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Nowy rok zagoscit sie na dobre. Juz od
pierwszego dnia przynidst nam jak zawsze
nowe nadzieje. | niewazne byto, ze jeszcze
krotki dzien i ponuro za oknem. Nowe
zawsze jest nowe.

A teraz doszfa do tego jeszcze wiosna.
| wzmocnita nadzieje. Data rados¢ i che¢ do
zycia.

W takim okresie roku tatwo jest realizowac¢

na co dzieri hasfo tegorocznego Swiatowego
Dnia Reumatyzmu ,Mys$I pozytywnie”.

Nie jest sztukg mys$le¢ pozytywnie, gdy
caty $wiat budzi sie ze snu zimowego
i cieszy sie kazdym promieniem stonca i kro-
pla deszczu.

Ale witasnie teraz najtatwiej wzig¢ sobie to
hasto gteboko do serca i nauczy¢ sie pozyty-
wnego podejscia do zycia w kazdej sytuaciji.

,Nigdy nie jest tak zZle, aby nie mogfo byé
gorzej’. Przy takim podejsciu zawsze jest
lepiej niz mogfoby byé, a wiec jest
z zatozenia dobrze.

Nie jest to wcale niepoprawny optymizm.
Kazdy z nas bowiem, zyjgc od lat z choroba,
potrafi realnie spojrze¢ na swojg sytuacje.

Co prawda niejednej osobie trudno jest
pogodzi¢ sie z ograniczeniami, ale na to tez
jest sposdb. Nalezy znalez¢ co$ ,zamiast”,
co jest osiggalne przy obecnej kondycji psy-
chofizycznej.

Nic bardziej nie wpedza cztowieka
W pesymizm niz nie mierzenie sit na zamiary.

Kazdemu z nas wydaje sie niezaleznie od
wieku, ze jest caty czas mtody. Zapominamy
tylko, ze to dusza jest mtoda, a z ciatem
bywa réznie.

Mozna $miafo powiedzie¢, ze reumatyzm
przynosi staros¢ w kazdym wieku, nawet
w dziecinstwie i mtodosci. Jedno jest pewne
— zawsze za wczesnie.

Mys$l pozytywnie! Dojrzyj w szklance do
potowy wypetnionej te petng potowe.

Spdjrz na siebie i ocen, co jeszcze
mozesz zrobi¢. Takie podejscie doda Ci sit.
Nie rob podsumowania czego juz nie zrobisz.
Nie ma czego zatowaé. Mogtes to robic
przed chorobg. Ale czy wtedy to robite$?

Jezeli nie, to dlaczego teraz zatujesz.
Szkoda czasu. Lepiej zajgc¢ sie tym, co jest
w zasiegu Twoich mozliwosci i sprawia Ci
przyjemnos¢. Gdy sie spOznisz, mozesz
zatowac, ze stracites okazje.

Zycie jest jak rozdanie kart. Nie kazdy
dostat same dobre, ale kazdy moze ugrac
swoimi kartami to, co jest mozliwie
najwyzszg wygrang. Dobre karty wcale nie
gwarantujg sukcesu.

Choroba daje szanse docenienia kazdej
chwili, ktéra nam jest dana. To od nas zalezy
jak ja wykorzystamy. Powtérki nie bedzie.

Mys$l pozytywnie! Twoje pogodne i petne
nadziei mysli nie pozwolg Ci sie pograzyc
w chorobe. Nie ukrywaj choroby. Nie staraj
sie doréwna¢ zdrowym. Nie musisz. Zobacz
w czym jestes lepszy od innych. Znasz swoje
stabe strony, poznaj mocne. Poczujesz sie
bardziej pewny siebie.

A wiec do dzieta! Przed nami cudowny
czas: peten stoinca, ciepta, radosnych
koloréw. Dla nich samych warto zyc!

Jolanta Grygielska

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

e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr n. med. Barbara Szymanska — Cygler

REUMATOIDALNE
ZAPALENIE STAWOW

Jest to choroba ogdlnoustrojowa ze
szczegoblnym umiejscowieniem w stawach.
Przyczyna choroby nie jest znana, nie jest tez
chorobg dziedziczna.

Rodzimy sie z mozliwoscig zachorowania
na rézne choroby, ale do ich wystgpienia
muszg zaistnie¢ pewne, nie do kornca po-
znane warunki. Istotg reumatoidalnego
zapalenia stawow jest =zapalenie btony
maziowej stawéw z rozwojem tzw. tuszczki,
ktéra niszczy chrzastke, a nastepnie koSc.
Zapalenie to rozwija sie dlatego, ze organizm
chorego wytwarza przeciwciata skierowane
przeciwko wtasnym tkankom (autoagresja).

Choroba zaczyna sie zwykle miedzy 20
a 50 rokiem zycia. Chorujg réwniez dzieci
i ludzie starsi. Kobiety chorujg czesciej niz
mezczyzni. Poczgtek choroby moze by¢ ostry
lub powolny, ze stanami gorgczkowymi lub
podgorgczkowymi, czasem poprzedzony
objawami grypopodobnymi.

Obrzeki i bodle stawdéw sg symetryczne,
dotyczg najczesciej stawow rak lub stop, nie-
raz stawow barkowych lub kolanowych. Béle
i obrzeki utrzymuja sie zwykle kilka tygodni
w jednym stawie. Towarzyszy im uczucie
sztywnosci porannej trwajgcej réznie dtugo.

W badaniach laboratoryjnych stwierdzamy
podwyzszone parametry zapalne (OB., CRP),
czesto niedokrwisto§¢ z podwyzszonymi
wartosciami ptytek krwi.

Po ustaleniu rozpoznania rozpoczynamy
leczenie. Postepujemy dwutorowo, staramy
sie opanowa¢ dolegliwosci stosujgc nie-
steroidowe leki przeciwzapalne, a w stanach
bardzo aktywnych — steroidy.

Zahamowanie procesu chorobowego Iub
jego spowolnienie jest gtdwnym celem
leczenia podstawowego.

Obecnie coraz bardziej dostepne leki bio-
logiczne daja nadzieje na opanowanie choro-

by i zmniejszenie zniszczenia stawow.

W przypadkach bardziej zaawansowanych
zmian zapalnych lub duzej destrukcji stawow
konieczne jest leczenie operacyjne.

Znaczng poprawe zakresu ruchow i czesto
zmniejszenie dolegliwosci osiggamy rehabili-
tacjg, fizykoterapig, jak rowniez okresowym
leczeniem sanatoryjnym.

mgr Katarzyna Sokot
Psycholog w Instytucie Reumatologii

BUDOWANIE
POZYTYWNEGO OBRAZU
SIEBIE W CWICZENIACH

(czesé 1)

Poczucie wtasnej wartosci

Jakie umiejetnosci i cechy skfadajg sie na
poczucie wiasnej wartosci:

- rozwijanie w sobie zdrowego egoizmu
(mitosci do siebie samego),

- akceptacja wtasnego ciata,

- odwaga konieczna do dos$wiadczania
uczué (wglad w siebie),

- uwalnianie sie z wiezéw emocjonalnych
(motywacja, radzenie sobie ze stresem),

- skuteczna obrona siebie samego, dbanie
0 siebie (asertywnos$c),

- zdobywanie umiejetnosci interpersonalnych
zamiast umiejetnosci zadawalania innych
(sztuka porozumiewania sie z innymi).

Cwiczenie 1

Pierwszym krokiem do poprawy samooce-
ny jest rozpoczecie prowadzenia dziennika,
ktéry ufatwi ci planowanie czasu dla siebie
i jego wtasciwe wykorzystanie. Pomoze ci
skrupulatnie obliczy¢, ile czasu przeznaczasz
na dbanie o siebie i zajmowanie sie soba.
Dzieki niemu nauczysz sie chwali¢ siebie za
to, co robisz dla wtasnej osoby. By¢é moze
regularnie umieszczasz swoje potrzeby na
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szarym koncu i jeste$ zupetnie nieSwiadoma
tego, jak mato czasu sobie poswiecasz.
Dziennik pomoze ci zmieni¢ ten schemat —
ustalenie czasu dla siebie i docenienie swojej
osoby wprowadzg do twojego zycia harmonie
i sprawig, ze bedziesz sobie lepiej radzita
z codziennymi obowigzkami.

Wskazowki. Obejrzyj rdézne notatniki
i wybierz taki, ktory podoba ci sie najbardzie;.
Wez do reki kazdy z nich, sprawdz dotykiem
materiat z jakiego zostat wykonany, zwaz
notes w dfoniach. Wybierz swdj ulubiony kolor
lub siegnij po taki notes, ktéry czyms$ cie
zaskoczyt: fakturg, wzorem, barwg. Na stronie
tytutowej napisz, ze nalezy do ciebie i nie
chcesz, by ktokolwiek czytat go bez twojej
wiedzy. Na pierwszej stronie wpisz jutrzejszg
date i wypunktuj, co zamierzasz w tym dniu
zrobi¢. Zacznij od matych kroczkéw. Lepiej
przeznaczy¢ dla siebie pie¢ minut niz nie
poswieci¢ sobie ani chwili. Nastepnego dnia,
gdy juz ofiarujesz sobie ten czas, pogratulu;j
sobie wszystkiego, co dla siebie zrobitas.

Samoswiadomosé

Wazne jest prowadzenie ze sobg
wewnetrznego monologu. Moze to by¢ nawet
gtoSne mowienie do siebie, ktére wbrew
pozorom wcale nie jest oznaka szalenstwa.
Wiele oséb, zwtaszcza kobiet, tak robi, tylko
cze$¢ z nich wstydzi sie do tego przyznadé.
W trakcie prowadzenia tych rozmow z samym
sobg (gfosnego czy tez cichego) przekazuje-
my sobie mndstwo istotnych informacji na
temat swojej wartosci i kompetenciji. Niektére
z nich docierajg do $wiadomosci, inne
pozostajg nieuswiadomione.

Wiekszos¢ oso6b rzadko okazuje sobie
aprobate, zazwyczaj przekazujgc sobie tylko
negatywne informacje:

JFatalnie dzis wypadtam na tej rozmowie
Z szefem.”;

LAle ze mnie niezdara.”;

~Musze pozby¢ sie tych ttustych ud.”;

~Znowu zabrakto mi silnej woli.”.
Cwiczenie 2

Zastanow sie, czy czesto méwisz do siebie:

~Jestem dumna z tego, Ze jestem tak dobrg
przyjaciotka.”;

,Swietnie zrobit mi ten dzisiejszy spacer.”;

JZjadtam dzis tyle ile trzeba i czuje sie z tym
Swietnie.”;
JAle dzis fadnie wyglagdam.”;

,Podjatem dzis catkiem rozsgdng decyzje
dotyczgcg ulokowania pieniedzy.’?

Najczesciej kierujemy do siebie ztosSc,
obwinianie sie i zarzuty.

PAMIETAJ! Uswiadamiaj sobie negatywne
stwierdzenia na swoj temat i ograniczaj je.

» Kazdego ranka powtarzaj sobie, ze chcesz
by¢ w petni Swiadomy wszystkich swoich
negatywnych mysli i uczué, pojawiajgcych
sie w ciggu dnia.

* Kiedy zauwazysz swoje zdenerwowanie
lub przygnebienie, poszukaj przyczyny tych
stanéw. Bardzo czesto bywa nig negatyw-
na mysl lub uczucie, ktore sobie
przekazates. Moze by¢ i tak, ze pewne
stany pojawiajg sie spontanicznie, nie
wywotywane trescia wewnetrznego mono-
logu. Zdenerwowanie moze by¢ reakcjg na
twojg sytuacje. Uwazna obserwacja swo-
jego wnetrza pozwoli ci kontrolowaé
przeptyw mysli we wtasciwym momencie.

* Kiedy zauwazysz, ze wygtosite$ negatywne
stwierdzenie pod swoim adresem albo
skierowate$ na siebie negatywne uczucie,
zatrzymaj ten proces. Powiedz: ,Stop”.
Bedziesz zdziwiony tadunkiem krytycznych
tresci, jakie codziennie sobie posytasz.

* Ciesz sie sukcesami, ktore zwykle lekce-
wazysz: przyjsciem na czas do pracy, zad-
baniem o wyglad, uprzejmg rozmowa,
udzielong pomocg, zmyciem naczyh zaraz
po obiedzie itp.

e Badz dla siebie przyjacielem. Pogratuluj
sobie.

Ciato
Solidng podstawag do zdrowego poczucia
wtasnej wartosci jest akceptacja swojej fizycz-

nosci, czyli ciata. Wszyscy chcemy miec
zdrowe, silne, sprawne ciata, wolne od choréb
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i petne energii. Dobry kontakt z ciatem
umozliwia rozpoznawanie jego potrzeb
w zakresie zaspakajania gtodu i pragnienia
oraz odpoczynku. Akceptacja ciata oznacza
dobry kontakt z wtasng fizyczno$cig oraz har-
monijne  wspotdziatanie z  organizmem.
Osoba, ktdra akceptuje swoje ciato, potrafi go
stucha¢. Odrzucenie ciata przejawia sie
W uczuciu niewygody zwigzanym z fizycz-
noscig oraz w ignorowaniu potrzeb organiz-
mu. Ten, kto czuje sie Zle w swoim ciele, ma
trudnosci z identyfikacja jego pragnien
i potrzeb. Moze na przyktad wykonywac
niewtasciwe ¢wiczenia.

PAMIETAJ! Ciato jest twoim najlepszym
przyjacielem i jako takie powiniene$ je akcep-
towacé. Zwiaszcza kobietom bardzo czesto
sprawia to trudnos$¢. W tej sytuacji moze sie
okaza¢ pomocne rozwazenie Sposobow,
dzieki ktdrym uczymy sie akceptowaé lub
odrzucaé swoje ciato.

Uciszanie wewnetrznego krytyka
Cwiczenie 3.

Celem tego C¢wiczenia sg: uciszenie
wewnetrznego krytyka oraz opanowanie
wiasciwej reakcji na negatywny dialog
wewnetrzny. Wykorzystaj site  swoich
negatywnych uczué¢ i wyobraz sobie, ze
komentujesz wypowiedzi innej osoby, ktdra
wylicza swoje wady. Zrob liste wiasnych
negatywnych mysli oraz uczué¢ jakie im
towarzyszg. Oto przyktad:

Negatywny dialog wewnetrzny pod
wptywem toksycznych uczué:

1. ,Nie cierpie tych sflaczatych ud”
Autonienawi$¢, rozczarowanie

2. ,Jestem ttusta jak $winia”
Pogarda i wstret do siebie

3. ,Nikt mnie nie pokocha, bo wyglagdam
okropnie

Autonienawis¢, lek

Nastepnie sprébuj uciszyé wewnetrznego
krytyka. Umiatby$ to przeciez zrobi¢, gdyby
chodzito o0 kogo$ innego:

Ad. 1. ,To prawda, ze nie masz idealnej fig-
ury. Nikt nie ma. Co mozesz zrobi¢ w ciagu
5 minut, zeby sie pozbierac?”

Ad. 2. ,Takie oskarzanie sie to brak sza-
cunku do siebie. Nikogo tak nie traktujesz.
Wymien jedng ze swoich zalet i ciesz sie nig.”

Ad. 3. ,Ludzie bedg cie kochali, jesli im na
to pozwolisz.”

Cwiczenie to mozna wykonaé, piszac na
kartce papieru, w myslach lub z bliskg osobg
(wéwczas ta osoba bedzie ,uciszaczem”).
Warto wykorzystaé te technike za kazdym
razem, kiedy negatywne mysli pojawig sie
w twojej gtowie. Pamietaj, by wodwczas
zauwazyC i nazwac uczucia, jakie towarzyszg
tym myslom.

Jesli natarczywe mysli beda zbyt uporczy-
we i trudne do odparcia, wéwczas wyznacz im
granice. Kiedy nastepnym razem ustyszysz
glos wewnetrzny, powiedz: ,Dosy¢! Nie
musze tego wystuchiwaé.” Jesli zndéw sie
odezwie, powtorz to gtosniej — méw to tyle
razy az przestanie cie nekac¢, bo nie zastugu-
jesz na takie traktowanie.

Zatrzymywanie naptywu ztych mysli
i uczué

Cwiczenie 4.

Dzieki temu ¢wiczeniu powiniene$ poczué
wyrazng ulge, uwolniwszy sie od nie-
chcianych  ktopotliwych oraz budzgcych
niepokdj mysli i uczu¢. Wyobraz sobie, ze
zbudowate$ zbiornik na negatywne mysili
i uczucia, ktére zostajg w nim oczyszczone.

1. Wyznacz okre$long pore dnia, w kitorej
bedziesz wykonywaé to éwiczenie. Zajmie
ono 25-30 minut. Nastaw kuchenny minut-
nik, zeby nie rozprasza¢ sie¢ na kon-
trolowanie uptywu czasu. Wykorzystaj
w petni te pot godziny, nawet jesli to bedzie
oznaczato powracanie do tych okropnych
mysli i uczu€.

2. Musisz zaplanowa¢ caly tydzien, zapisujac
sobie w kalendarzu kolejne serie.
Przestrzegaj tego harmonogramu tak jakby
chodzito o wizyte u lekarza.

®
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3. O wyznaczonej porze wypisz wszystkie zte

budzace lek mysli i uczucia, ktére ostatnio
pojawiajg sie w twojej gtowie. Pisz o pro-
blemach finansowych, kiopotach w pracy
i trudnosciach w zwigzkach z innymi ludz-
mi. Opisz swdj gniew, smutek, dezorien-
tacje, lek, niepokodj, bezradnos¢ i depresije.
Wyrzu¢ z siebie wszystkie te mysli i uczu-
cia. Nie staraj sie tworzy¢ wielkiej literatury.
Nie musisz budowa¢ petnych zdan ani
przejmowac sie ortografia.

4. Kiedy skonczysz, nie czytaj tego, co

napisates. Mogtbys ponownie sie zarazic.

5. Podrzyj lub spal to, co napisates.
6. Jesli zte mysli i uczucia powrdca w ciggi

dnia, powiedz: ,Nie musze o tym teraz
mysle¢. Zrobie to o 17:30 tak jak
zaplanowatem.”

Cwiczenie to moze zdziata¢ cuda. Juz po

Od nowa

wszystko juz byto

ktos to powiedziat przede mnag
noéw i znowu Kksiezyca petnia
leki poranne ucieczki w sen
rozmowe trafiajgcg w sedno
naszych codziennych spraw
zZmiecie «jutro» jak domek

z plastikowych kart

nieraz jeszcze od nowa

w syzyfowej wspinaczce

w smutnej rzeczywistosci Losu
proba wtasnej niemoznosci

dwéch, trzech dniach poczujesz wyrazng
ulge. Jesli tak sie nie stanie, przeznacz na
opisywanie swoich uczué wiecej czasu.

Zaza Wilczewska
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Jerzy Kaleta

DIETA BEZGLUTENOWA -
CZY TYLKO W CELIAKII?

Ponizsza informacja zostata przygotowana w oparciu
o: ksigzke Carol Ferster ,Dieta bezglutenowa. 250
przepisow”, KDC, Warszawa 2005; ,Celiakia. Krotki
przewodnik”, Polskie Stowarzyszenie 0sob
z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej, Warszawa
2007 oraz wtasne doswiadczenie Autora od 1983 r.

Gluten jest sktadnikiem spozywczym
wystepujgcym w  wielu  produktach
zywno$ciowych. Przy jego nietolerancji i nie
wyeliminowaniu z jedzenia nastgpuje zanik
kosmkéw jelita cienkiego i wypustek btony
$luzowej odpowiedzialnych za wchtfanianie
elementéw odzywczych z pozywienia. W tej
sytuacji organizm nie otrzymuje potrzebnych
do wtasciwego funkcjonowania substancji.
Réwniez wystepuje problem 2z przyswa-
janiem lekow.

Dieta bezglutenowa musi by¢ bezwarun-
kowo stosowana przez osoby (dzieci
i dorostych), u ktérych wykryta zostata ce-
liakia, choroba polegajaca na nietoleranciji
glutenu.

Kiedy osoba chora na celiakie spozywa
produkty zawierajgce gluten, jej system
odpornosciowy atakuje komorki jelita
cienkiego, zaburzajgc wchtanianie wszystkich
sktadnikéw odzywczych.

Nie zdiagnozowana i nie leczona celiakia
moze doprowadzi¢ do innych choréb jak
osteoporoza czy reumatoidalne zapalenie
stawow (rzs).

W diecie bezglutenowej bezwzglednie
zabronione jest spozywanie produktéw za-
wierajgcych gluten, a wiec: pszenicy, zyta,
jeczmienia, i owsa oraz wszystkich wyrobéw
z ich dodatkiem. Jesli na opakowaniu nie
znajdziemy adnotacji o tym, ze produkt nie
zawiera glutenu (forma takiej informacji moze
by¢ znaczek: ,w koétku przekreslony ktos”) —
nie kupujmy!
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Zatem w ramach diety bezglutenowej
zabronione sg np.:

napoje z dodatkiem stodu jeczmiennego
(piwo, niektore herbaty, kawa zbozowa),

- produkty mleczne zageszczone np. skrobig
nieznanego pochodzenia,

- produkty miesne i rybne typu: konserwy,
paréwki, pasztety, mielonki, salcesony,
kietbasy,

- pieczywo (chleb, butki), wigkszo$¢ kasz,
ptatki kukurydziane, jezeli zawierajg stod
jeczmienny, panierka z bufki tartej,

- stodycze z dodatkiem maki, gumy do zucia,
galaretki, budynie,

- sosy, zupy tradycyjne zaprawiane makag
(z wyjatkiem ziemniaczanej) np. barszcz
biaty, zurek.

Uwaga! Przed spozyciem doktadnie
przeczytac sktad produktu!

Bedac na diecie bezglutenowej wolno jesc
wszystkie produkty wytworzone z kukurydzy,
ryzu, ziemniakéw, soi, prosa i gryki, a wiec:
chleb, maki, kasze, ciasta, makaron.

Dozwolonymi dodatkami do zywnosci na
diecie bezglutenowej sg (czytaj doktadnie na
etykiecie produktu) m. in. agar, maczka chle-
ba Swietojanskiego, glutaminian sodu, guma
guar, ksantan, karagen, pektyna, syrop
klonowy.

Wielu producentdéw nie przestrzega jednak
przepisow, ktére zobowigzujg ich do
umieszczania na etykiecie produktu wszyst-
kich skfadnikow. Stad tez — jesli nie jestesmy
pewni — lepiej nie kupowac takiego produktu.

Znane sg przypadki, ze zapakowany chleb
kukurydziany miat domieszke maki pszennej
choé¢ na etykiecie jej nie byto, jak rowniez
znaczka ,przekreslony ktos” czy napisu ,bez-
glutenowy”. Chleb ten po naci$nieciu wracat
do swego pierwotnego ksztattu, co na 100%
Swiadczy¢ mogto, ze ma gluten.

Zdarzajg sie rowniez beziki, uwazane za
bezpieczne ciastka dla bezglutenowcow,
z domieszkga maki pszenne.

Przedstawiono tutaj — bardzo skrétowo —
informacje o diecie bezglutenowej wymu-
szonej celiakig, chorobg, ktdra — jak dowodzg
Swiatowe badania — moze wywota¢ schorze-
nie znane nam od dawna, z ktérym borykamy
sie na co dzien — reumatoidalne zapalenie
stawow (rzs).

Warto wiedzie¢, ze w przypadku podej-
rzenia u siebie nietolerancji glutenu (np.
biegunki, wzdecia, ostabienie i inne rdzne
objawy chorobowe bez wyraznej przyczyny)
nalezy skonsultowaé sie z lekarzem zanim
podejmie sie decyzje o przejsciu na diete
bezglutenowg. Badania w trakcie stosowania
tej diety nie bedg wiarygodne.

W przypadku wykluczenia celiakii mozna
rowniez stosowac diete bezglutenowg, ktdéra
uwaza sie za korzystng przy wielu schorze-
niach przewlektych (m. in. reumatoidalnym
zapaleniu stawéw i stwardnieniu rozsianym).

Na celiakie jak na razie nie ma lekarstwa.
Jedyng rzeczg, jaka moze pomdc, jest Sciste
przestrzeganie diety bezglutenowe;j.

Jolanta Grygielska

TECHNICZNE ROZWIAZA-
NIA DLA REUMATYKOW

W codziennym zyciu bardziej niz choroba
ograniczaja nas sytuacje, w ktorych nie wiemy
jak sobie pomdc. W wielu sytuacjach okazuje
sie, ze wystarczajg proste zmiany, aby utatwic
nam zycie.

1. Jezeli masz trudnosci z otwarciem drzwi
w swoim wtasnym domu, przyjrzyj sie klam-
ce. Czy przypadkiem nie jest to ozdobna
kulka? Takie klamki sg trudne do otwarcia
nawet przez osoby zdrowe. Lepiej wymienic
klamki na tradycyjne z wygodng rgczka.

2. Otwieracz do stoikéw i butelek zamontuj na
state tak, aby méc wygodnie do trzymania
stoika czy butelki uzy¢ obu rak.

3. Do prac w kuchni wybieraj narzedzia (np.
obieracze) z grubszag rgczkg — utatwi to
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prace. Kupuj garnki z dwoma uchwytami —
tatwiej je przeniesé. Przy przenoszeniu
talerzy trzymaj je od spodu.

4. Szafki kuchenne powinny mie¢ uchwyty
tatwe do otwarcia. Szuflady powinny mie¢
kéteczka, aby je tatwiej wysunac.

5. Gdzie tylko mozesz korzystaj z rozwigzan
automatycznych, ale przed zakupem
sprawdz, czy rozwigzanie to nie sprawi Ci
wiecej problemow niz tradycyjne.

6. Wybieraj aparaty telefoniczne gtos$no-
mowigce — unikniesz w ten sposob proble-
méw z trzymaniem stuchawki. W tele-
fonach zaprogramuj numery do o0séb
najblizszych, aby tylko jednym klawiszem
moc sie potaczyé. Juz w sklepie sprawdz
wielkos¢ i rozstawienie klawiszy, aby Cie
nie ograniczaty przy korzystaniu z telefonu.

7. Pamietaj, ze inwestujgc w rozwigzania
techniczne ufatwiajgce codzienne zycie,
inwestujesz w swoje zdrowie.

JAK DOBRAC
WYGODNE BUTY?

Opracowanie na podstawie ,Guide pratique — Vie
quotidienne et polyarthrite rhumatoide”

Buty dostepne na rynku sg zazwyczaj
nieodpowiednie dla o0sOb chorujgcych na
reumatyzm. Majag za wysoki obcas lub sg zbyt
ptaskie. Czesto sg za waskie i nie ma w nich
miejsca na wtozenie wktadek. Zdarza sie, ze
stopa przesuwa sie w bucie przy kazdym
kroku, a palce sg zbyt Scisniete w czubkach
butéw.

Jak zatem wybraé odpowiednie buty dla
siebie?

1. Wiasciwy rozmiar. Wybieraj buty o pot
numeru wieksze, aby zmiedcita sie
wktadka. Od samego poczagtku powinienes
czuc¢ sie w butach dobrze. Powinny by¢ od
razu gotowe do chodzenia. Elegancja
i wygoda nie wykluczajg sie.

2. Lekkie i z migkkiej skory. Miekka skora
ufatwi wzajemne dopasowanie sie butdw
i zdeformowanych przez chorobe stop.

3. Z zaokraglonymi noskami i bez szycia na
wierzchu. Pozwoli to unikngé uciskania pal-
cow i zapewni im swobodny ruch.

4. Z usztywniong pietg. Daje to mozliwos¢
wygodniejszego chodzenia.

5. Jezeli to mozliwe sznurowane. Pozwala to
na lepsze zabezpieczenie piety i unikniecie
,Slizgania sie” stop w bucie.

6. Na gietkiej podeszwie. Podeszwa najlepiej
z gumy dobrze izolujgca podtoze.
Wewnatrz wyscidtka skoérzana. Bardzo
wygodne sg wysciotki przewiewne takie jak
w obuwiu sportowym.

7. Na odpowiednim obcasie. Wysoko$¢ dla
kobiet 3-5 cm, dla mezczyzn 2-2,5 cm

8. W domu nie zapominaj o swoich stopach.
Unikaj klapek i sabotéw. Kupuj obuwie
domowe na obcasie, zamknigte z tytu,
tatwe do zaktadania rowniez z wktadka.

Rézne rodzaje obuwia

Jezeli Twoje stopy sg tylko troche zdefor-
mowane, mozesz dobra¢ obuwie w sklepie
obuwniczym.

Natomiast gdy deformacje sa znaczne,
musisz zaopatrzy¢ sie w obuwie ortope-
dyczne odpowiednio dostosowane do stopy.
Takie obuwie jest czesciowo refundowane,
jezeli jest wykonywane na recepte.

@
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Jolanta Grygielska

MALARSTWO
A REUMATYZM

Tekst napisany w oparciu o Marcel Francis Kahn
,Peinture et Rhumatismes” w ,Reflexions
Rhumalologiques” No Spécial Mai 2000

Zyjac na co dzien ze schorzeniem reumaty-
cznym, pokonujgc trudnosci przez nie
wywotane mamy nieodparte wrazenie, ze
dotkneta nas choroba cywilizacyjna, zwigzana
ze zmianami sposobu zycia, odsunieciem sie
od natury.

Nic jednak bardziej mylnego. Na schorze-
nie reumatyczne ludzie chorujg od zawsze.
W naszych czasach choroby te sg lepigj
diagnozowane i leczone dzieki postepowi
w medycynie. Jednak i tak utrudniajg
znaczaco zycie.

Badania radiologiczne mumii faraona

Ramzesa Il wykazaty bezspornie, ze faraon

Albrecht Diirer: ,,Portret mfodej dzi-wczyny“

ten cierpiat na zesztywniajgce =zapalenie
stawdéw kregostupa. Naukowcy odkryli
rowniez w organizmie zmartego czynnik HLA
B27 odpowiedzialny za te chorobe.

W przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow traktuje sie jako pierwszy medyczny
opis tego schorzenia zapis dokonany przez
Landré Beauvais w 1800 r., a wiec ponad 200
lat temu. Wiele wskazuje na to, ze na rzs cier-
piat cesarz bizantyjski Konstantyn IX i jeden
z dawnych ksigzat hinduskich.

Na obrazach wykonanych w XVII w. mozna
dostrzec osoby ze zmienionymi przez reuma-
tyzm dfonmi.

Jednym z takich przyktadow jest ,Rodzina
malarza” Jordaensa z 1621 r., gdzie wyraznie
widac¢ zmienione przez stan zapalny palce rgk
stuzgcej trzymajacej koszyk z winogronami.

Durer sportretowat mtodg dziewczyne
z widocznie zmienionymi chorobg dtormi.

Naukowcy zajmujacy sie historig medycyny
przestudiowali obrazy flamandzkich malarzy
Breughela i Boscha. Obaj malowali bardzo
realistycznie skupiska ludzi. Na ich obrazach
bardzo doktadnie mozna zobaczy¢ od-
wzorowane z natury nawet szczegoéty palcow.
Wsrdd setek przestudiowanych oséb naukow-
cy znalezli zmiany chorobowe wynikajgce
z réznych chordb, ale nie z reumatoidalnego
zapalenia stawéw. A wiec czy jest to dosta-
teczny dowdd, ze reumatoidalne zapalenie
stawow nie istniato do korica XVIII w?

Natomiast dna moczanowa jest dobrze
opisana od czaséw Hipokratesa. Jednak
dopiero w XVII w. zaistniata samodzielnie jako
choroba. Wczeéniej traktowano jg jako
reumatyzm.

Na te chorobe cierpiat m. in. Michat Aniof.
Na przetomie XVIII i XIX w. dna (zwana
dawniej podagrg) stata sie obiektem zaintere-
sowania wspofczesnych malarzy. Na wielu
obrazach zostali przedstawieni cierpiacy na
dne — zazwyczaj osoby otyte, naduzywajgce
alkoholu.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest
widoczna na obrazach przedstawiajgcych
osoby w starszym wieku i robotnikéw. Widaé
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Raoul Dufy: ,,Kortyzon*

to m. in. na wczesnych obrazach van Gogha,
przedstawiajgcych pracujgcych chtopdow.

Ogladajac uwaznie dzieta wielu mistrzow,
mozna zauwazy¢ na obrazach osoby z defor-
macjami spowodowanymi réznymi chorobami
reumatycznymi.

Ciekawym przyktadem malarstwa zwig-
zanego ze schorzeniem reumatycznym jest
bukiet zawilcow namalowany przez Dufy’ego
dla Laboratorium Roussel, z ktérego lekow
korzystat,, Obraz ten nazwat ,Kortyzon”,
a wiec tak samo jak nazywa sie steroid
stosowany w leczeniu schorzen reumatycz-
nych.

Czy reumatyzm twoércéw miat wptyw na ich
dzieta?

Trudno jest okresli¢, kto z dawnych twor-
cow cierpiat na schorzenie reumatyczne.
Znane sg dopiero diagnozy z okresu ostat-
niego stulecia. Wérdd malarzy chorowali Dufy
i Renoir — obaj na reumatoidalne zapalenie
stawow

Wydaje sie, ze choroba Renoira nie miata
wplywu na tematy jego prac. Jeszcze na kilka
miesiecy przed $miercia malowat obrazy
petne radosci zycia.

Inaczej byto z malarzem Dufy, ktéry
w wyniku choroby zmienit sposéb malowania,
wybierajgc akwarele zamiast farb olejnych.
Technika ta wymaga mniej sity.

Wiadomo jest, ze w okresie Renesansu
wielu malarzy chorowato na dne moczanowa.
Czy ta choroba miata wptyw na dzieta
Rubensa czy Michata Aniota? Dzi$ trudno
odpowiedzie¢ na to pytanie.

Trudno oceni¢, czy choroba miata wptyw
na wybierane przez artystéw kolory.

Nalezy zaznaczy¢, ze choroby reumatycz-
ne towarzyszyty malarstwu zawsze. Na wielu
obrazach wida¢ samych chorych, a czes¢
artystbw sama doznawata dos$wiadczenia
walki ze schorzeniem reumatycznym.

Wielu z nas podziwia obrazy Augusta
Renoira, nie bedgc swiadomym tego, ze do
konca zycia nie poddawat si¢ reumatoidalne-
mu zapaleniu stawow, tworzgc kolejne obrazy
mimo trudnos$ci w malowaniu.

Jacob Joardaens: ,Rodzina malarza*“
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DZIEN Z JULKA

Na podstawie Debbie Hunsley ,,A day with Sam”

Karolek byt w duzym cudownym ogrodzie.
Przyszedt tutaj ze swojg mamag. Byt to ogrdd
jego kolezanki Julki. Mamy Karolka i Julki
byty przyjaciétkami.

Zobaczyt Julke siedzgcg na trawie. ,,Czesé
Julka”. ,Witaj Karolku” odpowiedziata
Julka, jedzac duze soczyste jabtko.

,Nie wygladasz na zbyt szczesliwego*®
,Nudze sie. Czy chcesz sie pobawié?”

,Miatam bardzo ciezki dzien. Musze is¢ do
szpitala” — odpowiedziata Julka.

,P0 co? Jeste$ chora?“ — zapytat Karolek.
Byt zaktopotany, nie mogac nic pomdéc.

,Musze spotka¢ sie z doktorem z powodu
mojego reumatyzmu” — odpowiedziata.
Wiedziata, ze on nic z tego nie zrozumie, ale
uznata, ze bedzie zabawnie podroczy¢ sie
Z nim.

»<Aha”
przewidziata
zmieszanego.

powiedziaf
Julka,

Karolek. Tak jak
wygladat na

,Powiedz co$’ — rzekfa Julka — ,Pojdziesz
ze mng? Oprowadze Cie. Pewnie bede sie
nudzi¢ w szpitalu. Moge Ci opowiedzie¢
o tym, co tam bedzie sie ze mng dziato”.

,Naprawde moge i§¢ z Tobg?” — zapytat
Karolek — Musi byC ciekawie, jak bedziemy
razem”.

,Chodzmy i spytajmy sie mam. Moja
mama powiedziata, ze péjdziemy do szpitala
jak wypija kawe. Chodzmy i przerwijmy ich
rozmowe” — powiedziata Julka z uémiechem.

Mama Julki zgodzita sie, aby Karolek
poszedt z nimi, jezeli jego mama nie bedzie
temu przeciwna.

Przed pojsciem do szpitala Julka musiata
wzigé lekarstwo. ,Czy smakuje Ci?” — zapy-
tat Karolek. ,Nie bardzo.” — odpowiedziata

Julka — ,Ale musze je bra¢, by nie poczué
sie gorzej’. ,Po co?” ,Bo mam zapalenie
stawdéw?” LA co to jest?” — zapytat zdziwiony
Karolek. ,To co$ co rozwija sie we mnie,
w moich rekach i nogach. Co powoduje, ze
czasami czuje sie chora” — odparta Julka.

,Dlaczego?” — dalej dopytywat sie Karolek

,10 prawdziwa pomytka! Moje stawy robig
sie duze i gorgce. To naprawde bolesne!”

»+Ach tak” — powiedziat Karolek, przegryza-
jac warge i dotykajgc Julki kolana — ,Czy
teraz sg gorgce?” ,Nie, bo dziatajg leki.
Niektére nie sg smaczne, ale pomagajg.”

Julka i Karolek ustyszeli wotanie Julki
mamy, aby wsiadali do samochodu. Po
chwili oboje wdrapali sie do samochodu,
a mama zapieta im pasy i pojechali do szpi-
tala.

W czasie jazdy Julka opowiedziata
Karolkowi o ludziach, ktérych spotka w szpi-
talu w czasie jej pobytu.

,Najpierw spotkam mojg panig doktor.
Obejrzy moje stawy i zapyta mnie jak sie
czuje“ — wyjasniata.

,C0 Ty tak duzo méwisz o stawach?” —
zapytat Karolek. Nigdy wczesniej nie styszat
tyle informacji na ten temat.

,otawy sg tam, gdzie taczg sie dwie kosci
i dzieki nim moga sie zginaé. Zobacz tak, jak
kolano.” — ciggneta dalej Julka — ,Kiedy moje
stawy byty sztywne, pani doktor przepisata
mi nowe lekarstwo na prébe”.

,0d czasu do czasu pojde do fizjote-
rapeutki” ,Do kogo?” dopytywat sie
Karolek, nie rozumiejgc stowa. ,Fizjoterapia
rowniez pomaga moim stawom.” — opowia-
data Julka jakby nie styszgc pytania. ,Co ona
bedzie Ci robi¢?” — dalej pytat. ,Powiem Ci
pozniej.” — probowata odciggnac¢ wyjasnienia
Julka. ,Opowiedz mi teraz.” — prosit Karolek,
chcac jak najszybciej zrozumieé, o czym
mowi Julka.

Julce zrobito sie przykro, widzac, ze

Karolek posmutniat.
@
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-1roche Ci powiem. Ona pomaga mi
wzmocni¢ miesnie, kiedy moje stawy sa
chore. Pozwoli to na nie pogorszenie sie
stanu stawdw przez stabe miesnie. Migénie
otaczajg stawy i dajg im ruch.” — ttumaczyta
Julka- ,Fizjoterapeutka pomaga utrzymacé
stawy w takim ruchu jak tylko jest mozliwy.”

»,10 dobrze” — usmiechnat sie Karolek —
»,10 znaczy, ze nie bedziesz tak bardzo cier-
piec.”

Julka wyjrzata przez okno;
jesteSmy juz na miejscu.”

~Popatrz,

Gdy podjechali pod szpital, mama kazata
sie pospieszyc.

,0! Jaki duzy” — zawotat Karolek, patrzgc
na zabudowania szpitala i kolorowe tablice
wskazujgce droge.

,O tak! Jest duzy.” — odpowiedziata mama
Julki — ,Ale zaraz bedziemy na miejscu.
Idziemy tedy.” — dodata, biorgc dzieci za
rece.

Po drodze mijali wiele oséb. Kto$
zamachat do Julki. ,Poniewaz przychodze tu
czesto na kontrole, znam ludzi ze szpitala” —
wyjadnita z uSmiechem.

Karolek siedziat bardzo cicho, gdy pani
doktor ogladata stawy Julki. Mama Julki roz-
mawiata z panig doktor, uzywajgc trudnych
stow tak, ze chtopiec nie byt w stanie
niczego zrozumiec.

Karolek marzyt o wizycie u fizjoterapeutki.
Wiedziat, ze moze ona pomdc Julce.

Julka ani przez moment nie zmieszata sie
siedzgc u pani doktér. Byta tu czestym
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gosciem. Lekarka stuchata uwaznie, co mowi
Julka i starata sie zrozumie¢ jej problemy.

,Nastepnym razem przyjdziesz do mnie ze
zdjeciami  rentgenowskimi  kolan.” -
powiedziata doktor do Julki i jej mamy -
»,Musimy zobaczy¢ czy co$ sie zmienito.”

Po pozegnaniu sie z panig doktor Julka
probowata wyjasni¢ Karolkowi, co to jest
zdjecie rentgenowskie. Ale Karolek sie
rozeSmiat — ,Kiedy spadiem 2z hustawki
uszkodzitem reke. Tato zabrat mnie do szpi-
tala, a pani zrobita mi zdjecie na takiej duzej
maszynie. Tato wyjasnit mi, ze maszyna
widzi kosci w rece. Wcale mnie to nie
bolato.”

,10 prawda.” — powiedziata mama Julki
z usmiechem — ,Kiedy lekarz chce obejrzeé
zdjecia stawow Julki, samo zrobienie zdjecia
nie boli. Ciezko jest natomiast nie ruszaé sie
w czasie robienia zdjecia.”

,O tak. Staram sie nie ruszaé, aby zrobi¢
zdjecie jak najszybciej.” — odrzekta Julka —
»Ale Karolku nigdy mi nie méwites, ze miates
ztamanag reke.”

,Wszystko byto w porzadku. Szybko wro6-
cilismy z tatg do domu.” — odpowiedziat
Karolek.

,Powiedz Karolkowi, gdzie teraz idzie-
my.“— powiedziata mama.

,D0 terapeuty zajeciowego” -
usmiechneta sie Julka, widzgc kolejne zdzi-
wienie Karolka.

»1erapeuta zajeciowy pomaga mi wykony-
wacé czynnosci, ktére sg trudne z powodu
choroby. Takie jak zaktadanie butéw.” —
wyjadniafa Julka.

Julka przypomniata Karolkowi, co oznacza
zapalenie stawow. Wyjasnita mu, ze gdy
czuje sie gorzej musi zaktadac stabilizatory —
,Zatozone pomagajg utrzymaé stawy we
wtasciwej pozyciji i przez to czuje sie lepiej.”

Pokoj terapeuty zajeciowego byt peten
dziwnych przedmiotéw. Wieksze wygladaty
jak nogi, mniejsze byty podobne do rak.

Karolek nawet nie domy$lat sie do czego
one stuza.

Popatrzyt jak Julka zaktada na noge stabi-
lizator. ,Jest jak my$latem” — powiedziaf tera-
peuta — ,Ros$niesz, Julko! Za pare tygodni
trzeba bedzie zrobi¢ nowy.”

Karolek czekat, kiedy Julka opowie mu
wiecej o fizjoterapeutce. ,Nie teraz. Julka nie
ma czasu” — powiedziata jej mama.

,lde teraz na badanie krwi” — wyja$nita
Julka. Karolek ustyszat stowo krew i zaczat
zastanawiac sie, jakie to moga by¢ badania.

,Kiedy robie badanie krwi, moja doktor
widzi, jak przebiega zapalenie stawow.
Sprawdza, jak dziatajg leki i czy je trzeba
zmieni¢ czy nie.” — starata sie wyjasnic
Julka, ale widziata, ze Karolek i tak juz byt
przejety.

Weszli do kolejnego pokoju. Pielegniarka
powitata wszystkich Nastepnie poprosita
Julke, aby odstonita reke i zacisneta na jej
ramieniu opaske, potem pobrata troche krwi
z zyty za pomoca cienkiej igty.

,Gdy bytam tu pierwszy raz, batam sie, ze
bedzie bolato, ale siostra uzyta ,magicznego
kremu” i nie czutam ukfucia” — opowiadata
Julka — ,Pierwszy raz, gdy musiatam wypros-
towac reke w tokciu i tak jg trzymac, bolato
mnie, ale wiedziatam, ze wyniki potrzebne sg
mojej pani doktoér.”

Karolek dziwit sie, ze Julka potrafi
siedzie¢ tu tak spokojnie. ,Zrobione”
powiedziata siostra i podata Julce wacik, aby
ucisnefa miejsce pobrania krwi.

Karolek byt zdziwiony, gdy portier pod-
stawit Julce wozek. ,Po co to?” — zapytat.
,10 dla mnie. Pomaga takim dzieciom jak ja
porusza¢ sie po szpitalu. Starsi uzywajg
wozka inwalidzkiego, a ja dzieciecego. Czuje
sie zmeczona, a potrzebuje jeszcze sit, aby
wréci¢é do samochodu.” — wyjasnita Julka.
Byta szczesliwa, ze moze troche odpoczac.

Karolek pomégt mamie Julki pchaé wozek.
Gabinet fizjoterapii byt na drugim korncu szpi-
tala. ,Moge tam spotka¢ moich kolegdéw cho-
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rujgcych jak ja. Fizjoterapia moze by¢ troche
ktopotliwa, ale warto z niej korzystaé.” —
powiedziata Julka.

»1Yy robisz tyle rzeczy, Julko!” — Zzartowat
Karolek, pchajac wozek. ,Nigdy nie widziate$
tak duzego pokoju jak nasza sala gimnasty-
czna” — $miafa sie Julka.

W oczach Karolka zarysowato sie zdziwie-
nie. Nie mdgt wyobrazi¢ sobie tak duzego
pokoju.

,Fizjoterapeutka pokaze mi d¢wiczenia,
jakie mam wykonywac¢. Czasami kto$
z kolegéw ¢wiczy w tym samym czasie.”
Julka nie przestawata moéwi¢ i Smiaé sie,
widzgc jak Karolek jest zaciekawiony. ,Duza
mata bedzie roztozona i potozymy sie na
niej.”

,Co bedziesz robi¢ na macie?” —
bedac coraz bardziej zaciekawiony.

zapytat

.Fizjoterapeutka powie nam, co mamy
robic¢. Ale ja juz to styszatam.” — rzekta Julka
— ,Bedziemy musieli podnosi¢ i opuszczad
nogi, a fizjoterapeutka powie: ,S$ciggnij palce
na siebie!” — Karolek smiat sie, wyobrazajgc
sobie Julke i jej kolegdw na éwiczeniach.

»| CO bedzie dalej?” — zapytat.

,Bedziemy ¢wiczy¢ rece. Pani kaze nam
robi¢ duze kotfa.” — Smiali si¢ oboje jak Julka
podnosita rece do goéry i zaciskata piesci.

-Mozemy gra¢ w pitke, co oznacza, ze
¢wiczymy razem.” — dodata Julka, my$lac jak
to zabawnie widzie¢ tak zainteresowanego
Karolka.

Czasami chodzenie na d¢wiczenia jest
przyjemne. Wiadomo, pomaga stawom.
Kiedy indziej ¢wiczenia sprawiajg bdl i jest
ciezko. Ale mama pomaga Julce zrozumie¢,
ze wszystko co robi jest konieczne dla jej
zdrowia.

,Czy gra w pitke zakonczy dzisiejszy
dzien?” — zapytat Karolek.

,Nie.” — odpowiedziata Julka — ,Pdjdziemy
jeszcze na basen.”

,10 jest moje ulubione miejsce. Jest to
maty basen z bardzo cieptg wodg. Dzigki
temu czuje sie lepiej.”

Julka u$miechneta sie do siebie,
przypominajac sobie ostatni pobyt na base-
nie. Wyjasnita Karolkowi jak ¢éwiczenia na
basenie dobrze robig jej stawom, jak fatwo
sie porusza¢ w wodzie.

W konicu Karolek, Julka i jej mama
opuscili szpital. Wozek pozostawili przy
drzwiach wyjsciowych i Julka sama doszta
do samochodu.

,Czy wracamy juz do domu?”’ —
z odrobina smutku w gfosie Karolek.

zapytat

Mama Julki uémiechneta sie do obojga.
Razem 2z mamg Karolka zaplanowaty
niespodzianke.

,Oboje byliscie grzeczni dzisiaj, a wiec
jedziemy teraz na piknik do parku przed
powrotem do domu.” — wyjawita tajemnice.

,0O tak!” zawofaty dzieci i szybko
wgramolity sie do samochodu.
Szybko odjechali ze szpitala. Julka

i Karolek rozmawiali o tym, co sie dzi$
wydarzyto. Karolek czut, ze teraz wie wiecej
na temat Julki choroby.

Zakonczyli rozmowe, gdy podjechali do
parku. Natychmiast poczuli sie bardzo gtodni
i zapomnieli o pobycie w szpitalu. Mys$lami
byli juz na pikniku przy smakotykach przygo-
towanych przez mame Julki.

.wr /"f
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Brygida Widera

WIELKIE INSTYTUCJE
| MOJE ZYCIE

Krotka opowies¢ o moim zyciu nie bedzie
uduchowiona, nie bedzie laurkg ani hymnem
pochwalnym. Nie bede podawata cudownych
recept na zycie z chorobg i pomimo choroby.
Tym razem nie bede dzielita sie moimi
optymistycznymi przemysleniami. Opowiem
o ,realu”, o matych realnych sprawach tworza-
cych moje zycie.

Kiedy 9 lat temu zachorowatam posta-
nowitam, ze tak dtugo jak bedzie to mozliwe,
a nawet dtuzej, chce i bede samodzielna
i niezalezna finansowo. Uznatam, ze gtowe
mam w porzadku, lubie sie uczy¢ i pracowac.
Trzy lata temu moja rodzina ,rozjechata” sie.
Dzieci na studia za granice, maz do pracy tez
za granice. Nieco pdzniej stracitam prace,
zaktad nierentowny zostat zlikwidowany. No
c6z. Przyszedt czas na zmiany. Na poczatek
postanowitam ztozy¢ wniosek o rente. MJj
lekarz reumatolog juz dawno uznat, ze nie
jestem zdolna do pracy w normalnych
warunkach i od kilku lat wypisywat mi
,LZaswiadczenia o zdrowiu” z nakazem
zfozenia wniosku o rente. Ja ze swojej strony
uparcie bronitam sie i odmawiatam. Nie
chciatam znalez¢ sie na marginesie zycia
i spoteczenstwa.

Skoro jednak fale zycia i tak wyrzucity mnie
na mielizne, w koncu ulegtam. Ztozytam
~Wniosek o rente”, dzieki czemu trzeci rok
przezywam najgorsze chwile w moim zyciu,
prawdziwg traume. To bardzo upokarzajace
kiedy jest sie przedmiotem badan kilku
biegtych i komisji lekarskich. To bardzo trudne
kiedy musi sie opowiada¢ o swoich dolegli-
wosciach i niepetnosprawnosci, a urzednicy
wykorzystujgc ,kruczki prawne” dowodzg
swojej wyzszosci. Spory prawne trwajg. Jak
dtugo jeszcze? Tymczasem, chory cztowiek
i jego zyciowy problem znika z horyzontu
w majestacie prawa.

Powiatowy  Zespdét do  Orzekania
o Niepetnosprawnosci to kolejna instytucja,
ktéra mnie rozczarowata i zawiodta moje zau-
fanie. Rozmowa z pracownikiem socjalnym
byta bardzo krétka i formalna. Wida¢, ze
~kompetentna” osoba w ogdle nie orientuje sie
w problematyce oséb chorujgcych na choroby
reumatyczne. Skrupulatnie wypetnia kolejne
rubryczki w swoich papierkach i nie jest zain-
teresowana poznaniem moich rzeczywistych
probleméw. Nastepny prosze! — koniec roz-
mowy. Lekarz przyjmuje réwniez ,tasmowo”,
mniej wiecej co 20 min. Mfoda lekarka ma
podzielng uwage, rozmawia i przeglada moje
dokumenty, potem prosze zrobi¢ przysiad
i skfon, zmierzenie ci$nienia i juz! Oczywiscie
w tym miejscu nastepuje cud uzdrowienia
mojej osoby. Naprawde szkoda, ze tylko na
papierze. Trudno sie spodziewac, zeby efekty
takiej pracy byty inne. Pisze odwotanie.

Po zarejestrowaniu sie w Urzedzie Pracy
przez dwa miesigce posrednik nie miat dla
mnie zadnej oferty pracy. Poprositam
o skierowanie na kurs ksiegowania, byty
ogtoszenia. Ustyszatam, ze sie nie kwalifikuje,
bo nie mam odpowiedniego wyksztatcenia!
Mys$latam, ze Zle ustyszatam. Moim zdaniem
kursy w takim miejscu majga mnie przekwali-
fikowaé zawodowo w zawodzie poszuki-
wanym na rynku pracy. A tu prosze.
Niespodzianka! Nie datam za wygrana.
Wiedziona moim niezawodnym instynktem
samozachowawczym zapukatam do drzwi
doradcy zawodowego. Od tego momentu
moje zycie potoczyto sie bardziej optymisty-
cznie. Znalaztam sie pod opiekg doradcow
zawodowych, po wstepnych szkoleniach za-
kwalifikowano mnie na ,Kurs Ksiegowosci”,
ktéry wtasnie koncze z nadziejg, ze znajde
prace, poniewaz nie moge liczy¢é na pomoc
instytucji, od ktérych powinnam jg otrzymac
w sytuacji choroby.

,Kurs Ksiegowosci” z ktdérego sko-
rzystatam, jest sfinansowany przez Europejski
Fundusz Spofeczny w ramach programu
,Zapobieganie wykluczeniu spotecznemu”.
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Opolszczyzna na takie i podobne programy
otrzymata 30 min zt! Mdj przyktad dowodzi, ze
pienigdze zostaty dobrze wydane. Teraz po
przekwalifikowaniu zawodowym moje szanse
na prace wzrosty, oby tylko jeszcze zdrowie
dopisato czego zycze sobie i innym!

Barbara Kowalska

PIEKNIE JEST!

mojej siostrze

Zasigs¢ nad czystg, pachngcg $wiezoscia
kartkg i zasiedla¢ jg stowami. Zarzuci¢ na
ramie statyw, nastawié¢ przestone w apara-
cie, by ustysze¢ to magiczne ,pstryk”, ktore
sprawia, ze ogarnia mnie bezgraniczne
szczescie. Poczué zapach kawy unoszgcy
sie znad trzymanej w dfoni filizanki. Natozy¢
na uszy stuchawki i powtarza¢ Spiewnym
gtosem: ,| miei nonni hanno una picola
casa”. Odgarng¢ spadajgce na twarz wtosy,
podrapaé¢ sie w nos, ukucngé, by podniesc
spinke, ktéra spadta pod biurko. Dotykac,
potrgcaé, przesuwaé, moc sie przesuwac...

Kolejny krok pod prysznic i dwie dfonie,
ktére podtrzymujg moje chore, niezdolne do
ruchu ciato. Nie moje dtonie. Nie mam dtoni.
Dwa kotki zwisajg bezwtadnie, by zadawaé
bol.

Rece mojej siostry stajg sie moim
Swiatem. Podajg i podtrzymujg talerzyk,
pomagaja dotrze¢ do tazienki, zsuwajg ze
mnie przepocong pizame, chwytajg mocno
i zanoszg pod prysznic, by umy¢ moje
niepostuszne ciato. Ale najbardziej potrzeb-
ne sg nocami, podczas ktorych prébuje byc
tak bardzo dzielna i tak bardzo mi nie
wychodzi. Sylwia przychodzi, siada obok
i gtaszcze mnie po gtowie. Jestem dorosta,
mam 27 lat, a potrzebuje tego jak nigdy
W ZyCiu.

Leze, czuje. Stysze, ze za oknem deszcz.
Fate Spiewato, ze deszcz to tzy anioféw. Ten

deszcz mnie wypetnia. Nie moge odwrdcic
gtowy, nie widze, jak krople sptywajg po szy-

bie. Chciatabym podejs¢ do okna
i powedrowac¢ palcem za tymi tzami. Co
dzien widze wpatrzone we mnie oczy siostry.
W jej oczach zagniezdzit sie smutek,
w moich strach i smutek, ktéry znika
kazdego ranka, gdy przynosi mi na regkach
Tosie i ktadzie jg obok mnie na tézku.
Zapominam wtedy o sobie, o chorobie
i uSmiecham sie, bo wiem, ze Toska za
chwile tez sie do mnie usmiechnie (dziwne,
ze bezzebny usmiech nie razi tylko
u niemowlat). Zaczyna sie nasza rozmowa,
w ktérej zaburzony jest kontekst, poniewaz
na moje: ,Czes¢ Szkrabiku, dobrze spatas?”
ona odpowiada: ,Gla, glu, gle”. Ani mi, ani jej
to nie przeszkadza, chociaz Romanowi
Jacobsonowi pewnie by sie to nie podobato.

Sa przy mnie przyjaciele. Smoczek
dzwoni prawie codziennie, by zapytac jak sie
czuje i powiedzie¢, ze bedzie dobrze, ze
dam rade, ze przejde przez to. Mata wysyta
z Irlandii smsy, ktére sktadajg sie z prze-
klenstw  kierowanych pod adresem
.pieprzonego zycia” i ,parszywego losu”.
Magda wpada po pracy i jak to czarownica
prébuje mnie odczarowaé, a moze wtasnie
zaczarowaé. Przychodzi i moéwi, czaruje
stowami, pobudza mnie do reagowania —
uSmiechania sie, myslenia. Kasia stucha
o moim bdlu, wie, ze mam potrzebe
moéwienia o tym, wie tez, ze czasem mowic
nie moge. Jest daleko, ale czuje jakby byta
obok, na wyciggniecie reki.

Kuba przyniést dowcipy wymy$lone przez
siebie, a kaciki moich ust powedrowaty do
gory. Dzwoni i pyta. Z Baski przemienitam
sie w skarb, rybke, stonko. Kuba rozczulaja-
cy sie nad kim$, uzywajgcy zdrobnien?
Takiego go nie znatam. Czuje, ze jestem
wazna, ze mnie potrzebuja, ze naprawde sie
o mnie martwig. Nie karmig mnie pustymi
stowami, powierzchowng uprzejmoscia,
banalnymi formutkami. Dajg mi site.

Lezac kolejny tydzien w tézku, marzytam,
ze wchodze do wanny i zanurzam sie
w pachngcg, migocaca piane, ktdra otacza
moje ciato, ze balsamuje moje suche jak
widr posladki, ktore zastepowaly mi przez
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dtugi czas nogi. Wyobrazam sobie, ze
zaktadam skarpetki, upinam sama wiosy,
odkrecam zakretke w butelce.

Chciatam znéw panowa¢ nad ciatem, by
patrze¢ w niebo, gdy tylko przyjdzie mi na to
ochota, zrobi¢ przysiad, a nawet sto przysia-
dow, a przede wszystkim pragnefam
odzyskac dtonie i wzig¢ na rece Tosie.

Mingt miesigc. Juz styczen. Palce powoli
kostniejg, zblizam je do ust i ogrzewam
cieptym oddechem.

Jestem. Jak nigdy zywa, realna, widzialna.

Zakorzeniona w tu, teraz podzniej. Bez
ogladania sie wstecz, za zamknigetymi

powiekami zostawitam chorobe — ciemnosc,

chwiejnos¢. Tak wiele sie zmienito, tak wiele
zrozumiatam. Zwolnitam bieg zycia, zbieram
chwile i ukftadam 2z nich mdj Swiat.
UsSmiecham sie kazdego ranka, gdy schylam
sie, by zatozy¢ skarpetki, gdy trzymam
w dtoni kubek z gorgcag kawag, ktora pije
duzymi tykami przed wyjSciem do pracy.
Wsiadam do autobusu i ruszam w droge.
Zza szyby obserwuje $wiat. Jest inny, cho-
ciaz wcale sie¢ nie zmienit. To ja sie
zmienitam. Czuje, ze jestem, mam odwage
istnie¢c w kazdej chwili, nawet tej, ktéra
niesie nawrot tocznia. Jesli znédw przyjdzie,
postaram sie mocno jg uchwycic¢ i pozwolic,
by mnie dotworzyta. Nie boje sie, bo nie
jestem sama.
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Staje sie wcigz, kazdego dnia. Opuszkami
palcow badam kazdg komoérke, wedruje od
swoich poczatkéw, rozmawiam z Herber-
towskim gtosem wewnetrznym. | stysze:
~Pieknie jest”. Mimo wszystko.

JAK OCENIAMY ZYCIE
Z REUMATYZMEM?

(opracowanie redakcyjne na podstawie wynikow
ankiety zamieszczonej na stronie
www.worldarthritisday.org z okazji Swiatowego Dnia
Reumatyzmu’2007)

W okresie od czerwca do pazdziernika
2007 r. na stronie internetowej poswiecone;j
Swiatowemu Dniu Reumatyzmu zostata
umieszczona ankieta, majgca na celu
udwiadomi¢ znaczenie spraw drobnych
takich jak: ubranie sie, zrobienie zakupdw,
wyjécie do pracy, w codziennym zyciu ze
schorzeniem reumatycznym. Ankiete te
wypetnity 952 osoby z catego Swiata (5%
respondentow stanowili Polacy). Byta ona
réwniez opublikowana w cato$ci w poprzed-
nim numerze ,Ztotego Srodka”.

Warto zaznaczy¢, ze najwiekszg grupe
wiekowa (42%) wsrdod odpowiadajacych na
pytania ankiety na stronie internetowej
stanowity osoby pomiedzy 46 a 60 rokiem
zycia. W 86% respondentami byty kobiety.

59% wszystkich wypetniajgcych ankiete
cierpi na schorzenie reumatyczne.

Co wynika z udzielonych w Internecie
odpowiedzi? Pytaniami zostato objetych
5 obszarow zycia: samoobstuga, w domu,
poruszanie sie poza domem, nauka i praca,
wypoczynek. Internauci uznali za obszary,
w ktérych chorzy napotykajg najwiecej trud-
noéci: samoobstuge i poruszanie sie poza
domem. Wysoko znalazty sie trudnosci
zwigzane z nauka i pracg. A oto jak ocenia-
no zadania w poszczegdlnych obszarach:

1. Wsréd zadan zwigzanych z samoobstugag

za najtrudniejsze zostato uznane wsta-
wanie z tézka (21% odpowiedzi).

2 W domu najwiecej trudnosci sprawia

otwarcie butelki (49%). Za bardzo trudne
uznano rowniez przyniesienie do domu
i wypakowanie zakupéw (45%).

Poza domem najwiekszg trudnosé
powoduje brak miejsca siedzgcego
w $rodku transportu publicznego (39%).

W pracy i w szkole najwiekszym proble-
mem jest zbyt duzo schoddéw i za ciezkie
drzwi (74%). Dla 71% schorzenie
reumatyczne jest przeszkoda w konty-
nuowaniu pracy zawodowej i nauki.

Choroba jest takze ograniczeniem
w uczestniczeniu w réznego rodzaju for-
mach spedzania wolnego czasu. Dla 73%
przeszkodg nie do pokonania jest
koniecznos¢ dtugiego stania. Taki sam
procent respondentéw rezygnuje z cwi-
czen fizycznych z powodu bdlu.

Twoja mifosc¢ jak stoneczne morze
na nim fale jak otwarte dfonie

na Twej tafli ztocg sie promienie
sfonce wchtania ciemnosci i cienie

na Twej tafli storice gra radosnie
promieniami co ztocg sie stale
plusk muzyki jak sen sie unosi
skrzydetkami swymi grajg fale

Twoja mifos¢ usfonecznia swity
kiedy wschodzi jak sfornce nad woda
bfekitniejg schmurzone btegkity

w jego blasku niebianskg urodg ...

Wiestaw Janusz Mikulski
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WARSZTATY
ANIMATOROW

Jesieniag ubiegtego roku odbyty sie
w Warszawie warsztaty animatorow. Spotkanie
to bylo zakonczeniem realizacji projektu

,Reumatyzm da sie oswoi¢” sfinansowanego
W znacznej czesci z grantu amerykanskiej Pfizer
Foundation, wspierajgcej dziatalno$¢ organizacii
pozarzgdowych.

Warsztaty animatorow: reprezentanci Kielc, Lublina,
Zbagszynia, Biategostoku, Opola i Warszawy

W ramach tego projektu 44 osoby z catej Polski
ukonczyly kurs animatoréw grup samopomocy.
Byty dofinansowane 3 numery ,Zfotego Srodka”
oraz wydane ksigzki: ,Macierzynistwo a reuma-
tyzm”, ,Leczenie domowe schorzen reumaty-
cznych” oraz ,Kuchnia na cztery pory roku”.

Warsztaty animatorow byly okazjga do
zaprezentowania osiggnie¢ naszych sto-
warzyszen oraz pozwolity na poszerzenie wiedzy
animatorow w zakresie reumatologii, rehabilitaciji
i psychologii. W programie spotkania znalazty sie
zajecia z przygotowywania nowych projektéw
oraz z radzenia sobie w zyciu z chorobg. (red.)

ZMIANY W EULAR

Od 1 stycznia br. przestajg istnie¢ w doty-
chczasowej formie PARE (People with
Arthritis/Rheumatism in Europe) i Ligi Socjalne
(reprezentacja chorych w EULAR).

Dotychczas przedstawicielami PARE byty
osoby zaangazowane w dziatalno$¢ organizaciji
chorych na schorzenia reumatyczne i je-
dnoczesnie same cierpigce na takie schorzenie.
Organem zarzadzajgcym tg inicjatywg byta
Grupa Sterujaca.

Ligi Socjalne reprezentowali przedstawiciele
organizacji bedgcych oficjalnymi  cztonkami
EULAR. W przypadku Polski jest to Polskie
Towarzystwo Reumatologiczne, bedace organiza-
Cja zrzeszajgcg gfdwnie reumatologéw. Na
poziomie europejskim decyzje dotyczace Lig
Socjalnych byty podejmowane przez Staty Komitet.

Od tego roku nazwa: ,ligi socjalne” przestaje
istnie¢. Zastepuje ja PARE EULAR. Najwyzszg
wiadzg PARE jest Staty Komitet zbierajgcy sie
2 razy w roku. Wtadze wykonawczg stanowi
Zarzad, ktory powstat z przeksztafcenia Grupy
Sterujace;.

Kazdy z cztonkéw Zarzadu jest jednoczes$nie
szefem grupy roboczej prowadzgcej projekt
PARE EULAR.

Obecnie tymi projektami sa:

- organizacja Kongresu EULAR w sferze doty-
czgcej stowarzyszen chorych: sesje, warsz-
taty, stoisko, wystawa plakatow,

- organizacja konferencji APOM, bedacej
spotkaniem przedstawicieli stowarzyszen,

- przygotowanie Swiatowego Dnia Reumatyzmu,

- udziat w przygotowaniu Kkolejnej akcji
w ramach Alliance against Arthritis (Przymie-
rze przeciwko reumatyzmowi) w Parlamencie
Europejskim,

- wspodtpraca z Europejskim Forum Niepetno-
sprawnych w Brukseli i innymi organizacjami
zajmujgcymi  sie¢ zdrowiem i niepetno-
sprawnoscia,

- aktywny udziat w Europejskim Forum Zdrowia
w Gastein (Austria) — politycznym spotkaniu
dotyczgcym zdrowia,

- wydawanie magazynu PARE,
- prowadzenie strony internetowe;.

Zmiany wprowadzone od nowego roku majg
bardziej zwigza¢ PARE z EULAR, a jedno-
cze$nie wzmocni¢ gtos chorych w Europejskiej
Lidze Walki z Reumatyzmem (EULAR). (red.)
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SWIATOWY DZIEN
REUMATYZMU

Swiatowy Dzieri Reumatyzmu 2007 przebiegat
pod hastem ,Mate wielkie sprawy — decydujg dro-
biazgi”. W ramach tego dnia zostata zorgani-
zowana debata prasowa z udziatem decydentéw
w dziedzinie zdrowia i autorytetéw medycznych.

W Instytucie Reumatologii odbyta sie kolejna
(juz druga) konferencja na temat spoteczno-eko-
nomicznych aspektéw choréb reumatycznych
z udziatem wiceministra zdrowia oraz zapro-
szonych gosci z kraju i zagranicy.

Rowniez 12 pazdziernika odbyt sie galowy
wieczor konczacy kolejng edycje konkursu ,Swiat
w dtoniach”.

Na terenie kraju odbyty sie spotkania zorgani-
zowane przez stowarzyszenia oraz ,biate soboty”
umozliwiajgce konsultacje z reumatologiem bez
skierowania od lekarza pierwszego kontaktu.

Na stronie internetowej www.worldarthritis-
day.org mozna byto wypetni¢ ankiete na temat
codziennych trudnosci oraz zapoznaé¢ sie
Z dziataniami zwigzanymi z tym dniem w Europie.

W tym roku Swiatowy Dzien Reumatyzmu
bedzie przebiega¢ pod hastem ,Mysl pozyty-
wnie”. (red.)

AAA W BRUKSELI

Juz tradycyjnie na poczatku marca odbyt sie
kolejny Dzien Aktywnosci Reumatycznej
w Brukseli. Tym razem w ramach tego dnia
odbyly sie: konferencje prasowe, spotkania
z reprezentantami Parlamentu Europejskiego
i Komisji Europejskiej oraz debata poswigecona
wptywowi chordb reumatycznych na zycie jed-
nostki i spoteczenstw krajéow cztonkowskich.
Organizatorem dnia byt Alliance Against Arthritis
— przymierze przedstawicieli Swiata nauki, pro-
fesjonalistow zdrowia i organizacji chorych.

Dzien ten poprzedzito otwarcie przedsta-
wicielstwa EULARu (Europejskiej Ligi Walki
z Reumatyzmem) w Brukseli. (red.)

NAPISALI O NAS..

W  numerze 1/2008 magazynu ,Mobil”,
wydawanego przez niemieckga Rheuma Lige, dla
chorych na schorzenia reumatyczne, ukazat sie
artykut o Stowarzyszeniu Reumatykdw i ich
Sympatykéw oraz jego liderce Hance
Zechowskiej.

Artykut ten rozpoczat cykl publikacji przeds-
tawiajgcych dziatalno$¢ organizacji chorych i ich
cztonkow w innych krajach.

W tym samym numerze zostaty przedstawione
takze stowarzyszenia z Portugalii i Szwecji.

Autorka cyklu jest Erika Christ odpowiedzialna
w niemieckie] organizacji za kontakty
zagraniczne. (red.)
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Osoby, ktére nades$lg rozwigzania wszys-
tkich zadan za rok 2008 wraz z kuponami
zamieszczonymi w ,Ztotym Srodku” do 15
grudnia br., wezmg udziat w losowaniu
bezptatnych prenumerat na rok 2009.

H B __FEEEN
1 . ‘

W goérnej czesSci diagramu (JOLKA)
ujawniono wszystkie litery K. Natomiast
w oznaczone kropka pola dolnej czesci diagra-
mu (BASKA) nalezy wpisa¢ jedng z sa-
mogfosek.

Litery z pdl od 1 — 27 utworzg rozwigzanie,

Objasnienia podano w kolejnoéci alfabety-
cznej odgadywanych wyrazow:

- jest pétnocna i potudniowa — kontynent,

- uczestnik kurséw w 2005 i 2006 r. organi-
zowanych przez Stowarzyszenie,

- hiszpanska flota wojenna z XVI wieku,

- piekna uczestniczka fowdw kalidonskich,

- zmniejsza dolegliwosci bolowe u czytel-
nikéw ,Ztotego Srodka”,

- drzewo iglaste; w starozytnym Rzymie
symbol zatoby,

- Scinki bawetniane wykorzystywane do
czyszczenia,

- robotnik portowy,

- przedwojenny tor kolarski w Warszawie,

- taczy stowarzyszenia reumatykow (REF),

choroba oczu; jaskra,

kuzyn lamy; zyje w Andach,

wizerunek aktora,

pofozenie bez wyjscia; rodzaj zagrania
w brydzu,

wodz plemienia w Afryce; potocznie wysoki
dygnitarz w PRL,

powies¢ Jorge Amado,

tradycyjny stréj gorniczy,

manatki, rupiecie, graty,

przyprawa kuchenna,

pasemko wtoséw swobodnie opadajgcych,
znak graficzny przedsigbiorstwa, stowarzy-
szenia,

zwierciadfo,

pomnik, ptyta, tablica z napisami umiesz-
czone na grobie zmartego,

pogardliwie o murzynie,

futrzana czapka noszona przez kozakow,
btazen w biatym kostiumie,

antonim ktamstwa lub film z Brigitte Bardot,
wiasciciel farmy w Ameryce,

rozwigzujac te krzyzowke, wiesz jakag
chorobe tu wpisac,

siostra Lilli z dramatu Juliusza Stowac-
kiego,

pojazd, ktory w wigilie ciagna renifery,
jego bdle czuje kazdy reumatyk,

dla sportowca niedozwolone, dla reumaty-
ka bywajg konieczne,

szeroka diuga wstega, ozdoba np. stroju
kobiecego czy galowego munduru,

moze by¢ — czy na wszystko — ,Ztoty ...”,
jedyny, niepowtarzalny, rzadki okaz,

duze miasto na Wistg, przeszto milion
mieszkancow,

na pewno masz przed sobg ,.... Srodek” lub
bardzo znana jednostka monetarna.

Rebus dwuwyrazowy: K. F.

Sapporo 1972




STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Biatystok
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw

Koto w Biatymstoku
15-276 Biatystok

ul. M.Curie-Sktodowskiej 24A
0-85-74-68-240

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow

Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
0-52-349-79-13 w. 255
czwartki 11:00 — 14:00

Dabrowa Gadrnicza
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykéw ,SOMA*
41-300 Dgbrowa Gornicza
ul. Okrzei 8
0-32-764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Kofo w Elblagu

ul. LeSmiana 5/18
82-300 Elblag

Tel. 0-55-232-13-07

Gryféw Slgski
Stowarzyszenie
~REUMAGRYF"
59-620 Gryfow Slgski
ul. Rzeczna 24

Kamienna Géra
Stowarzyszenie na Rzecz
Chorych Oddziatu
Reumatologii ,REKRIO"
58-401 Kamienna Goéra
ul. J. Korczaka 1
0-75-746-25-70

Kielce
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i Sympatykow ,Arnika“
25-394 Kielce

ul. Tarnowska 12/55
0-600-57-30-64
poniedziatki i czwartki
12:00 — 14:00

Krakéw

Stowarzyszenie Chorych
na Reumatyzm

30-119 Krakow

Al. Focha 33
0-12-427-30-59

Leszno

Stowarzyszenie Chorych
na Choroby Reumatyczne
64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 0-601-81-81-38

Lublin
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow
Kotfo w Lublinie
20-954 Lublin

ul. Jaczewskiego 8
0-81-72-44-135

Olsztyn

Olsztynskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie
10-684 Olsztyn

ul. Orfowicza 27
0-89-542-83-65,

Olsztyn
Stowarzyszenie
Chorych ,Reuma”
10-684 Olsztyn,
ul. Orfowicza 27
0-663-181-382

7
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Opole

Opolskie Stowarzyszenie
Chorych Na Reumatyzm
»Milenium*

45-403 Opole

ul. Gérna 30A
0-77-458-12-26

Poznan

Stowarzyszenie Mtodych
Chorych na Przewlekte
Zapalenie Stawow
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
Reumatykdéw

i ich Sympatykow

Koto w Szczecinie

ul. Arkoriska 17-18
71-470 Szczecin
0-91-488-96-51

pon., ér., pt. 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
Reumatykow

i ich Sympatykow
Zarzad Gtowny:
0-22-844-66-33
poniedziatki 14:00 — 15:00
kom. 0-664-630-125

Koto w Warszawie
02-627 Warszawa

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

Warszawa
Ogodlnopolskie
Stowarzyszenie Mtodych
z Zapalnymi Chorobami
Tkanki kacznej

~3majmy 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
Reumatykow

i ich Sympatykow
Kofo we Wroctawiu
50-539 Wroctaw
ul. Jabteczna 20/4
0-71-783-85-06

Wroctaw
Stowarzyszenie Chorych
na ZZSK i osob ich
wspierajgcych

51-676 Wroctaw
Kasprzaka 23/2

kom. 0-506-77-91-84
kom. 0-604-27-56-17

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i ich Sympatykow

Koto ,WAMO*

tel. kom. 0-696-99-26-55
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