbyt
blisko, mozemy - przestawiajgac nogi -
uderzy¢ stopa w kule, jesli za szeroko -
kule moga sie poslizgnac i ,rozjecha¢” na
boki,

(@
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- trzymac tokcie blisko tutowia,

- stawiaC obie kule symetrycznie,

- prostowac tutéw,

- staraC sie stawiac¢ rowne rytmiczne kroki,

- nie patrze¢ caty czas pod nogi, bo powo-
duje to pochylenie tutowia i nieprawidtowg
pozycje w czasie chodu.

Pamietac takze nalezy o tym, zeby wyso-
koS¢ kul byta ustalana dla pacjenta sto-
jacego w konkretnym obuwiu lub przed
operacjg. Jesli zmienimy obuwie (grubsza
podeszwa lub wyzszy obcas) lub zostanie
operacyjnie  skorygowana deformacja
koniczyny dolnej, to moze okazac sie, ze kule
majg nieprawidfowg wysokosS¢ i nalezy
koniecznie skorygowac ich ustawienie.

Nastepng kwestig sprawiajgcg takze duze
trudnosci pacjentom to chodzenie z kulami
po schodach. Je$li schody sg niewygodne,
jesli jest na nich duzo oséb lub czy damy
sobie rade z chodzeniem, lepiej jest zawsze
chodzié, opierajac sie z jednej strony na
poreczy, z drugiej na kuli. Porecz jest
zawsze stabilniejsza i jest pomocnha bez
wzgledu na to, po ktdérej stronie sie znajduje
— po prostu zastepuje nam drugg kule.

Kiedy schodzimy po schodach, najpierw
stawiamy na stopniu kule, potem noge
chorg, bolesng lub operowang, a na koncu
zdrowga. Kiedy wchodzimy do goéry, najpierw
stawiamy noge zdrowg i przenosimy na nig
ciezar ciata, nastepnie kule i noge chora.

Chodzgc o kulach, nalezy szczegdlnie
uwazac, kiedy jest slisko, mokro lub chodzi-
my po nierownym podfozu — przede wszys-
tkim nie nalezy sie wtedy spieszy¢!

Kule, jesli zostaty prawidtowo dobrane,
pacjent nauczony, jak sie nimi postugiwac,
beda zawsze pomocne, zatem potraktujmy je
jako jedno z wielu narzedzi, ktére sg nam
przydatne przy wykonywaniu czynnosci
codziennych i ktére przyspieszg nam powroét
do zdrowia.

mgr Ida Dobrucka

DEPRESJA
W CHOROBACH
REUMATYCZNYCH

Choroby reumatyczne, bedgce chorobami
przewlektymi, determinujg styl zycia osob
nimi dotknietych. Jednym z najtrudniejszych
momentow w zyciu chorych, z ktérym trudno
sobie poradzi¢, jest fakt niespodziewanych
nawrotow choroby i pogarszania sie stanu
zdrowia. Poczucie bezpieczenstwa kazdego
cztowieka niezaleznie od ptci, wieku, czy sta-
tusu spotecznego budowane jest na poczu-
ciu przynaleznosci i przewidywalnosci.
Kazda zmiana, tym bardziej niespodziewana
obarczona jest ciezarem lekotwdrczym.
Cztowiek, potrzebuje czasu i odpowiedniej
informaciji, by przygotowac¢ sie do zmiany.
W przypadku osoby chorej zmiana nastepuje
nagle, bedgc efektem rzutu choroby. Zycie
osoby przewlekle chorej staje sie wiec walkg
o kazdy nastepny dzien, w ktérym osoba ma
nadzieje, ze stan zdrowia pozostanie
niezmieniony. Niestety czesto dzieje sie tak,
ze plany muszag ulec zmianie na skutek
nagtego pogorszenia. Pozornie o0soby
przewlekle chore przyzwyczajaja sie do tej
sytuacji, jednak jest to zaledwie rozumienie
zaistniatej sytuacji na poziomie intelektual-
nym. Na ptaszczyznie emocji kazda zmiana
prowokuje silne rozchwianie emocjonalne.
Im bardziej smutek, zal i lek sg ttumione, tym
silniej oddziatywuja emocje destrukcyjnie.

Zycie z przewlektga chorobg prowokuje
poczucie osamotnienia w cierpieniu.
Wzmacniane jest ono przez przekonanie, ze
nikt ,zdrowy” nie jest w stanie zrozumieé
osoby cierpigcej. Poczucie beznadziei, samo-
tnosci, braku zrozumienia i braku mozliwosci
planowania chocby najblizszej przysztosci
staje sie przyczyna znacznie obnizonego nas-
troju. Nawracajace i przewlekte znaczne
obnizenie nastroju moze w konsekwenc;ji
przerodzi¢ sie¢ w stan depresyjny maja
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rowniez swoje zrédto w predyspozycjach
genetycznych, zmianach na poziomie neuro-
przekaznikéw, systemow hormonalnych oraz
zmianach w konkretnych obszarach mézgu.

Zazywanie silnych lekéw moze istotnie
zaburzy¢ homeostaze organizmu (réwno-
wage wszystkich procesdw zachodzacych
we wnetrzu cztowieka) i w konsekwencji
doprowadzi¢ do zaburzen na poziomie
emocji.

Znamiona depresji sg zazwyczaj tatwo
zauwazalne przez bacznego obserwatora,
a dos¢ trudne do zauwazenia w pocza-
tkowym etapie przez osobe popadajgca
w ten stan.

Depresja przejawia sie jako:
* Obnizenie podstawowego nastroju

Obnizenie tempa rytmow psychicznych
i ruchowych

Objawy somatyczne (zaburzenia czyn-
nosci organizmu) i rytmow biologicznych

* Lek

* Osoba znajdujagca sie w stanie depresji
cechuje sie wiec, znacznym obnizeniem nas-
troju, odczuwaniem smutku, przygnebienia
i poczucia bezsensownosci jakiegokolwiek
podjetego przez nig dziatania. Zablokowane
jest odczuwanie jakichkolwiek pozytywnych
emocji, a uwaga (nieSwiadomie) skierowana
jest na szukanie potwierdzenia dla bezna-
dziejnosci sytuacji w jakiej sie znajduje i jej
niezmiennosci. Osoba ma negatywny obraz
siebie i doszukuje sie winy swej choroby
w sobie, czesto interpretujgc jg jako
zastuzong kare.

* Zaburzenie nastroju typu depresyjnego
sprawiajg, ze osoba ma znaczne spowolnie-
nie aktywnosci fizycznej i intelektualnej.
Szczegdlnie dotkliwe stajg sie znaczne
zaburzenia pamieci i koncentracji uwagi.
Ostabienie aktywnosci psychofizycznej nasi-
la objawy choroby sprawiajgc, ze bdl
I ograniczenia ruchowe stajg sie trudne do

zniesienia. Taka sytuacja powoduje agresje,
ktdra ujawnia sie jako rozdraznienie i auto-
agresja.

* Do trzeciej grupy objawdw jako naj-
tatwiej diagnozowane nalezg zaburzenia snu
i czuwania. Osoby chore cierpig czesto na
bezsenno$¢. Zasypiajg dopiero nad ranem
I majg nieustanne poczucie zmeczenia. Wraz
z uptywem dnia, wieczorem nastrdj tych
0sOb poprawia sie. U kobiet mogg pojawiac
sie znaczne zaburzenia cyklu miesigcz-
kowego, utrata wtoséw (moze by¢ rowniez
skutkiem leku podstawowego) i inne dolegli-
wosci, ktére sg niespecyficzne dla choroby
reumatyczne.

* Lek staje sie emocjg, odczuwang stale,
zmiany dotyczg  wytgcznie poziomu jej
nasilenia. Czesto ujawnia sie on w postaci
nerwobdlu np. w okolicy serca (ucisk, upor-
czywy i dtugotrwaty bdol zamostkowy, kota-
tanie serca) lub silne napadowe bdle gfowy.
Dolegliwosci te czesto nie ustepuja po
przyjeciu lekdw przeciwbdlowych.

Wszystkie ww. objawy moga wspot-
wystepowa¢ w rdéznym nasileniu. Terapia
depresji trwa tym krocej im wczeéniej
podjete zostaje leczenie. Czesto mozna
unikng¢ farmakoterapii, uczeszczajac na
spotkania z psychoterapeutg. Techniki psy-
choterapeutyczne powinny by¢ dostosowane
do indywidualnych potrzeb pacjenta. Po
uwaznym przeczytaniu tego artykutu zas-
tandw sie: Czy Ty nie potrzebujesz pomocy?
W podjeciu decyzji poméc moze Ci
odpowiedzenie na kilka pytan:

1. Czy masz uczucie, ze zycie jest puste?

2. Czy miewasz natretne mysli, ktérych nie
potrafisz sie pozbyc¢?

3. Czy czesto sie boisz lub odczuwasz lek?
4. Czy czujesz sie bezradnaly?

5. Czy uwazasz, ze Twoja sytuacja jest
beznadziejna?

6. Czy drobiazgi
z rbwnowagi?

wyprowadzajg Cie

®
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7. Czy masz ktopoty z koncentracjg uwagi?
8. Czy masz ktopoty ze snem?
9. Czy masz zaburzenia odzywiania?

10. Czy jestes czesto przygnebionaly i masz
ochote ptakac?

11. Czy czesto sie meczysz?

Jezeli odpowiedzi Twoje sg twierdzgce
I mimo pierwszego wrazenia, ze nic i nikt
nie moze ci ulzy¢ w cierpieniu sprawdz, co
mozesz zmieni¢ przychodzgc do psychologa
lub psychoterapeuty, réwniez do mnie. Jezeli
jestes$ pacjentem Instytutu Reumatologii przy
ul. Spartanskiej 1, wszystkie spotkania sg
darmowe. Pomoc mozesz uzyskaé po
uprzednim umodwieniu sie na spotkanie.
Zapisy odbywajg sie bezposrednio u psy-
choterapeuty w gab. Nr 8 pietro |, od
czwartku do soboty w godzinach 7:30-13:30
lub pod nr tel 022-844-42-41 wew. 270.
Pozwdl sobie wykorzysta¢ szanse wizyty
u psychologa, by sprawdzi¢ jak szybko zmia-
ny sg mozliwe i jak szybko mozesz sobie
pomac.

KACIK POEZJI

Powrét wiosny

W seledynie i bladym rozu
poruszenia Swiatta
odbitego od znekanej ziemi

watkoni sie zwierz

w jamie zaskoczony

wiatr czesze gafezie na drzewach
bez szemrania trawa wstaje

Z oniemialym przebisniegiem

na szarawym niebie
zygzakow jaskofczych wypatruje

W sercu otwiera sie przestrzen
moge jg wypemic

Zaza Wilczeska
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Joanna Pikulska’

ZYCIE ZE SCHORZENIEM
REUMATYCZNYM (3)

Trudnosci zycia codziennego

Trudnoéci zycia codziennego niepetno-
sprawnych sg rzadko kiedy uswiadamiane
przez Swiat ludzi zdrowych. Zdajemy sobie
zwykle sprawe, ze osoba niepetnosprawna ma
ktopoty z pokonywaniem barier archite-
ktonicznych, komunikacyjnych i spofecznych,
ale rzadko sie zastanawiamy, jak niesprawno$c
uposledza najbardziej elementarne funkcje
zyciowe; a przeciez najprostsze czynnosci
(higiena osobista, toaleta) stwarzajg dla wielu
0sOb bariere, ktdrej pokonanie wymaga czasu,
wysitku i pomocy innych ludzi.

Przeprowadzono badania, z ktérego wynika,
ze najwiecej trudnosci majg pacjenci w zakresie
samoobstugi. Sa to:

- mycie catego ciafa,
- wstawanie z tozka,
- zaktadanie ubrania.

Musimy sobie zada¢ pytanie, czy zawsze,
gdy tylko taka pomoc jest potrzebna, mozna
Z niej skorzystac?

Wiele czynnosci moze by¢ wspomaganych
odpowiednio dobranym sprzetem i pomocami.
Ich dostepnos$é i upowszechnienie jest wiec
waznym czynnikiem, zapobiegajagcym pows-
tawaniu barier. Tym bardziej, ze ogromny
postep techniki, elektroniki przynosi osiggniecia,
ktdre coraz bardziej mogg kompensowac utra-
cone funkcje cztowieka. Jak juz wspomniatam,
postep nie dociera do wszystkich potrzebuja-
cych, a najprostsze udogodnienia: zestawy do
higieny, spozywania pasitkbw, wyposazenie
tazienek, wc sg dla nic1 niedostepne. Czesé
chorych o istnieniu takich nie styszafa.
W wiekszosci przypadkow bariera niewiedzy
blokuje zaréwno zapotr: ebowanie na pomoce
techniczne, jak i poczuci > deprywacji z powodu
ich braku.

1) Pielegniarka oddziatowa w Klinice
Reumoortopedii w Instytucie Reumatologii

Poprzez otwarte rozmowy na temat
ograniczen ruchowych, poprzez udziat w pro-
gramach telewizyjnych, radiowych, poprzez
tworczosé artystyczng, niesprawni przewlekle
chorzy przyczyniajg sie do tamania stereo-
typdw na temat ich zycia. kamig bariery i inte-
gruja sie ze spoteczenstwem.

Wiekszo$¢ chorych upatruje zrddta trudnosci
W przemieszczaniu sie wytgcznie w sobie.
Obwinia siebie za swdj brak sit i szybkie mecze-
nie sie., a nie widzi zaniedban spoteczeristwa
w odpowiedzialno$ci za tworzenie przyjaznego
Srodowiska.

Dla sporej grupy 0sob poruszajgcych sie na
wodzkach czy o kulach przebywanie na balkonie
to jedyna mozliwo$¢ bycia na powietrzu, jedyny
mozliwy kontakt z przyrodg. Dzieje sie to nie
tylko z powodu trudnych do pokonania barier
architektonicznych. Staba kondycja fizyczna
albo lek przed swiatem sg rownie czesto przy-
czynami niecheci do opuszczania mieszkania.

Polska rzeczywisto$¢ potwierdza, ze to, co
dotyczy niepetnosprawnoéci powinno prze-
chodzi¢ przez rece i oczy osoéb niepetno-
sprawnych. Moze wtedy mozna by szybciej
i tatwiej realizowaé¢ pewne idee, a wszystkim
dookota zytoby sie lepiej. Nasz kraj jest niedos-
tosowany dla osob niepetnosprawnych: nie ma
wind, podjazdéw. Osoby na wozku inwalidzkim
traktowane sg jak obywatele innej kategorii, bo
nikt o nich wczeéniej nie pomyslat, budujgc
kolejne urzedy, hotele. A to normalni obywatele
naszego kraju. Niepetnosprawni prowadzg nor-
malne zycie. To nasza mentalnos¢ jest troche
nienormalna, jesteémy w duzym stopniu
jeszcze zadciankowi. JesteSmy dziedzicami
tych wszystkich u$wiadomionych i nieuswia-
domionych stereotypdw.

Aktywnos$c¢ dnia codziennego oczywiscie jest
zréznicowana w zaleznosci od stopnia nasilania
sie objawoéw i pcsiadanych ograniczen.
Aktywno$¢ obejmuje zijecia domowe o charak-
terze konsumpcyjnyni i przygotowawczym,
prace zawodowg i rza jziej r6zne formy uczest-
nictwa w kulturze i zyciu spotecznym. W nie-
ktérych przypadkach aktywnos¢ zawodowa
i zarobkowa przencszona jest na grunt
domowy. Takie osoby sg w lepszym potozeniu
od 0s06b, ktérych prob emy z poruszaniem sie
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sg duzo wieksze, a ich aktywnos¢ jest bardzo
ograniczona. Te drugie o wiele czesciej popa-
dajg w stany depresyjne i co za tym idzie,
wiecej czasu poswiecajg na lezenie, spanie
i sktaniajg sie czesto do przebywania w stanie
bezczynnosci. Przywigzanie do tozka jest Scisle
Zwigzane z poczuciem wytgczenia z zycia.

Mowigc o trudnosciach zycia dnia codzien-
nego nie sposob poming¢ problemu mtodych
matek dotknietych schorzeniem reumatycznych
majgcych malutkie dzieci.

Problemem jest np. karmienie piersia.
Wiadomo jest, ze przyjmowanie lekéw powodu-
je przedostawanie sie ich cze$ci do mleka
matki. Nalezy w tym okresie by¢ bardzo
ostroznym. Karmienie piersia moze byc¢
wspaniatym przezyciem, ale jednoczesnie
u niektérych matek, cierpigcych na ktdrgs
z przewleklych choréb reumatycznych, moze
doprowadzi¢ do nasilenia objawéw choroby.
Dla kazdej matki wazna jest pozycja w jakiej
karmi dziecko. Dla matki z dolegliwosciami
reumatycznymi zajecie wygodnej, a zarazem
najzdrowsze] pozycji przy karmieniu ma
szczegolne znaczenie. W tym celu mozna
wykorzysta¢ poduszki. Karmienie dziecka
z butelki jest czynnoscig, w ktérej moga wzigé
udziat inni cztonkowie rodziny.

Przygotowanie positkow to tez wyzwanie,
wigze sie z tym pewne urzadzenie kuchni.
Doskonale nadajg sie tutaj wysokie krzesta na
kotkach, ktore pozwolg na swobodne
przemieszczanie sie. Mozna uzywac jednora-
zowych naczyn i foli. Mozna tez wczesniej
przygotowacC i zamraza¢ pewne produkty. To
samo dotyczy pomocy przy otwieraniu pojem-
nikdw, stoikdw i puszek.

Jest takie powiedzenie, ze kazda chora
osoba zdobywa sama doswiadczenie w zyciu
codziennym. Oczywiscie jest to prawda, ale

Attt i

N6z Nozyczki

Otwieracz do butelek

musimy sobie zdawaé sprawe, ze niejedna
osoba wolataby, aby kto§ modgt wczesniegj
poradzi¢, jak stawi¢ czofa wielu problemom niz
wymysla¢ sposoby ich rozwigzywania podczas
atakdw bolu, kiedy nie wiadomo czym sie
wpierw zajaé.

Zycie codzienne to réwniez sprawy intymne.
Zyjemy w spoteczenstwie, ktdre ma obawy
w poruszaniu tematéw zwigzanych z zyciem
intymnym. Przeprowadzono badanie dotyczace
grupy 4 tysiecy mezczyzn w wieku 18 — 68 lat
i zapytano miedzy innymi, czy o problemy
zwigzane z seksem woleliby zapyta¢ lekarza,
czy to lekarz pierwszy powinien podjaC ten
temat. Okazato sie, ze ponad 70% sposrod
pytanych zdecydowanie woli, aby to lekarz
rozpoczat rozmowe na ten temat. Dlatego
wazne jest, aby lekarz tez w sposéb umiejetny
potrafit rozmawia¢ z pacjentem.

Rodzina i metody jej postepowania wobec
osoby chorej moze przybiera¢ formy od nad-
miernej opiekunczosdci do totalnego pozba--
wienia pomocy. Miedzy tymi zachowaniami
znajduje sie zachowanie racjonalne, a wiec
zapewniajgce pomoc, nie przekreslajgc
samodzielnosci. Niewatpliwie w tej sytuacji
wazna jest spojnos¢ rodziny, jej adaptacyjnosé
badz zdoInosé do zamiany rdl i uzgodnienia kto
0 czym decyduje.

Zaktécenia w funkcjonowaniu rodziny, w jej
strukturze majg bardzo wielkie znaczenie dla
chorego. Ewentualny rozpad rodziny pozbawia
go naturalnego wsparcia, ale czesto pozostawia
W poczuciu winy, ze to wszystko dzieje sig¢ tak
Z jego powodu czyli z powodu jego choroby.
Brak odpowiedniego wsparcia w najblizszym
otoczeniu moze doprowadzi¢ do tego, ze
funkcjonowanie cafych rodzin staje sie zfe.
Pogarszajg sie warunki materialne, mieszkanio-
we, plany i aspiracje ulegaja zmianom lub niknag.

Otwieracz do stoikow
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Nalezy wspomnie¢, ze kiedy$ rodziny byty
wielopokoleniowe, gdzie istniata silna wiez
miedzy jej czfonkami, opieka nad starszymi
byta rzeczg naturalng, a oddanie osoby chorej
badz schorowanej do domu opieki spotykato
sie ze spotecznym potepieniem. Natomiast
w latach 60 — 70 XX wieku staty sie modne
rodziny dwupokoleniowe, gdzie bardzo chetnie
umieszczano osoby chore w réznych domach
opieki — uwazano i przekonywano spofe-
czenstwo, ze tylko tam otrzymajg wiasciwg
opieke i pomoc lekarskg. Obecnie odchodzi sie
od tego modelu opieki, uwazajgc, ze najle-
pszym Srodowiskiem dla tych o0sob jest
Srodowisko rodzinne i najblizszego otoczenia.
Natomiast cate spoteczenstwo winne jest nies¢
wsparcie osobom chorym i likwidowaé bariery
dzielgce je od ludzi zdrowych.

Powstaty ustawy o pomocy dla rodzin
niepetnosprawnych. Nalezy tu wspomnie¢, ze
pienigdze nigdy nie zastgpig troskliwej opieki
bliskich osdb, ale uczynig te opieke tatwiejszg
I mniej stresujaca. To przeciez pienigdze po-
zwolag kupi¢ lepszy sprzet i udogodnienia, po-
zwolg na serie zabiegdéw terapeutycznych.

Brak odpowiedniego wsparcia z otoczenia
spotecznego, poczynajgc od sgsiadow,
a konczac na polityce panistwa moze doprowa-
dzi¢ do tego, ze funkcjonowanie catych rodzin
jest niewystarczajgce.

TWOJE PRAWA

Osoba niepetnosprawna ma rozne przywile-
je. Warunkiem do skorzystania z nich jest
uzyskanie orzeczenia o stopniu niepetno-
sprawnos$ci. Takie orzeczenie wydajg powia-
towe zespoty do spraw orzekania 0 niepetno-
sprawnosci oraz lekarze orzecznicy Zakfadu
Ubezpieczen Spotecznym. O orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci do starostwa
moze wystgpi¢ kazdy, takze osoba pracujgca
zawodowo czy pobierajgca juz emeryture.
Orzeczenie przez ZUS wigze sie z uzyskaniem
prawa do pobierania renty z tytutu niepetno-
sprawnosci.

Obecnie w naszym systemie prawnym
okreslone sg 3 stopnie niepetnosprawnosci:

- znaczny rownoznaczny z catkowitg niezdol-
noscig do pracy i samodzielnej egzystenciji
(dawna | grupa),

- umiarkowany réwnoznaczny z catkowitg
niezdolnoscig do pracy (dawna Il grupa),

- lekki réwnoznaczny z czes$ciowa niezdol-
noscig do pracy (dawna lll grupa).

Prawa osoby
okreslone m. in. w:

niepetnosprawnej  sg

Ustawie o uprawnieniach do ulgowych prze-
jazdéw Srodkami publicznego transportu
zbiorowego z dnia 20 czerwca 1992
z pdézniejszymi zmianami (tekst jednolity DU
175/2002 poz.1440),

- Prawie u ruchu drogowym (Ustawa z dnia
20 czerwca 1997 (DU 98 poz. 602),

- Ustawie o rehabilitacji zawodowe;j i spotecz-
nej oraz zatrudnianiu 0sOb niepetno-
sprawnych z dnia 27 sierpnia 1997 (DU 123
poz. 776),

- Prawie pocztowym (Ustawa z dnia 12
czerwca 2003, DU 130 poz. 1188),

- Ustawie o rencie socjalnej z dnia 27 czerw-
ca 2003 (DU 135 poz.1268),

- Ustawie o $wiadczeniach rodzinnych z dnia
28 listopada 2003 (DU 228 poz. 2255),

- Ustawie o0 dodatkach mieszkaniowych
z dnia 21 czerwca 2001 (DU 71 poz. 734).

A oto wybrane uprawnienia:

Komunikacja

Zgodnie z przepisami kazdy przewoznik ma
prawo wprowadzi¢ uprawnienia do bezpfatnych
jego Srodkami.

lub ulgowych przejazdéw
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Z reguty osoby niepetnosprawne w komunikacji
miejskiej majg prawo do przejazdéw ulgowych,
a osoby 0 znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci do bezptatnego przejazdu wraz
Z opiekunem.

Aby mdc skorzysta¢ z przywilejow dotycza-
cych korzystania z poruszania sie samocho-
dem osobowym, nalezy w starostwie wyrobic¢
karte parkingowg, ktora stale musi byc¢
umieszczona za szybg samochodu, ktorym
porusza sie osoba niepetnosprawna. Karta ta
pozwala na niestosowanie sie do niektorych
znakéw zakazu ruchu i postoju (wiecej
w ustawie). W miastach, gdzie obowigzujg
strefy ptatnego parkowania, zazwyczaj osoba
z kartg parkingowg zwolniona jest z optaty.

Kazdy niepetnosprawny ma prawo do sko-
rzystania z 2 biletéw kolejowych rocznie ze
znizkg 37%. Wymagane jest tu pobranie ze
zwigzkoéw zawodowych legitymacji, w ktorej
kasa kolejowa wbije sprzedaz biletéw ulgo-
wych.

Osoba niezdolna do samodzielnej egzys-
tencji ma dodatkowo prawo do przejazdéw
ulgowych wraz z opiekunem (przewodnikiem)
przez caty rok. Opiekun korzysta z ulgi 95%
w komunikacji kolejowej i autobusowej,
a niepetnosprawny 0 znacznym stopniu
niepetnosprawnosci z 49%. Ulga ta nie dotyczy
wszystkich rodzajéw pociggdw i autobuséw.

Turnusy rehabilitacyjne

Kazdy ma rowniez prawo ze skorzystania
z turnusu rehabilitacyjnego organizowanego
poza miejscem zamieszkania. W przypadku
stosunkowo niskiego dochodu w rodzinie
mozna uzyska¢ dofinansowanie do turnusu.
Informacje, druki i rozpatrywanie wnioskéw
prowadzg Centra Pomocy Rodzinie wtasciwe
dla miejsca zamieszkania. Osoby o znacznym
stopniu niepetnosprawno$ci moga uzyskac
dofinansowanie réwniez dla opiekuna.

Praca

Kazdy niepetnosprawny pracujgcy zawodo-
wo ma prawo do 15 minut przerwy w czasie
pracy na gimnastyke lub wypoczynek.
Niepetnosprawny nie moze by¢ zatrudniony
W porze nocnej i w godzinach nadliczbowych.
Dzien pracy nie moze przekracza¢ 8 godzin,

a tydzien — 40. W przypadku oséb o znacznym
i umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci
odpowiednio: 7,5 oraz 35 godzin.

Osobom zaliczonym do znacznego Ilub
umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci,
jezeli jako pracownicy majg prawo do urlopu
W wymiarze nie wigkszym niz 26 dni,
przystuguje dodatkowo 10 dni urlopu.

W zwigzku ze zmianami w prawie w przy-
padku watpliwosci nalezy skorzystac z informa-
cji zamieszczanych na stronach internetowych
takich jak: niepetnosprawni.pl, pfron.pl, ngo.pl,
zus.pl. Tekst przepisbw mozna znalez¢ na
stronie: abc.com.pl. W przypadku braku
mozliwosci skorzystania z Internetu mozna
uzyska¢ informacje w centrach pomocy
rodzinie, osrodkach pomocy spotecznej,
w kasach biletowych itp. (oprac. red.)

Bozena Moskalewicz

DZIALANIA GRUP
SAMOPOMOCY, ZASADY
| PRZYKLADY

Kazda praca, akcja; ogdlnie — wszelka
dziatalnos§¢ zawiera podstawowe fazy.
Mozemy wyréznié: etap przygotowan, etap
realizacji i wreszcie etap oceny koncowe;.
Wtasne osobiste doswiadczenie podsuwa tu
przyktady organizacji dziatan indywidualnych.

Cykl dziatan zorganizowanych

W fazie przygotowan formutujemy cele do
osiggniecia. Maja one forme niepokoju, troski
o wypetnienie spraw koniecznych. Sytuacja
zmusza mnie do ukonczenia studidéw albo pod-
dania sie operacji, czy tez dokonania
przeprowadzki. Przymus zyciowy to jedno
z wielu zrodet tworzenia celdow. Ale tez
marzymy, dgzymy do czego$, potrzebujemy,
pragniemy co$ urzeczywistni¢. Za przyktad
moze postuzyé pewien chory na reumatoidalne
zapalenie stawoéw, ktéry bardzo pragnat zostac
instruktorem nauki ptywania. Dlatego poddat
sie dwu powaznym operacjom bioder i dtugo-
trwatej rehabilitacji. Obecnie jest nauczycielem

W wymarzonej dziedzinie.
@
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Sformutowany cel wymaga uszczego-
towienia, utworzenia listy celéw podporzadko-
wanych, podziatu na zadania. Faza przygo-
towawcza to czas, aby zadania szczegdfowo
uporzadkowa¢ w postaci harmonogramu,
kalendarza dziatan. Planowania wymaga takze
wskazanie zrédet zasilania finansowego. Skad
wezme pienigdze na bilet kolejowy, gdy
zamierzam zwiedzac Krakow, albo jak zaptace
za kurs jezykowy, na ktérym mi zalezy.

Przechodzimy do dziatania udanego tym
bardziej, im staranniej zostata wypetniona faza
przygotowan. Wczes$niej zarysowany plan, pro-
jekt dziatania pozwala na przechodzenie
w czasie i przestrzeni od zadania do zadania.
Obserwujemy zblizanie sie do celu. W fazie
dziatania okaze sie nie raz, ze nasz projekt
wymagat poprawek. Wiecej: bywa, ze korekcie
poddajemy nasz upragniony cel koricowy.

Dopigwszy celu, jeszcze ustalamy, czy
mamy to, czego chcieliSmy. Czy to, czegoSmy
chcieli nie okazafto sie zbyt kosztowne, zbyt
czasochfonne, albo po prostu przyniosto
szkode.

Czy mamy prawo do satysfakcji czy
poczuliSmy gorycz porazki. Te rozwazania to

-
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etap oceny koncowej, zamykajgcy cykl zorga-
nizowanego dziatania.

Model dziatania zespotowego

Prace grupowa organizujemy na tych
samych zasadach, jakie odnoszg sie do zorga-
nizowanych dziatan indywidualnych. Motywem
wzbogacajacym model jest porozumiewania
sie uczestnikow grupy i podejmowanie decyzji.

Tak wiec w fazie przygotowawczej
odpowiadamy sobie na fundamentalne pytania:
co? kiedy? kto? jak? za ile? i z kim?

Stawianie celéw wymaga serii uzgodnien
i aprobaty wszystkich czionkéw grupy oraz
jasnoéci czyje sg — te cele, dla czyjego dobra
zostaty sformutowane. Rowniez okreslenie ter-
minu osiggniecia celu gféwnego jak i zadan
szczegobtowych jest przedmiotem wspdlnych
ustalen.

Wazny jest podziat rél w podjetym dziataniu
oraz ich harmonijne potaczenie, zazwyczaj
oparte na pewnej strukturze hierarchiczne;.

Pytanie ,jak?” dotyczy sposobdw, metod,
technik dziatania w granicach dostepnych $rod-
kéw materialnych i zasobéw ludzkich.

Nalezy dobrze rozwazyé koszty naszych
projektéw. Nie ma dziatan za darmo.
Uzyskujemy co$ bezptatnie, to znaczy, ze jesli
nie my, to ptaci kto$ inny. Ale tez zdarza sig, ze
sponsor wychodzgcy z inicjatywa sfinansowa-
nia programu dla stowarzyszenia, zada
w rewanzu korzy$ci, jak wykorzystywanie wize-
runku stowarzyszenia w filmie reklamowym dla
kosztownego produktu. Tak wiec kontakty
podejmowane przez organizacje powinny byc¢
rozwazone z najwyzszg ostroznoscig. Jedno-
czednie Kkorzystne jest poszerzanie sieci kon-
taktow z otoczeniem spotecznym. Warto
wigczaé do sowich programéw instytucje
samorzadu lokalnego. JesteSmy wowczas
partnerami lub bierzemy na siebie role koordy-
natora dziatan w rozproszonych kregach
spotecznych.

Rola kierownicza, przywoédztwo

Szeroka konsultacja spoteczna, wszelkie
doradztwo tak korzystne przed podej-
mowaniem decyzji konczy sie w momencie,
gdy decyzja zapada. Osoba odpowiedzialng za
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jej skutki staje sie przewodniczgcy, kierownik
lub prezes. Rowniez to on jest obarczony
odpowiedzialno$cig za doptyw pieniedzy, kon-
trole faz dziatania i wreszcie za skuteczne
dziatanie. Zaszczyt przewodzenia w grupie jest
jednoczesnie bardzo obcigzajgcym obo-
wigzkiem. Bodaj najbardziej trudne psycholo-
gicznie jest kontrolowanie innych oraz dokony-
wanie oceny konicowej. Szczegdlnie w organi-
zacjach spofecznych funkcja kierownicza
konczy sie z uptywem kadencji i zwykle nie
trwa dtuzej niz 2 do 4 lat.

Kiedy przedsiewzigcia konczg sie sukcesem

Na przyktadach organizacji oséb chorych na
choroby reumatyczne zobaczymy, ze poza
starannym planowaniem i monitorowaniem
dziatan, musimy stale dba¢ o liczny udziat
i podtrzymywanie zapatu i entuzjazmu zaanga-
zowanych uczestnikébw. Musimy ponadto
czuwac¢ nad integracjg zespotfu i utrzymywac
wrazliwo$¢ na pojawiajgce sie w otoczeniu
problemy.

Hanka Zechowska

KULINARIA NIE TYLKO NA
WIOSNE

Jedng z zasad zdrowia i dobrej przemiany
materii jest wygoda i spokdj. Wychodzgc
z zafozenia: ,umiesz liczy¢, licz na siebie”, przy
jedzeniu korzystaj ze stabilnego krzesta przy
odpowiednio wysokim stole. Reumatykowi
trudno jest usigs¢ w fotelu, a jeszcze trudniej
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wstac. Siedzgc przy fawie w niskim fotelu, krzy-
wimy sobie kregostup i uciskamy catg jame
brzuszng. Tyle o wygodzie, a teraz o spokoju.
Jesli jesz w skupieniu, diugo gryziesz, wytwa-
rza sie wiecej $liny i wiecej sokow trawiennych.
Zotadek nie bedzie musiat dtugo trawi¢ pokar-
mu. Jedzmy w spokoju, wygodnie siedzgc
i dtugo gryzac — a bedziemy zdrowsi. A teraz

przepisy:
Seler a la schabowy

1 seler sredniej wielkoSci

butka tarta

- ziarno sezamowe lub amarantus
- maka

- jajko

- olej

- pieprz i sol

Caty seler ugotowaé do migkkosci. Miekki
seler obrac i pokroi¢ w plastry grubosci okoto
1 cm, posypac solg i pieprzem. Przygotowaé
panierke: butke tartg zmiesza¢ z ziarnem
sezamowym lub amarantusem. Plastry selera
panierowa¢ w mace, potem w jajku i w przy-
gotowanej panierce. Smazy¢ na oleju lub oli-
wie na ztoty kolor.

Kasza jaglana

- 1 szklanka kaszy jaglane;j
- 3 szklanki wrzgcej wody
- 1 tyzka masta lub oliwy

Kasze optukaé. Zala¢ wrzgcg wodg, dodac
masto lub oliwe. Gotowac pod przykryciem na
matym ogniu okoto 30 minut.

Satatka z burakéw gotowanych

- 1/2 kg burakow

- 0,3 kg suszonych S$liwek lub mrozonych
wisni

- 2-3 zabki czosnku

- ocet jabtkowy

- 3 tyzki oliwy lub oleju

Ugotowane buraki utrze¢ na tarce
jarzynowej na duzych oczkach, doda¢ suszo-
ne Sliwki, posiekane zgbki czosnku, wymie-
sza¢ dodajgc do smaku ocet jabtkowy, olej lub

Smacznego!

oliwe.
(2
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Jolanta Grygielska

Pokonaé¢ choroby reumatyczne (11)

PONAD 100 SPOSOBOW
NA LATWIEJSZE zYCIE (cd)

Artykut zostat opracowany w oparciu o Kate Lorig,
James F. Fries ,Arthritis Helpbook”, wydanie V,
rozdziat 14, Perseus Book 2000. Jest to podrecznik
stosowany z powodzeniem od lat w Krajach
anglojezycznych w ramach programu ,Challenging
Arthritis”, opracowanego na Uniwersytecie w Stan-
ford w Kalifornii, do nauczenia sie zycia z schorze-
niem reumatycznym

Opieka nad dzieckiem

Woézek i nosidetko dla dziecka dobierz tak,
aby byto tatwiej dla Ciebie podnie$¢ rosngce
dziecko.

Aby unikngé czestego wyjmowania
i wktadania dziecka do wdzka, popro$ kogo$
z rodziny bgdZ przyjaciét o zwrdcenie uwagi
na dziecko w wozku, gdy Ty zafatwiasz inne
sprawy.

Kupujac ubrania dla dziecka, wybieraj
takie, ktore tatwo sie naktada i zdejmuje,
a wiec takie, ktore bez problemu sie rozcigga-
ja i przechodza przez gtowe. Sprawdz to
przed zakupem. Wyprdbuj zapiecia: guziki,
napy i rzepy — wybierz te, ktére sprawiajg Ci
najmniej trudnosci.

Znajdz najlepszy sposob na podnoszenie
dziecka z ziemi. Jezeli ono stoi lub chodzi,
obejmij je jedng reka za nogi, drugg za plecy
i podnie$. Tak jest tatwiej niz podnosic¢
dziecko na wyciggnietych rekach.

Wez kogo$ do pomocy, aby zastgpit Cie
w tych zabawach z dzieckiem, ktére sg dla
Ciebie za trudne czy niemozliwe.

Wszystkie sprzety dla dziecka powinny
mie¢ koteczka np. wysokie krzesto, aby byfo
tatwiej je przesungé.

Jezeli dziecko juz chodzi, pozwalaj mu
samodzielnie chodzi¢ po schodach.

Gorgce natryski na rece lub inne czesci
ciata mogg by¢ dla Ciebie pomocne
w pokonywaniu trudéw rodzicielstwa. Czesé
oso6b lepiej czuje sie po zimnych natryskach,
inne po naprzemiennych: zimnych i gorgcych.
Musisz to sprawdzié.

Masaze bytyby réwniez przydatne. Sprobuj
znalez¢ osobe majacg doswiadczenie
w robieniu masazy osobom ze schorzeniem
reumatycznym.

Umies¢ rzeczy dziecka w zasiegu Twojej
reki, ale poza zasiegiem dziecka.

Kiedy karmisz piersig swoje dziecko,
wazna jest wiasciwa postawa. Znajdz czas na
ufozenie dziecka, uzyj wystarczajgco grubej
poduszki, aby przytuli¢ dziecko do siebie.

Zaplanuj sobie codzienng drzemke. Czas
drzemki i jej dtugo$¢ w zaleznosci od Twoich
potrzeb, uczyn najwazniejszym momentem
dnia.

Praca

Pracujac na komputerze:

- unikaj zbyt dlugiego uzywania laptopa.
Poniewaz klawiatura jest na state umocow-
ana do monitora nie jest to dobre ani dla
gtowy, ani dla szyi.

- potéz zwiniety recznik na wysokosci
krzyza, jezeli Twoje krzesto nie daje
wtasciwego oparcia tej czesci kregostupa.

- ustaw podpdrke pod dokumenty na takiej
samej wysokosci i w tej samej odlegtosci
co ekran monitora.

- ustaw swoj monitor tak, aby jedna trzecia
ekranu byta powyzej poziomu oczu.

- podstaw podndzek pod nogi, jezeli nie
siegajg one podtogi.

- ustaw podpodrki pod rece, jezeli Twoje
krzesto nie ma bocznych oparé.

- utéz swoje rece tak, aby w tokciu tworzyty
kat 900.

- swoje tokcie i nadgarstki
rownolegle do podtogi.

miej zawsze

@
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- korzystaj ze stuchawek telefonicznych, gdy
uzywasz telefonu w czasie pisania.

Pracujgc przy biurku, nie pochylaj sie do
przodu. Pozostan wyprostowany i tylko nie-
znacznie zegnij szyje. Osobom z problemami
w szyjnym odcinku kregostupa zaleca sie do
pracy pochyty blat Iub inne podobne
rozwigzanie.

W czasie pracy, aby unikng¢ sztywnosci
karku, co jaki$ czas wykonuj ¢wiczenia, aby
rozluzni¢ miesnie. Oto 3 przykfady:

1. Pare razy przyciggnij podbrédek do most-
ka.

2. Spojrz za siebie najpierw przez
a potem przez prawe ramie.

lewe,

3. Pochyl gtowe najpierw do lewego, a potem
do prawego ramienia.

Cwiczenia wykonuj wolno i doktadnie, caty
czas zachowujgc wyprostowang postawe.
W czasie ¢éwiczen mozesz siedzie¢ lub stac.
Jak wolisz.

Co jaki$ czas zréb sobie przerwe w dtugim
siedzeniu w takiej samej pozycji i pocwicz,
aby zmniejszy¢ napiecie miesni rak:

1. Rece opusc¢ luzno wzdtuz tutowia i wykonuj
obroty barkéw najpierw do tytu, a potem do
przodu.

2. Ut6z reke na krawedzi biurka tak, aby
opierat sie na niej nadgarstek, a dton luzno
zwisata poza krawedz biurka. Nie napina-
jac palcow, podnies dton najwyzej jak
potrafisz, nie odrywajac nadgarstka od
blatu biurka, a nastepnie opu$¢ poza
krawedz.

3. Potéz dton na krawedzi biurka tak, jakby$
chciat sie o nig ztapa¢ palcami. Ztgcz palce
I zegnij je wzdluz krawedzi biurka,
a nastepnie podnies je do poziomu biurka.

Siedzenie przez dtugi czas nie jest
wygodne. Dlatego tez dobre sg wszelkie
rozwigzania, ktére pozwalaja pracowac
zarOwno w pozycji siedzgcej jak i stojgcej.
Takim rozwigzaniem jest na przyktad deska
kreslarska, ktéra mozna ustawi¢ pod dowol-
nym katem do pracy w wygodnej pozyciji.

Czas wolny

Popotudniowe déwiczenia czy uprawianie
sportu sg naprawde dobrym sposobem na
zrobienie sobie przerwy w ciggu dnia. Sprébuj
tak sobie planowa¢ kazdy dzien, aby znalazt
sie czas na ptywanie czy inng aktywnos¢ fizy-
czna.

Kiedy pracujesz na dziatce czy w ogrodzie,
sprobuj sadzi¢ czy plewi¢ grzadki, siedzac na
niskim stoteczku zamiast kleczac. Jesli wolisz
klecze¢, wykorzystuj podktadki pod kolana.

W przypadku chorych kolan, wygodniej
prowadzi sie uprawy w skrzynkach albo na
grzadkach znacznie wyzszych od poziomu
Sciezki.

Aby unikngé bodlu kolan, réb przerwy
w pracy na kolanach co 10 minut.

Samochod

Gdy zdecydujesz sie na zakup samochodu,
sprawdz czy drzwi sie tatwo otwierajg
i zamykaja, bagaznik jest tatwo dostepny, czy
mozna bez wysitku przestawié¢ fotel.

Gdy masz ograniczone ruchy szyi, zaopa-
trz sie w odpowiednie lusterka, aby zapewni¢
sobie dobrg widocznosé.

Aby zapewni¢ sobie wygodne prowadzenie
samochodu i unikng¢ bolu plecow, rozejrzyj
sie za odpowiednig poduszka na swoj fotel.

Rozgrzewaj stawy

Wykorzystuj gotowe kompresy do rozgrza-
nia stawoéw. Przyktadaj je na okofo 20 minut
w te miejsca, ktdre tego potrzebuja.

Mozesz zrobi¢ rozgrzewajgcy oktad
samodzielnie. Moze to by¢ goracy ryz czy
fasola wiozone do skarpety, a nastepnie
przytozone w bolgce miejsce, ale nie bezpo-
Srednio na skoére, aby sie nie poparzyc.

Wtéz sztywne, bolagce czy zimne rece do
cieptej wody. Jest to szczegdlnie przydatne,
aby sie pozby¢ sztywnosci porannej. W nocy
mozesz zapewni¢ ciepto dtoniom nacierajac je
przed snem kremem, a nastepnie zaktadajac
do snu bawetniane rekawiczki.

Dobre tez sg rekawiczki wetniane
z domieszkg elastycznego witokna. Wszelkie

O
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produkty z wetny sg dobre na utrzymanie
ciepfa w stawach.

Koce elektryczne sg szczegdlnie przydatne
do nagrzania t6zka przed pdjsciem spac.

Aby zapewni¢ sobie ciepfo przez catg noc,
mozna spac¢ w sSpiworze. Musi on mie¢ jednak
tatwy w uzytkowaniu suwak.

Gorgca kawe czy herbate pij w kubku, trzy-
majgc go obiema rekami. Nie tylko jest
wygodniej, ale takze rozgrzejesz w ten
sposob rece.

Zaktadaj po dwie pary skarpetek, aby roz-
grzac stopy i stawy skokowe.

Moczenie stop w cieptej wodzie wykorzys-
taj do ich masazu.

Ubieraj sie ciepto. Nos ciepta bielizne takze
wiosng i jesienig. Bielizna z naturalnych
materiatbw utrzymuje ciepto. Jezeli na
wierzch zatozy sie wetniany sweter, mozna
bedzie zrezygnowac z grubego zakietu, a jed-
noczesnie by¢ dobrze zabezpieczonym przed
zmarznieciem.

Wygoda

Kiedy przez dtugi czas musisz siedzie¢, na
przyktad jadac samochodem czy lecac
samolotem, mozesz tatwo rozluzni¢ plecy.
Wystarczy tylko potozy¢ rece na kolanach,
przedramiona na udach i pochyli¢ sie tak, aby
twarz znalazta sig jak najblizej kolan, gteboko
oddychac i rozluzni¢ miesnie w tej pozyciji.
Nastepnie powoli powrdci¢ do normalne;
pozycji. Gtowe podnie$é na koncu. Pare razy
powtorzyc.

Na twarde krzesto potéz poduszke.
Proponuje sie uzywanie dmuchanych
poduszek lub zrolowanych recznikéw, aby
podtozy¢ je dla wygody pod plecy czy szyije.
Jezeli nie chcesz chodzi¢ z poduszka,
mozesz w zamian zabrac ze sobg sweter.

Musisz byé pewny, ze masz dobre
oSwietlenie i wentylacje w kazdych warun-
kach.

Rzeczy, ktére moga by¢ potrzebne, gdy
lezysz w tdézku, potdz blisko tézka zanim sie
pofozysz.

Aby zmniejszy¢ bdl, stres i napiecie migéni
stosuje sie rdéznego rodzaju stabilizatory,
ktére pozwalajg utrzymaé stawy we
wtasciwym ustawieniu. Porozmawiaj o tym
z lekarzem.

Takze bandaz elastyczny moze pomdc we
wtasciwym ustawieniu stawu. Nalezy jednak
pamietaé, zeby robic¢ to prawidiowo.

Torebka zamrozonego groszku czy zimny
oktad moga by¢ lepsze niz gorgcy kompres
na chore stawy. Zimny okfad przyt6z na okofo
20 minut, nigdy bezposrednio na skore.

Rozmaitosci

Uzywaj cienkopisu zamiast
bedziesz pisa¢ z mniejszg sitg.

dtugopisu,

Kiedy uczestniczysz w wyktadach Ilub
innych zajeciach, z ktérych warto mie¢ notat-
ki, skorzystaj z dyktafonu.

Jesli witasz sie z kim$ przez uscisk reki,
usciénij jego lub jej reke jako pierwszy.
Unikniesz w ten sposob zbyt silnego dla
Ciebie uscisku.

W czasie obiadu uzywaj noza z pitka lub
ostrego, z mniejszym wysitkiem bedziesz
mogt spozy¢ obiad.

W domu powiniene$ mie¢ takie sprzety do
siedzenia, z ktérych bez problemu mozesz
wstaC i usigs¢ tyle razy, ile potrzebujesz.
Unikaj miekkich i niskich siedzisk.

Ge)
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NIE MOZNA SIE
ROZCZULAC

Rozmowa z Brygidg Widera, prezesem QOpols-
kiego Stowarzyszenia Chorych na Reumatyzm
»,Milenium” red. Matgorzaty Fedorowicz z Nowej
Trybuny Opolskiej

MF: Na jakie
schorzenie reuma-
tyczne Pani cierpi?

BW: Choruje od
o$miu lat na reuma-
toidalne zapalenie
stawdéw. Zaczeto sie
od objawow gry-

popodobnych: mia- ,
tam podwyzszong T
temperature i bdle. Wtasciwe rozpoznanie

postawit dopiero drugi lekarz, do ktérego sie
zgtositam. Skierowat mnie do reumatologa,
zaczetam leczenie. Potem je porzucitam...

MF: Dlaczego nie chciata Pani zmierzy¢ sie
z chorobg?

BW: Bytam przerazona diagnoza. Staratam
sie sobie wmodwié, ze to pomytka. Miatam na
jej temat wiedze ksigzkowg, z ktdrej wynikafo,
ze od razu wyladuje na wozku inwalidzkim.
Batam sig, ze powykreca mi palce, ze przes-
tane by¢ sobg i 0 moim losie beda decydowaé
inni.

MF: Ale jednak powrdcita Pani do swojego
reumatologa i do leczenia. Co na to wptyneto?

BW: Lekarka z rejonowej przychodni juz nie
wiedziafa, jak do mnie przemdwié¢ i wystata
mnie do sanatorium do Goczatkowic. Tam byty
obowigzkowe zajecia z psychologiem, ktory
bardzo mi pomdgt. | w zrozumieniu istoty
choroby i w podjeciu decyzji, aby z nig wal-
czy¢. Podsungt mi ksigzke ,Zwyciezy¢
chorobe” Mariusza Wirgi, z ktérej dowiedziatam
sie, ze uktad odpornosciowy jest powigzany
Zz naszymi emocjami i zeby lepiej poczu¢ sie
fizycznie, trzeba dobrze czué sie psychicznie.
Wzigetam to sobie do serca.

MF: W jaki sposob?

BW: Weczedniej bytam jak nakrecona,
wyznaczatam sobie coraz to nowe zadania

i wszystko bratam na swoje barki. Bytam
zamknieta w sobie, nie potrafitam powiedzie¢:
nie, poprosi¢ o pomoc. Postanowitam wiec
sobie odpuscié. Nadal korzystam z pomocy
psychologa, gdy uwazam, ze juz diuzej nie
podofam.

MF: Prosze opisac swoj dzien.

BW: Staram sie zy¢ normalnie, tylko wiecej
odpoczywam i robie wszystko w wolniejszym
tempie. Chodze na =zakupy. Ale juz nie
podotam wiekszemu sprzgtaniu np. myciu
okien. Rano odczuwam sztywnos¢ rak,
chodzenie jest utrudnione, wiec musze
najpierw sie rozrusza¢. Potem - szybko
$niadanie, zeby moc zazy¢ leki. Po nich czuje,
ze wracam do normy.

MF: A jak z pracg?

BW: Nadzoruje zaktad stolarski. Pomaga mi
w tym ojciec, kitéry ze mng mieszka. Mam
samochdd, ktérym  zatatwiam  niezbedna
sprawy w urzedach. Cérka i syn studiujg
w Warszawie, ale mi to nie przeszkadza.
Czesto mnie odwiedzajg. Oni majg prawo do
wfasnego zycia.

MEF: Nie stysze zadnego narzekania...

BW: Mam Swiadomos¢, ze osoby z takim
rozpoznaniem zyjg 10 lat krécej. Nie ma wigc
co narzekac, rozczulaé sie i gdybac, co bedzie.
Trzeba jak najlepiej korzysta¢ z kazdego dnia.

Marcin Stanios

TURNUS
REHABILITACYJNY
W BLOCISZEWIE

Wielu z nas jako dzieci lub osoby bardzo
mtode w chwili zachorowania, spotkato sie
Z niezrozumieniem i odrzuceniem swojego
Srodowiska; w przekonaniu sporej liczby osob
reumatyzm i choroby mu pokrewne sag
domeng starosci. Brak informacji o chorobie
i 0 tym z czym sie to wigze w przysztosci,
zagubienie w zyciu, cheé¢ porozmawiania
0 podobnych problemach — to wszystko lezato
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u podstaw zatoze-
nia naszej organi-
zacji.

W 1992 roku
powstato wiec
w Poznaniu z ini-
cjatywy grupy mto-
dych osoéb i przy
pomocy prof. Ireny
Zimmermann-Gors-
kiej Stowarzyszenie
Mtodych  Chorych
na Przewlekte
Zapalenie Stawow.
Na poczatku swojej dziatalnosci otrzymalismy
wsparcie Oddziatu Poznanskiego Polskiego
Towarzystwa  Reumatologicznego oraz
Samorzgdu Wtadz Miasta Poznania.
Dziatajgca juz od 13 lat organizacja zrzesza
mtodziez w wieku od 16 do 35 roku zycia,
chorujgcg na: mtodziencze idiopatyczne
zapalenie stawdow, reumatoidalne zapalenie
stawdw, zesztywniajgce zapalenie stawdw
kregostupa.

Regularne spotkania stowarzyszenia odby-
wajg sie raz w miesigcu. Poswiecamy je aktu-
alnym sprawom z ktérymi borykajg sie obec-
nie osoby niepetnosprawne — problemowi
barier architektonicznych, pomocy jaka
panstwo i jego instytucje zapewniajg osobom
niepetnosprawnym. Informacje na temat
mozliwosci skorzystania z programow
PFRON'’u?, kwestia praw pacjenta oraz zgody
na badania i zabiegi lecznicze, uswiadamian-
ie spofeczenstwa ze mtodzi takze cierpig na
takie same choroby reumatyczne jak osoby
starsze — taka i inng tematyka zajmujemy sie
na spotkaniach. Zapraszamy takze na nie
ludzi mogacych powiedzie¢c nam wiecej
0 naszej chorobie i sytuacjach z nig zwig-
zanych: lekarzy, psychologow, ale takze
straznikdbw miejskich wyjasniajacych kwestie
zwigzane z parkowaniem w odpowiednich
miejscach.

Nasi cztonkowie biorg udziat w wielu przed-
siewzieciach lub programach majgcych na
celu poprawe sytuacji o0s6éb niepetno-
sprawnych, m.in. w zakoriczonym w maju
2005 roku kursie dla animatorow grup

samopomocy w chorobach reumatycznych.

Kontakty pomiedzy nami nie ograniczajg
sie tylko do comiesiecznych spotkan.
Odwiedzamy tych ktdrzy ze wzgledu na stan
zdrowia i odlegte miejsce zamieszkania od
siedziby stowarzyszenia nie moga brac
udziatu w ogdlnych zebraniach. Utrzymujemy
z nimi kontakt listowny, telefoniczny lub za
pomoca Internetu.

Bogata dziatalno$¢ pozastatutowa organi-
zacji obejmuje wiele okazjonalnych spotkan,
m.in. Wigilie stowarzyszeniowg, Andrzejki,
Sobdtkowe spotkanie przy ognisku. Czesto
organizujemy rowniez Kkilkudniowe wyprawy
do odlegtych miejsc w Polsce: zaréwno do
miast - Gdanska, Torunia, Krakowa, jak
i cichych, le$nych zakatkow jak Puszcza
Notecka, kagow, okolice Sierakowa. Dzieki
wycieczkom zwiedzamy i poznajemy wiele
ciekawych miejsc w naszym kraju, ktére warto
zobaczyé. Wiele oséb z pewnoscig nie
odwazytoby sie i nie zdecydowato w poje-
dynke na takg podroz.

Od wielu lat cztonkowie stowarzyszenia
maja mozliwo$¢ uczestniczenia w zajeciach
rehabilitacyjnych  prowadzonych przez kine-
ziterapeute - obecnie przez panig Barbare
Krzysko, poprzednio przez panig Anne
Frydrychowicz. Godzinne zajecia obejmujg
¢wiczenia najwazniejszych grup migsniowych
i stawow, opieka specjalisty zapewnia
zarowno c¢wiczenia grupowe jak i indywidu-
alne.

Stowarzyszenie Mtodych Chorych na
Przewlekie Zapalenia Stawdw reprezentuje
Polske w migdzynarodowej organizacji IOYR,
zrzeszajgcej podobne nam stowarzyszenia
mtodziezowe z wielu panstw europejskich.
W czasopi$mie ,Zfoty Srodek” nr 10, 3/2004,
strony 8-10 ukazata sie relacja z kongresu
IOYR'u w Szwajcarii, wzieto w nim udziat
dwoje naszych cztonkdw.

Dziatamy nie tylko na miejscu, organizuje-
my bowiem wspdlne wyjazdy sanatoryjne.
W latach poprzednich byt to Inowroctaw, a od
dwdch lat spedzamy turnusy w Btociszewie —
Oddziale Reumatologicznym Poznanskiego
Osrodka Reumatologicznego Samodzielnego
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Publicznego  Specjalistycznego  Zespotu

Opieki Zdrowotnej w Sremie.

Patac w Btociszewie, w ktérym mieSci sie
szpital znajduje sie okoto dziewieciu kilo-
metrow od Sremu. Zostat wybudowany
w 1893 roku przez Florentyne Koszycka
z Chtapowskich. Otoczony jest pieknym
parkiem, w ktérym odbywa sie poranna gim-
nastyka.

Do roku 1776 majatek Btociszewo nalezat
do rodziny Bfociszewskich. W roku 1776
Franciszek Btociszewski sprzedat go Ksawe-
remu Koszyckiemu. Koszyccy pozostali
witascicielami majagtku do 1944 roku. Po
wojnie do 1973 roku w patacu miescit sie
Osrodek Szkolenia WZGS ,SCH” (Woje-
wodzki Zwigzek Gminnych  Spoétdzielni
~oamopomoc Chtopska”). W 1974 roku patac
przejefo Sanatorium Rehabilitacyjne w Sre-
mie, ktére funkcjonuje do chwili obecne;j.

W ubiegtym roku po raz drugi juz
mieliSmy mozliwos¢ uczestniczenia w turnusie
rehabilitacyjnym w Btociszewie. Pod okiem
fachowej opieki medycznej skorzystaliSmy
z kinezyterapii, fizykoterapii oraz hydroterapii.
Duza grupa mtodych ludzi w takim miejscu
poczatkowo wzbudzita zdziwienie i niepokdj
wérdd zaawansowanych wiekiem pensjona-
riuszy, ale nieufno$¢ szybko zostata zastgpi-
ona serdeczno$cig i wiecej niz poprawnymi
stosunkami z pozostatymi uczestnikami tur-
nusu. Wydatnie przyczynit sie do tego zorga-
nizowany przez nas dla wszystkich pensjona-
riuszy szereg spotkan przy grillu.

Takie wspdlne wyjazdy pozwalajg nam nie
tylko poprawi¢ stan zdrowia, ale rdwniez
odpoczac i poznac sie blizej. Sadze, ze nasze
Stowarzyszenie jak i podobne jej organizacje,
dziatajgce w kraju i zagranicag sg bardzo
potrzebne ludziom chorym i przynoszag wiele
korzy$ci. Razem przeciez mozna zdziatac
duzo wiecej! Niezaleznie od kiopotdow
i codziennych trosk mito jest wspdlnie cieszy¢
sie zyciem, jakie by ono nie byto...

Jesli chcesz dotgczy¢ do naszego grona,
spedzi¢ czas w mitej atmosferze, poznaé cie-
kawych ludzi, pogtebi¢ wiedze o swojej choro-
bie i sposobach walki z nig, skorzystac
z kineziterapii:

60-261 Poznan,

ul. Chociszewskiego 56,
tel. 0-61-867-20-67. www.rzs.p9.pl

' Stowarzyseenie
MBodlych

Chorych na’ )
Frecwlekle
Fapalenia

PRZYJDZ,
ZADZWON,
NAPISZ!

Shawdw |
o

REUMATYZM A... MOZART!

Wolfgang Amadeusz Mozart znany jest
jako Swiatowej stawy XVIll-wieczny austriacki
kompozytor. Nie kazdy natomiast wie, ze
Mozart w dzisiejszych czasach bytby pacjen-
tem reumatologa.

Z réznych zrodet wynika, ze Mozart cierpiat
z powodu schorzenia reumatycznego. Podaje
sie, ze w wieku 9 lat zaczgt chorowa¢ na

1 z obwoluty ptyty z muzyka Mozarta przygotowanej
na Kongres EULAR 2005 — ttumaczenie i opracow-

anie red.
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chorobe zdiagnozowang jako ,szkartatna
wysypka gorgczkowa“, dzi§ sugeruje sig, ze
byt to rumien guzowaty, reumatyczna zapalna
dolegliwos¢é charakteryzujgca sie tkliwoscig
i czerwonymi podskérnymi  wypryskami.
Leczony byt mlekiem z ziarnami melona
i szczyptg maku. Inne informacje sugerujg, ze
Mozart cierpiat jako dziecko z powodu ostrego
reumatoidalnego zapalenia stawow.

Po Smierci Mozarta, zaledwie w wieku 35
lat, jego lekarze podejrzewali, ze przyczynag
Smierci mogta by¢ ciezka gorgczka praw-
dopodobnie w przebiegu proséwki gruzliczej.
Mimo to byto wiele teorii na temat Smierci
Mozarta. Ws$réd nich podaje sie otrucie przez
rywala Antonia Salierego, wto$nice, chorobe
nerek, gruzlice i gorgczke reumatyczna.

Tak naprawde nigdy nie poznamy do konca
historii choroby i $mierci Mozarta, ale jego
muzyka zyje nadal.

ZLOTE MYSLI (2)

A kiedy przychodzi chwila znuzenia, pod-
nosze gtowe do gory i mowie: ,Boze nasun mi
dobre i zdrowe myslenie, oddal ode mnie
chwile stabosci i zwatpienia”.

(Anna)

Dzwonie do przyjacidt, ktdrzy kilkoma zda-
niami potrafig podbudowac cztowieka na tyle,
ze ma od razu wiecej sity. Znuzenie gdzies
mija i mimo bdlu cztowiek zaciska zeby i radzi
sobi e dalej.

(Elzbieta)

Jesli tylko sami na to pozwolimy, zawsze
znajdzie sie ktos, z kim mozna porozmawiaé
0 osobistych problemach, o pragnieniach,
o tym co cenimy lub czego nie Ilubimy.
Wystarczy uwaznie poszukaé wokot siebie
i poprosi¢ o pomoc, a wtedy bedzie mozna
nie samemu, ale wspdlnie stawi¢ czota zyciu.

(Marcin)

Chce mi sie zy¢é mimo przeciwnosci losu.
| choé toczen nadal ztoSliwie sie czepia, i cig-
gle nie daje mi spokoju to uwazam, ze warto
WALCZYC | MIEC NADZIEJE NAWET,
KIEDY SKRECA BOL, A SWIAT WOKOL SIE
WALL

(Ewa)

,Pokona¢ znuzenie... Poradnik reumatyka
napisany przez Zzycie” ukaze sig z kolejnym
numerem ,Zlotego Srodka”. Prenumeratorzy
olrzymajg go w ramach prenumeraty. Bedzie do
nabycia w tych samych migjscach, co ,Ztoty
Srodek’.

KACIK POEZJI

mitos¢ jest jak kwiat
potrzebujgcy sfonca
rozchylajgcy w jego promieniach
swe platki

mitos¢ jest jak kwiat
potrzebujgcy gleby
by zapuscic w niej
swoje korzenie

mitosc jest jak kwiat
potrzebujgcy rosy

by ochtodzi¢ swoje pftatki
po przezytym dniu ...

W. J. Mikulski
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Jolanta Grygielska
APOM 2005

W listopadzie 2005 roku juz po raz dsmy
przedstawiciele europejskich Lig Socjalnych
(stowarzyszen chorych) spotkali sie na corocz-
nej konferencji APOM (Arthritis People on the
Move), tym razem w Nikozji na Cyprze.
W 2001 roku spotkaliSmy sie na podobnej kon-
ferencji w Warszawie.

Celem takich spotkan jest wzajemne poz-
nanie sie 0sob chorujgcych na choroby reuma-
tyczne z réznych czesci Europy. Poza chorobg
te osoby fgczy dziatalno$¢ na rzecz takich
chorych, jak oni sami. Kazde takie spotkanie
utwierdza osoby pracujgce w stowarzyszeniach
w tym, co do tej pory robig i daje nowe pomysty
na przysztosc.

Warte zaznaczenia jest to, ze z roku na rok
coraz wiekszy wptyw na program konferencji
i jego realizacje majg sami chorzy, przez co
wybér tematéw, prezentacji jest bardziej
korzystny dla organizacji chorych.

W odrdznieniu od poprzednich konferencji,
na Cyprze gospodarzem spotkania byta miejs-
cowa Liga do Walki z Reumatyzmem.
Sympatycznym punktem programu byfo
zaproszenie przedstawicieli stowarzyszen
z catej Europy do siedziby ligi cypryjskiej na
spotkanie przy domowych wypiekach, dobrej
muzyce i w mitej atmosferze. Byt to nieobo-
wigzkowy punkt programu, a chetnych byto
tylu, ze gdyby nie taras przed siedzibg i dobra
pogoda, trudno by byto pomiesci¢ sie
w Srodku.

Nam z Europy $rodkowej, gdzie pogoda nas
nie rozpieszcza, wydaje sie, ze choroby
reumatyczne unikaja terendw przyjaznych
pogodowo cztowiekowi. Okazuje sie jednak, ze
Cypryjczycy chorujg podobnie jak my, a przez
to, ze w klimacie Srédziemnomorskim mniej
odczuwa sie dolegliwosci bélowe, choroba taka
jak reumatoidalne zapalenie stawdw przebiega
bardziej podstepnie niz gdzie indziej. W wielu
przypadkach dopiero powazne zmiany w sta-
wach sg sygnatem, ze w organizmie toczy sie
proces chorobowy.

Na Cyprze naszg konferencjg zostaty zain-
teresowane nie tylko media, ale i przedsta-
wiciele wtadz krajowych oraz reprezentanci
Cypru we wtadzach Unii Europejskiej. Juz
nastepnego dnia w prasie ukazat sie¢ artykut na
temat konferencji i wywiad z przewodniczgcag
Lig Socjalnych EULAR Sandrg Canadelo
z Portugalii.

W programie konferencji przedstawiono
efekty lobbingu na rzecz chorych reumaty-
cznych w Parlamencie Europejskim (wigcej:
,Ztoty Srodek” nr 13). oraz zaprezentowano
dalsze planowane dziafania.

Bardzo waznym tematem konferencji byty
aspekty ekonomiki zdrowia w chorobach
reumatycznych. Zrozumienie, co jest kosztem
schorzenia reumatycznego dla chorego, jego
najblizszych oraz catego spoteczenstwa
stanowi istotng kwestie w dziataniach na rzecz
chorych reumatycznych.

Duze znaczenie dla dziataczy stowarzyszen
ma umiejetnosé komunikacji z mediami i decy-
dentami. Temu problemowi zostaty po$wiecone
profesjonalne warsztaty. Umiejetnos¢ formuto-
wania informacji, sposéb i kolejno$¢ przedsta-
wiania  probleméw  moze  decydowaé
0 powodzeniu dziatanh organizacji chorych.

Z sesji na temat komunikacji warto zapa-
mietaC, ze nalezy zaczyna¢ od gtébwnego
komunikatu (!), postugiwaé sie wiarygodnymi
i przemawiajgcymi do wyobrazni danymi.
W pierwszej kolejnosci trzeba zwrdéci¢ uwage
jak sie wyglada, jak sie mdéwi, a dopiero na

koncu: co. | ztota zasada: ,mniej znaczy
S

|

Uczestnicy konferencji przed siedzibg Cypryjskiej

Ligi Socjalnej
@
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wiecej”. Z reguty z nig jest najtrudniej. Gdy juz
mamy mozliwos¢ co$ przekaza¢ np. mediom,
staramy sie powiedzie¢ o wszystkim, co jest
wazne, a to niestety umniejsza wartos¢ przed-
stawianych problemdw.

W ostatnim dniu konferencji cata sesja
zostata poswiecona Swiatowemu Dniu
Reumatyzmu. Zaprezentowane zostaty dziata-
nia podjete w roku 2005 pod hastem: ,Zycie
bez bolu”. Przedyskutowano wstgpnie przyszty
Swiatowy Dzien Reumatyzmu. Tym razem
bedzie on poswiecony roli ruchu i utrzy-
mywania wtasciwej wagi ciata w chorobach
reumatycznych. Zacznijmy od dzis.

W SKROCIE

W przeddzieri Swiatowego Dnia Chorego
10 lutego w Warszawie rozpoczeta swojg
dziatalno$¢ Koalicja Teraz Zdrowie. Koalicja
zostata powotana przez organizacje zrzesza-
jace chorych, lekarzy, pielegniarki i potozne,
aptekarzy i farmaceutéw, menedzeréw stuzby
zdrowia, firmy farmaceutyczne oraz producen-
tow sprzetu medycznego. Chorych w Koalicji
reprezentuje Instytut Praw Pacjenta i Edukacii
Zdrowotnej prowadzony przez ks. Arkadiusza
Nowaka. Gtéwnym celem Koalicji jest
doprowadzenie do radykalnego zwigkszenia
poziomu finansowania systemu ochrony
zdrowia ze srodkow publicznych do poziomu
minimum 6% produktu krajowego brutto
(obecnie 3,87%). Zdaniem Koalicji tylko w ten
sposdb sytuacja pacjentéw oraz kilkuset
tysiecy pracownikéw stuzby zdrowia moze
ulec realnej poprawie.

W maju odbedzie sie w Warszawie kolejny
kurs animatoréow grup samopomocy. Efekty
poprzedniego kursu juz sg widoczne. Dziatajg
juz nowe organizacje chorych w Zbagszyniu
i Dabrowie Gorniczej utworzone w ostatnich
miesigcach. W juz dziatajgcych stowarzy-
szeniach wida¢ zwiekszong aktywnosc¢.

Wszystkich  zainteresowanych kursem
prosimy o kontakt ze Stowarzyszeniem
Reumatykdw i ich Sympatykéw w Warszawie w
poniedziatki w godzinach 14:00 — 15:00 pod
numerem telefonu 0-22-844-66-33 lub poprzez
poczte elektroniczng: reuma@idn.org.pl
najpozniej do Swigt Wielkanocnych.

NAPISALI DO NAS...

Redakcja ,Ztotego Srodka” otrzymata list od
pani Zazy Wilczewskiej z Gdanska. Pani Zaza
zostata zaproszona przez sopockie Stowarzy-
szenie Wzajemnej Pomocy ,Endoproteza’.
O spotkaniu tym pisze:

,<Zostatam zaproszona przez Stowarzyszenie
na optatkowe spotkanie, gdzie poczutam, ze
znajduje sie posrod swoich, w kazdym razie,
gdzie nikogo nie dziwita moja niepetno-
sprawnos¢. Nie trzeba bylo niczego ttuma-
czyc. (...)”

Pani Zaza od lat pisze wiersze. Oto, co
napisata o swoim pisaniu:

,Wiem, ze nikomu nie nalezy niczego suge-
rowaé, ale prosze mi wierzyé, ze naprawde
warto sprébowac zajg¢ mysli czym$ innym niz
nasze dolegliwosci. Mysle, ze jest to
najskuteczniejszy ,orez” na reumatyzm i naszag
pokiereszowang psychike nade wszystko”

OtrzymaliSmy rowniez tomik poezji pani
Wilczewskiej pt. ,Szelest czasu”, z ktdrego
pochodzi wybrany przez Redakcje wiersz do
naszego ,Kacika poezji”. Kolejny tomik (juz trze-
ci) ukaze sie niebawem.

ZAPROSILI NAS...

Jesienig  zostaliSmy zaproszeni przez
Opolskie Stowarzyszenie Chorych na Reuma-
tyzm ,Milenium” na Forum Medyczno-
Spoteczne ,Nasze dziatania”. Byto to spotkanie
Z udziatem m. in. zaproszonych lekarzy reuma-
tologéw i przedstawiciela Narodowego Fundu-
szu Zdrowia. Dzieki dobrej organizacji i zrozu-
mieniu spotecznego charakteru chordb
reumatycznych przez uczestnikdéw, forum poz-
wolito kazdej ze stron zapoznaé sie z interesu-
jacymi jg tematami. Oby wiecej takich inicjatyw!

~ Zimg otrzymaliSmy  zaproszenie od
Swietokrzyskiego Stowarzyszenia Reumaty-
kow i Sympatykow ,Arnika”. Stowarzyszenie to
dziata dopiero od roku. Mimo niesprzyjajacej
pogody czes$¢ cztonkdw przyjechata spoza
Kielc, aby sie razem spotkac. Na spotkaniu
poza dobrg zabawag przy muzyce, zrodzito sie
pare inicjatyw. Powodzenia!
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Rozwigzania rozrywki tgcznie z catego
rocznika 2006 wraz z naklejonymi wszystkimi
kuponami nalezy przesyta¢ na kartkach pocz-
towych na adres redakcji do konca biezgcego
roku. Sposréd nadestanych prawidiowych
odpowiedzi rozlosujemy roczne prenumeraty
,Ztotego Srodka”.

Poziomo:

Imiona kobiet:
4) zony ksiecia Bolestawa Poboznego
5) zony krdla Zygmunta Augusta
6) imienniczki Walezego, kréla Polski
i Franciji

Pionowo:

1) gtdéwna postac filmu lub ksigzki

2) miasto nad Nogatem z zamkiem
krzyzackim

3) Kazimierz, kuzyn lzabeli, uwodziciel
z ,Lalki” B. Prusa

W rozwigzaniu nalezy poda¢ wyrazy
poziome.

Gora greckich bogéw z imieniem Rusowicz

Tu ztotego medalu zyczylismy Matyszowi

1) przeciwienstwo brudu

2) mieszkanka chinskiej wyspy

3) sekutnica, jedza

4) ,Wprost”, ,Polityka”, ,Przyjaciotka”

5) linia tgczgca wierzchotek trojkgta ze Srod-
kiem boku

6) potocznie: niezbyt duzy w sukni

Litery w kolorowych polach,
rzedami, utworzg rozwigzanie.

czytane

nr 1/2005 (11):

krzyzéwka: ,,Co dajesz, to dostajesz.”
anagram: ,Kazdy REUMATYK/ MA /
UKRY TE marzenia,”

rebus: ,Ztoty Srodek”

nr 2/2005 (12):

krzyzéwka: ,lato — czas niepalenia”
metagram z homonimem:

Od tygodnialejg DESZC ZE,

A ja towie ptotki, LE S Z C Z E.

| cho¢ w radiu grajg ,LE S ZC Z Ef,
Czegos brak w mym zyciu JES ZC Z E.

nr 3/2005 (13):

krzyzéwka: wyrazy poziome: Kamas, Stuhr,
Turek — aktorow tych tgczy imie Jerzy
kalambur kotowy: Zechowska — z pierwszej
linijki: ,wskaz echo”

rebus: Swiatowy Dzieri Reumatyzmu

Roczng prenumerate za nadestanie e
prawidtowych rozwigzan wraz z kupo- o

nami otrzymuje p. Ludwika Zieba Q

ze Zbaszynia. Gratulujemy!



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 Elblaggu

82-300 Elblag, ul. Utarska 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 Reumatykow

i Sympatykdéw ,Arnika“

25-361 Kielce

ul. Szymanowskiego 6
0-41-367-65-30

pon. i czw. godz. 12:00 - 14:00

Krakow

Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm

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

Krakow

Towarzystwo Zwalczania Choréb
Kosci i Stawdw

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
0-81-72-44-135

Lodz

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne
,Reuma-san"

90-553 kodz, ul. Kopernika 62
0-42-637-48-15

Olsztyn

Olsztyriskie 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 Sympatykdow

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

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 Sympatykdow

Koto we Wroctawiu

50-539 Wroctaw

ul. Jabteczna 20/4
0-71-783-85-06
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