5

o Ws()Ipraca |
lekarz-pacjent

e Zmeczenie
Egzemplarz : : '
bezptatny

. R -z RZSw‘prz"éStworzach‘ |

A,

“

1643-9430




(ZLOTYSRODEK)

Wydawca:

Stowarzyszenie Reumatykow i ich Sympatykéw
im. Hanki Zechowskiej przy wspétpracy
Instytutu Reumatologii w Warszawie

Rada programowa:

prof. dr hab. med. Stanistaw Luft

prof. dr hab. med. Lidia Rutkowska - Sak
ar socj. Bozena Moskalewicz

dr Maria Maslinska

mgr Jolanta Grygielska

Redaktor: Jolanta Grygielska
Korekta: Jerzy Kaleta
Projekt logo: Marek Happach

Przygotowanie do druku:
opracowanie graficzne, sktad,
KANN-PRESS, tel. 22 615 51 64

Druk: Zaktad Poligraficzny Jerzy Kink,
tel. 61572 71,615 74 53

Adres redakciji: 02-637 Warszawa,
Spartaniska 1, tel. (22) 844 42 41 w. 351

Adres do korespondenciji:
Redakcja magazynu

ZrOTY SRODEK

02-637 Warszawa, ul. Spartanska 1
http://reuma.idn.org.pl

e-mail: reuma@idn.org.pl

Zastrzegamy sobie prawo do adiustacji,
skrétow oraz zmian tytutdw. Redakcja nie
odpowiada za tres¢ ogtoszen.

,Ztoty Srodek” dostepny nieodptatnie

w stowarzyszeniach, w redakc;ji i na stronie
internetowej Stowarzyszenia (zaktadka
~Publikacje”).

W projekcie oktadki wykorzystany rysunek
pacjenta - ucznia szkoty dziatajgcej przy
Klinice Wieku Rozwojowego I. R.

w Warszawie - bardzo dzigkujemy.

®)



([ZLOTY'SRODEK)

Jesien przychodzi zawsze z kolejnym wy-
zwaniem. Skonczyt sie czas nie wymagajgcy
od nas szczegdlnego wysitku. katwo sie byto
ubrac, tatwo poruszac, ale natura ma swoje
prawa i to, co dobre, szybko sie konczy.

Jak na przekdr nadchodzgcym stotom,
$niegom i zamieciom Swiatowy Dzie Reu-
matyzmu przez kolejne 2 lata obchodzimy pod
hastem: ,,Zyj lepiej, starzej sie pogodnie”.

,Zyi lepiej” — czyli jak? Najlepiej jak potra-
fisz: dbajgc o siebie, umiejac prosic o pomoc,
przyjmujgc swoje ograniczenia, ale cieszac
sie z tego, co jeszcze mozesz robi¢. Nawet
zyjgc z postepujacg chorobg, mozna zyc lepie;.
Wystarczy chciec.

,otarzej sie pogodnie”. Dzisiejsze czasy
starajg sie pokazaC, ze wszyscy s3 miodzi,
a starosci nie ma. Ale niezaleznie od podejscia
i tak wzrastamy w lata. Czy to jest powdd do
smutku? Kazdy dzien przynosi nowe doswiad-
czenia, uczy nas radzenia sobie w chorobie
z kolejnymi problemami. Spotykamy na swojej
drodze nowych ludzi, poznajemy nowe miej-
sca, uczymy sie nowych rzeczy. A wiec stale
sie rozwijamy.

Nasze doswiadczenie powinno dawac

nam pewnosc siebie i site w mowieniu o sobie
i swoich prawach.

Zyj lepiej, a wiec zadbaj o siebie i Tobie
podobnych. Nie pozwdl, aby inni decydowa-
li o tym, co jest dobre dla Ciebie, zwtaszcza
ci, ktorzy choroby reumatyczne znajg jedynie
Z nazwy.

Nie rezygnuj ze swoich zainteresowan
i marzen. Czasem choroba wymusza pew-
ne zmiany w dotychczasowym zyciu, ale
nie moze ona pozbawi¢ nas wszystkiego,
Co niesie przyjemnosé i radosc.

Daje takze szanse na przewarto$ciowanie
tego co wazne i mniej wazne, a nawet pozwala
na odkrycie nowych pasji i talentow.

,otarzej sie pogodnie” — ale zeby to osia-
gnac, trzeba nauczyc sie cieszy¢ kazdg chwilg
i zatrzymac sie na moment, aby docenic to,
€O sig ma.

Zima jest dla nas sprawdzianem — tgczy
w sobie piekno i obawy, jak sobie poradzimy
Z poruszaniem si¢ poza domem.

Pani prof. Anna Romicka ze wzgledu na
stan zdrowia konczy z nami wspotprace. Pani
Profesor dziekujemy za 13 lat pracy w Radzie
Programowej , Ztotego Srodka” i merytorycz-
ng opieke nad publikowanymi przez nas tres-
ciami zwiaszcza dotyczacymi chorob reu-
matycznych dzieci i mtodziezy oraz zyczymy
wszystkiego najlepszego.

Jednoczes$nie wspotprace z nami rozpo-
czyna prof. Lidia Rutkowska-Sak — rowniez
specjalista reumatologii dzieciece;.

Jolanta Grygielska
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Dr Zbigniew Guzera
Kierownik Oddziatu Reumatologicznego
PZ0OZ Starachowice

WSPOLPRACA LEKARZ -
PACJENT PRZY OCENIE
AKTYWNOSCI CHOROBY
JAKO NIEZBEDNY WARU-
NEK POWODZENIA TERAPII

Zdecydowana wiekszos¢ chordb reu-
matycznych cechuje sie przewlektym prze-
biegiem. Obecny stan wiedzy medycznej
nie ttumaczy, w jednoznaczny sposob,
przyczyn rozwoju zapalnych chorob reu-
matycznych, nie pozwala takze, w wielu
przypadkach, zahamowag, a tym bardzie;
odwrdci¢ zmian dokonujgcych sie w zaje-
tych stawach i narzgdach wewnetrznych.
Dokonujacy sie na naszych oczach po-
step w diagnostyce i leczeniu tych cho-
rob nie uwolnit chorych od koniecznosci
Scistej obserwacji zmian zachodzacych
w stanie swojego zdrowia. Spotykany
w wielu sytuacjach skryty poczatek choroby,
a nastepnie powolny postep zmian pato-
logicznych w jej przebiegu, czynig z cho-
rego obserwatora, dysponujacego wie-
dzg, niedostepng dla najbardziej nawet
whnikliwego lekarza.

Dla reumatologéw, nieustannie po-
szukujgcych narzedzi diagnostycznych,
pozwalajgcych na mozliwie wczesne
i miarodajne okreslenie przyczyn stwier-
dzanych objawdéw, lub precyzyjng ocene
odpowiedzi na zastosowane leczenie, re-
zygnacja z opinii chorego, bytaby pozba-

wieniem sie niezwykle czutego narzedzia
diagnostycznego. Wymiana informacji na
linii pacjent - lekarz wigze sig takze z jed-
nym jeszcze zagadnieniem o porownywal-
nym, o ile nie wiekszym dla ostatecznego
powodzenia terapii, znaczeniu. Mowa tu
0 zaangazowaniu chorego w proces lecze-
nia jako czionka zespotu terapeutycznego

Pojecie takiego zespotu, ztozonego ze
specjalistow réznych dziedzin medycyny
oraz angazujacego pacjenta, jako wspot-
tworzacego ostateczny efekt swojej pracy,
naktada niejako na chorego koniecznosc¢
posiadania zasobu wiedzy, niezbedne-
go do takiego dziatania. Wiele osrodkow
reumatologicznych tworzy rozbudowa-
ne programy edukacyjne dla pacjentow,
chorych na przewlekte choroby zapalne.
Nie oznacza to jednak, ze tak bardzo cen-
na i przydatna w procesie leczenia wie-
dza, to opaste tomy danych, dostepne
tylko dla uczestnikéw takich programow.
Niemal kazdy chory z wieloletnim prze-
biegiem reumatoidalnego zapalenia sta-
wow, zesztywniajgcego zapalenia stawow
kregostupa, czy innej przewlektej choroby
reumatycznej, w trakcie jej trwania naby-
wa wiedze i doswiadczenie, czynigce go
zdolnym do merytorycznej wspotpracy
z reumatologiem prowadzgcym leczenie.

Z punktu widzenia chorych na prze-
wlekte choroby reumatyczne, niezwykle
wazne wydaje sie okreslenie zestawu nie-
zbednych informacji, przydatnych chore-
mu pragnacemu zaangazowac sie w le-
czenie. Wiedza taka powinna obejmowac
podstawowe informacje o przyczynach
chordb reumatycznych, najczestszych ob-
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jawach, czy zmianach zachodzacych w or-
ganizmie chorego, w trakcie ich przebie-
gu. Powinna ona takze posiadac¢ walory
praktyczne, informujac pacjenta o zakre-
sie badan, niezbednych dla prawidtowego
przebiegu procesu diagnostycznego, za-
sadach prowadzenia leczenia, mozliwych
dziataniach niepozadanych w jego trakcie,
czy znaczeniu chordb wspdtistniejgcych
dla przebiegu schorzenia reumatycznego.
Znajomos¢ powyzszych zagadnien oraz
Swiadomos¢ celu terapii, co potwierdzity
obserwacje, w znaczacy sposob popra-
wia ostateczny efekt leczenia.

Powyzsze zatozenia to jedynie ogdlna
idea ksztattowania relacji chorego z reu-
matologiem i omawianie wszystkich jej
elementéw, moze stanowi¢ temat wielu
podobnych publikaciji.

Z punktu widzenia codziennej prakty-
ki najistotniejsza wydaje sie wspotpraca
w zakresie oceny aktywnosci choroby,
przy wykorzystaniu narzedzi, zawierajg-
cych elementy subiektywnych odczucé
pacjenta oraz swiadomosc chorego, np.
co do symptomow choroby, nowych i juz
obecnych jak i koniecznosci kontroli okre-
slonych parametréw obiektywnych — ba-
dan laboratoryjnych i obrazowych.

Coraz powszechniejszg praktyka gabi-
netéw reumatologicznych (w trakcie ho-
spitalizacji stato sie to juz standardem)
jest sieganie przez lekarzy do walidowa-
nych sprawdzonych, zaakceptowanych
i uznanych wskaznikéw aktywnosci ta-
kich chorob jak np. reumatoidalne zapa-
lenie stawow czy zesztywniajgce zapa-
lenie stawdéw kregostupa. Skroty, takie

jak VAS, DAS, DAS28, HAQ DI, BASDAI,
RB10 czy FRAX, nie powinny by¢ obecnie
obce zadnemu, leczonemu przez reuma-
tologa pacjentowi. Wiele z tych narzedzi
od dawna juz stanowi integralny element
przy podejmowaniu decyzji dotyczacych
leczenia lekami ,,biologicznymi”.

Pomiar subiektywnych odczu¢ pacjen-
ta, takich jak bdl, aktualny poziom aktyw-
nosci choroby, czy trudnosc¢ jaka stanowi
dla chorego wykonanie konkretnej czyn-
nosci przez wiele lat stanowit wyzwanie
dla badaczy i do dzis$ istnieje poczucie,
ze nie dysponujemy narzedziem, do tego
celu idealnym.

Najszerzej wykorzystywanym pomia-
rem, jest okreslana przez pacjenta wartosc
konkretnego parametru, przez postawie-
nie na poziomej 10-cio centymetrowe; linii
pionowej kreski, bedgcej biezacg oceng
bdlu, trudnosci przy podnoszeniu przed-
miotu z ziemi itp., czyli skala VAS (ang.
Visual Analogue Scale — wizualna ska-
la analogowa). Istotg tego pomiaru jest
jego wzglednos¢ i indywidualizacja ocen.
Dziesieciocentymetrowa linia nie posiada,
oznaczen sugerujgcych konkretng war-
tos¢ liczbowa, a jedynie 2 punkty, ozna-
czajgce wartos¢ najmniejszg ze znanych
(np.0 — stan najlepszy oraz 10 - stan naj-
gorszy jakiego pacjent doswiadczyt). Cy-
klicznie oznaczana wartos¢ VAS pozwa-
la sledzi¢ zmiennos¢ danego parametru,
w trakcie trwania choroby, czy tez pod-
czas leczenia. Zmiennos$¢ zaznaczanych
przez pacjenta wartosci wyraza jego su-
biektywna ocene przebiegu choroby lub
leczenia. Skala VAS znalazta zastosowa-
nie w wielu powszechnie stosowanych,
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ztozonych wskaznikach, takich jak DAS,
DAS28, BASDAI, BASFI. Podobna zasada,
jak podczas pomiaru przy pomocy ska-
li VAS, wystepuje w ocenach dokonywa-
nych za pomoca skali numerycznej, gdzie
chory moze wyraza¢ swoje odczucia kon-
kretng cyfra. Nieco odmiennie prezentuje
sie tzw. skala Likerta, w ktdrej, na zadane
pytanie, chory dysponuje ograniczonym
do 5 odpowiedzi systemem oceny kon-
kretnego aspektu swojej choroby (zdecy-
dowanie Zle, raczej Zle, bez zmian, raczej
dobrze, bardzo dobrze). Podczas korzy-
stania z tych skal, chory musi pamieta¢
o zaleznosci pomiedzy aktualnie doko-
nywang oceng, a catym ,,uktadem odnie-
sienia”, jaki stanowi zbidr doswiadczen
z dotychczasowego przebiegu choroby.

Najczestszg chorobg zapalng stawow,
w ktorej, wspadlnie z chorym, dokonuije sie
cyklicznej oceny jej aktywnosci, uzyska-
nego efektu terapeutycznego, czy wptywu
choroby na zdolnos¢ chorego do zwyktych
aktywnosci dnia codziennego, jest reuma-
toidalne zapalenie stawow. Jego wielo-
stawowy przebieg, zmienna aktywnosc,
wystepowanie zmian pozastawowych, su-
biektywny odbior doswiadczanych przez
pacjenta dolegliwosci, sprawiajg olbrzy-
mie trudnosci przy probach zwieztego,
powtarzalnego i miarodajnego oddania
aktualnego stopnia nasilenia procesu cho-
robowego. W praktycznym uzyciu funk-
cjonujg rézne, mniej i bardziej skompliko-
wane sposoby dokonywania takich ocen,
a poréwnania ich przydatnosci stanowia
przedmiot na niekonczacych sie debat na-
ukowych. W codziennej praktyce, sprawa
na szczescie jest duzo bardziej uproszczo-

na, gdyz w chwili obecnej, takze z uwa-
gi na obowigzujgce przepisy, dominuje
zasada wykonywania pomiaru wskazni-
ka DAS28 (ang. Disease Activity Score —
wskaznik aktywnosci choroby, w oparciu
0 oceneg 28 wybranych stawow). Ten zto-
zony wskaznik wykorzystuje ocene doko-
nywana przez pacjenta na wspomnianej
skali VAS, na ktorej oznacza on aktualny
poziom aktywnosci choroby, w odniesie-
niu do dotychczasowego jej przebiegu,
w zakresie od catkowitego braku aktyw-
nosci do tej zapamietanej jako najbardziej
aktywna jej faza. Drugim, dos¢ oczywi-
stym, momentem podczas oznaczania
wartosci DAS28, w ktérym lekarz siega
do informacji podawanych przez pacjen-
ta, jest okreslanie liczby bolesnych sta-
wow. Te dwie czynnosci sprawiajg, ze
kluczowa dla wielu decyzji terapeutycz-
nych wartosc, jakg jest wynik DAS28,
W znaczacej swojej czesci uzyskiwana jest
przy wykorzystaniu informacji uzyskiwa-
nych bezposrednio od chorego i niemozli-
wej do zdobycia innymi metodami. Trzecig
zmienng konieczng w obliczeniu wskaznika
DAS 28 jest wartosc stezenia CRP (biatka
C reaktywnego) lub OB.

Podobnie jak w reumatoidalnym za-
paleniu stawdw, a nawet bardziej aktyw-
nie, pacjenci chorujgcy na zesztywniajg-
ce zapalenie stawow kregostupa (ZZSK)
uczestniczg w procesie oceny aktywnosci
choroby i jej wptywu na codzienne zycie
pacjenta, czy tez na ocene skutecznosci
leczenia. Jako choroba w mniejszym stop-
niu mozliwa do opisania za pomoca pa-
rametrow obiektywnych, takich jak wyniki
badarn laboratoryjnych czy badan obrazo-
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wych, ZZSK naktada na lekarza i pacjen-
ta wymog wspotpracy przy podejmowa-
niu konkretnych decyzji terapeutycznych,
zwtaszcza dotyczgcych leczenia lekami
sbiologicznymi”. Wykorzystywane syste-
my oceny, takie jak BASDAI, czy rzadziej
BASFI oraz wszechobecna skala VAS, uzy-
wana do oceny nasilenia bolu kregostupa
ledzwiowego, odgrywaja kluczowg role
w procesie decyzyjnym podczas leczenia
tej choroby. Bedacy w powszechnym uzy-
ciu BASDAI (ang. Bath Ankylosing Spon-
dylitis Disease Activity Index) to prawdziwe
pole do popisu dla pacjenta, ktéry przez
udzielane odpowiedzi ma 100% wptyw
na ostateczny wynik oceny, ktéra czesto
przesadza o radykalnych zmianach w prze-
biegu leczenia. Wykorzystujac skale VAS,
lub podajgc wartosc¢ liczbowa, chory okre-
sla srednig, z tygodnia poprzedzajgcego
moment oceny, dla szesciu takich para-
metréw jak zmeczenie/wyczerpanie, bol
osiowy (tj. szyi, plecow i bioder), bdl ob-
wodowy (tj. miejsc innych niz szyja, ple-
cy i biodra), bolesnos¢ miejsc wrazliwych
na ucisk, nasilenia oraz wyrazonego w go-
dzinach czasu trwania sztywnosci poran-
nej. Jak widac¢, charakter ocenianych pa-
rametréw jest czysto subiektywny i nie ma
mozliwosci ich oceny innej, niz dokonana
przez chorego. W obecnej chwili uzyski-
wane tg metoda wyniki, wyrazane okre-
slong liczba, pozwalajg lekarzowi na za-
kwalifikowanie do leczenia ,,biologicznego”
pacjenta, u ktdrego nie udato sie uzyskac
zmniejszenia aktywnosci choroby innymi
metodami. Pozwalajg takze podjac¢ de-
cyzje, czy juz leczony lekami ,biologicz-
nymi” chory odpowiada na to leczenie

w stopniu uzasadniajgcym jego kontynu-
acje. Jest to niezwykle rzadka sytuacja, tak
duzego zaangazowania pacjenta w tera-
peutyczny proces decyzyjny.

Jest wiele innych okazji dla pacjentow
chorych na choroby reumatyczne, w kto-
rych moga oni wywiera¢ wptyw na prze-
bieg swojej terapii i przez wspotprace
z lekarzem. Odczucia zwigzane z choro-
ba, niedostepne nikomu poza pacjentem,
sg coraz czesciej istotng sktadowa proce-
su decyzyjnego, dotyczacego terapii. Na
samodzielng dziedzing, zwigzang z lecze-
niem roznych, przewlektych choréb reu-
matycznych, wyrasta zagadnienie jakosci
zycia w ich przebiegu. Coraz czesciej tez
lekarze reumatolodzy prowadza dyskusje,
poswiecong roznicom w zakresie wiasnych
oczekiwan, zwigzanych ze stosowanym le-
czeniem, w odniesieniu do tych, ktére sg
postrzegane jako istotne, z punktu widze-
nia ich pacjentéw. Obecnie mozna z catg
pewnoscig stwierdzi¢, ze oceny oparte
na suchych danych liczbowych, uzyski-
wanych w trakcie analiz laboratoryjnych,
nalezg do przeszitosci. Mozna przypusz-
czac, ze system oceny przebiegu leczenia
bedzie ewoluowat w kierunku wiekszego
udziatu subiektywnego odbioru choroby
przez pacjenta, zmian stylu zycia spowo-
dowanych chorobg czy tez poprawy, roz-
patrywanej w wielu aspektach jakosci zy-
cia, jako sposobdéw pomiaru i wyznaczania
punktow docelowych prowadzonej tera-
pii. Oznacza to w konsekwencji rosnaca
potrzebe Scistej wspotpracy lekarza i pa-
cjenta w dazeniu do optymalnego efek-
tu leczenia.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
W PIGULCE

Fragmenty ,Aktywnos$c fizyczna i cwicze-
nia dla 0sob z chorobami reumatycznymi:
Chodzenie - taniec - gimnastyka domowa
- jazda na rowerze — tai chi, Qi gong, joga
i pilates — ptywanie i ¢wiczenia w wodzie — dom
i ogrod. Istotne informacje i porady eksperta”
za www.worldarthritisday.org. Wybdr i ukfad
redakcji. Catos¢ w wersji polskiej dostepna na
stronie www.dzienreumatyzmu.pl i w poprzed-
nich numerach ,Ztotego Srodka”. Ekspert
prof. fizjoterapii Christina Opava, Instytut
Karolinska, Sztokholm.

Czy wiesz, ze...

Stowo ,fit’ jest utworzone z pierw-
szych liter angielskich stéw:

F - jak ,frequency” czyli ,,czestotli-
wos¢” — jak regularnie ¢wiczysz,

| — jak ,intensity” czyli ,intensyw-
nosc¢” — jak ciezko ¢wiczysz,

T - jak ,time’ czyli ,czas” - ile cza-
su ¢éwiczysz.

Obecnie stowo ,fithess” jest uzywane
jako okreslenie kojarzace sie ze zdro-
wiem i mozliwoscig poradzenia sobie
z zadaniami fizycznymi.

Wskazowka 1

¢ Ruszaj sie by by¢ sprawnym! Wpro-
wadz aktywnosc¢ fizyczng i ¢wiczenia
do codziennych zadan.

e Ustaw wiasne osiagalne cele i rob

wszystko, aby byc¢ stale zmotywowa-
nym i nagradzanym.

e Korzystaj z réznych pomocy, aby po-
zosta¢ aktywnym fizycznie i moc zro-
bi¢ wiecej.
Wskazowka 2

Zanim zaczniesz

Pamietaj, aby zawsze uzgodnic z le-
karzem lub rehabilitantem przed rozpo-
czeciem nowych ¢wiczen czy sg one od-
powiednie. Jezeli nigdy nie korzystates
z zaje¢ grupowych, zacznij wtasnie od
takich zaje¢ pod okiem doswiadczone-
go instruktora.

Wskazowka 3

Powiedz prowadzgcemu zajecia za-
nim zaczniesz ¢wiczy¢ w grupie o Two-
ich problemach i o tym, ktérych ruchéw
nie mozesz wykonywac. To pozwoli in-
struktorowi da¢ Ci inne ¢wiczenie lub
dostosowac¢ wykonywane ¢wiczenie
czy pozycje jogi do Twoich mozliwo-
sci. Prowadzacy powinien upewnic Cie,
ze kazdy ruch wykonujesz poprawnie
i stosujesz wtasciwa technike.

Wskazéwka 4
Najlepszy czas na ¢wiczenie Rano

Kiedy masz sztywnosc¢ poranng sta-
wow, wykonaj jako rozgrzewka spo-
kojne ¢wiczenia rozciggajace i urucha-
miajgce. Naukowcy uwazajg, ze osoby
céwiczace rano fatwiej realizujg program
céwiczen. Po éwiczeniach rozgrzewaja-
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cych wykonaj ¢wiczenia wzmacniajgce
i aerobowe. Nawet jezeli masz ktopo-
ty z rozruszaniem sie, muzyka poprawi
Ci nastrdj, a same nogi zaczng sig ru-
szac — dodatkowo mozesz sobie Spie-
wac w czasie ¢wiczen! Kiedy stuchasz
muzyki, jestes bardziej zmotywowany
do ¢éwiczenia.

Popotudnie

Czes¢ naukowcow uwaza, ze najlep-
szym czasem na ¢wiczenia jest pézne
popotudnie (okoto 16:00 — 17:00), kie-
dy temperatura ciata jest najwyzsza, sita
miesni jest najwieksza i jestes wtedy
najmniej narazony na kontuzje.

Wieczor

Wiekszos¢ naukowcoéw uwaza, ze
¢wiczenie poprawia jakos¢ snu, jesli
éwiczysz rano lub po potudniu. Nie jest
jasne, czy ¢wiczenia wieczorne pobu-
dzajg za bardzo, ale jezeli zauwazysz,
ze nie mozesz po nich spac, znajdz inng
pore dnia poniewaz dobry sen jest bar-
dzo wazny dla Twojego zdrowia.

Najczesciej zadawane pytania

Ponizsze porady dla oséb z choro-
bami reumatycznymi sg ogdlne, a kaz-
dy z chorych ma swdj konkretny pro-
blem. Dlatego tez zawsze skonsultuj
sie z lekarzem lub rehabilitantem za-
nim rozpoczniesz nowg forme aktyw-
nosci fizycznej lub ¢wiczen.

Pyt. 1. Czy zawsze powinienem ro-
bi¢ rozgrzewke i wyciszaé organizm
przed i po ¢wiczeniach?

Odp.: Zawsze jest wskazane, aby wy-
kona¢ pare spokojnych ruchdéw na roz-
grzewke, zeby przygotowac organizm
do wiekszego wysitku. Kiedy konczysz
intensywng czes¢ swojego programu
cwiczen, wycisz sie oraz wykonaj kilka
cwiczen rozciggajacych.

Pyt. 2. Czy moge éwiczy¢ z bélem?

Odp.: Wiele osob ze schorzeniami
reumatycznymi uwaza, ze bél uniemoz-
liwia im éwiczenie, ale w tych schorze-
niach bycie aktywnym fizycznie jest bar-
dzo istotne. Jezeli unikasz aktywnosci,
zwieksza sie ryzyko utraty mobilnosci
i wzrastajg trudnosci wykonywania co-
dziennych zadan. Organizm szybko do-
stosowuije sie do aktywnosci lub do jej
braku. Bedac mniej aktywnym w zy-
ciu codziennym, masz mniej energii do
wykonywania zadan i mniej sity do ra-
dzenia sobie z bélem. Aby mdc rozpo-
cza¢ ¢wiczenia, porozmawiaj z leka-
rzem o swoich problemach bdélowych.
W wielu przypadkach wraz z czasem
poswieconym na ¢wiczenia zmniejsza
sie koniecznos¢ stosowania dodatko-
wych srodkéw przeciwbolowych. Cze-
sto dolegliwosci bélowe zmniejszajg sie
w trakcie ¢wiczen, czesciowo z powo-
du uaktywnienia miesni i zwiekszenia
poziomu endorfin. Dodatkowo w ¢wi-
czeniach grupowych zwiekszasz swojg
koncentracje. Skoncentrowanie sie na
tym, co robisz, nie tylko pomaga w pod-
niesieniu Swiadomosci wtasnego ciata,
ale takze uruchamia obszary mézgu od-
powiedzialne za ruch i odcigga mysli od
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bolu. Ptywanie w cieptej wodzie poma-
ga zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe po-
niewaz stawy nie sg przecigzane, kiedy
jestes unoszony przez wode.

Pyt. 3. Co powinienem robié, kiedy
czuje bdl w czasie éwiczen?

Odp.: Umiarkowany bél w migsniach
po éwiczeniach jest normalny, zwtasz-
cza kiedy zaczynasz nowa forme ¢wi-
czen — dolegliwos¢ ta powinna ming¢
w ciggu 24 godzin. Jezeli czujesz szar-
piacy bol w czasie ¢wiczen oraz za-
raz po ich zakonczeniu, moze to byc¢
oznaka kontuzji. Naucz sie rozpozna-
wac i interpretowac swoj boél. Okresl
ilos¢, czas trwania, intensywnos¢ ¢wi-
czen, ktére wykonujesz do ,,akcepto-
walnego” poziomu bodlu. Powinienes
zauwazyc, ze boél zmniejsza sie wraz
z realizacjg programu éwiczen. Czesc¢
chorych przyjmuje leki przeciwbolowe
przed ¢wiczeniami.

Pyt. 4. Czy moge éwiczy¢ majac stan
zapalny?

Odp.: Wiele os6b z chorobami reu-
matycznymi uwaza, ze moze pogorszy¢
swoj stan zdrowia, jezeli bedzie ¢wiczyc
w stanie zapalnym. Nadwyrezanie sta-
wu, w ktérym jest obecnie stan zapal-
ny (obrzek, zaczerwienienie, bdl) moze
go zwiekszy¢ i prowadzi¢ do uszko-
dzenia stawu, ale nie oznacza to, ze
catkowity brak aktywnosci jest lepszy.
e Zawin lodowy oktad w recznik i przy-
16z do obolatego stawu.

¢ Naucz sie ,czytac” sygnaty Twojego

Ciata i ogranicz swojg aktywnosc, kie-
dy jest to konieczne.

¢ Kiedy stan zapalny zmniejsza sie,
mozesz powoli wraca¢ do normalnych
aktywnosci i ¢wiczen, ale rozpoczynaj
powoli i zwiekszaj je stopniowo.

e Jezeli masz watpliwosci, zapytaj le-
karza lub rehabilitanta.

Pyt. 5. Jak moge by¢ aktywny fizycz-
nie, kiedy stale czuje sie¢ zmeczony?

Odp.: Mozesz zauwazy¢, ze zmecze-
nie powstrzymuje Cie od wykonywa-
nia czynnosci, ktére chciatbys zrobic.
Powinno to by¢ powodem, dla ktére-
go tak wazne jest planowanie czasu
i okreslenie waznosci zadan w ukfa-
dzie dziennym i tygodniowym. Pomo-
Ze to w radzeniu sobie ze zmeczeniem.
Wycisz sie i roztéz zadania, ktére za-
zwyczaj powoduja Twoje zmeczenie.
Ustaw tak dzien, by znalazty sie w nim
tak zaplanowane okresy odpoczynku
i aktywnosci, abys nie byt wieczorem
wyczerpany. Tak jak nadmiar fizycznej
aktywnosci prowadzi do zmeczenia, tak
jej brak czyni cztowieka stabym i znu-
zonym. Bedac aktywnym fizycznie, po-
lepszasz prace miesni, masz poczucie
zadowolenia i wiecej energii. Wysypiaj
sie dobrze. Brak snu takze powoduje
zmeczenie. Zmniejsz swojg aktywnosc¢
fizyczng na godzine przed snem i wez
goraca relaksujaca kapiel. Wieczorem
ogranicz spozycie kofeiny lub z niej zre-
zygnuj (herbata, kawa, cola, czekolada).
Sprawdz warunki w jakich $pisz — wy-
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godne t6zko, odpowiednia temperatu-
ra w sypialni, wtasciwe zaciemnienie,
poziom hatasu itp. — sg decydujgce dla
dobrego snu. Ustaw na rano budzik po-
niewaz zbyt dtugie spanie rowniez po-
woduje zmeczenie.

Pyt. 6. Czy nawet mata ilos¢ éwiczen
pomoze mi zrzuci¢ wage?

Odp.: W celu zmniejszenia masy cia-
ta musisz ograniczyc¢ liczbe kalorii, ktore
»zjadasz” i zwiekszy¢ liczbe tych, kto-
re spalasz. Najlepszym sposobem na
spalenie kalorii jest zwiekszenie aktyw-
nosci fizycznej. Liczba spalanych kalo-
rii zalezy od wielkosci ciata, pfci i wie-
ku. Oto prosta wskazowka:

¢ 60 minut intensywnej pracy w ogro-
dzie (kopanie, grabienie) spala 300 ki-
lokalorii,

¢ 60 minut energicznego marszu -
200 kcal,

e 45 minut tanca — 450 kcal.

W nastepstwie wigkszej aktywnosci
fizycznej, w dtugim okresie zmienia sie
skfad ciata (zwieksza sie masa migsnio-
wa, a zmniejsza tkanka ttuszczowa), co
prowadzi do matej ale waznej zmiany
w procesie przemiany materii. Kiedy
masz nadwage i zapalenie stawow lub
zniszczone stawy, musisz przedysku-
towac ¢wiczenia z rehabilitantem za-
nim podejmiesz dziatanie.

JEDNYM GLOSEM

Krétki przewodnik dotyczacy roli i pra-
cy Statego Komitetu Europejskiej Ligi
do Walki z Reumatyzmem do spraw Lu-
dzi Chorych na Choroby Reumatyczne
w Europie (EULAR PARE)

Materiat przygotowany przez Staty
Komitet EULAR PARE, ttumaczenie
redakcyjne

Stowo wstepne

Ponad 120 mi-
liondw Europejczy-
kow jest dotknie-
tych schorzeniami
reumatycznymi
i uktadu ruchu, do-
swiadczajgc bodlu,
ograniczen rucho-

With one Voice

A brief guide 1o the role and work

of the EULAR Standing Committes of
People wih Arritis/Rheumatism

in Europe (PARE)

eezinidl

tan LS

sl wych, mniejszej

zdolnosci do pracy i czesto znacznie
ograniczong jakoscig zycia.

W celu poprawy tej sytuacji Europej-
ska Liga do Walki z Reumatyzmem (EU-
LAR) prowadzi od ponad 70 lat badania
naukowe w zakresie zapobiegania cho-
robom reumatycznym, leczenia i rehabi-
litacji chorych oraz edukacji w dziedzi-
nie reumatologii.

Coraz czesciej podnoszenie swiado-
mosci spotecznej i wystepowanie w in-
teresie chorych w strukturach Unii Euro-
pejskiej staje sie dodatkowym zadaniem
EULAR. Stuzy temu tworzenie spoteczne-
go i politycznego zainteresowania scho-
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rzeniami reumatycznymi i uktadu ruchu
oraz problemami osob chorujgcych na
te schorzenia. Gtos chorych w histo-
rii EULAR miat zawsze duze znaczenie
w ograniczaniu skutkow tych chorob.
Krajowe organizacje chorych na schorze-
nia reumatyczne z 36 krajow sa cztonka-
mi EULAR od wielu lat, realizujgc swoje
programy i inicjatywy w ramach Stafe-
go Komitetu EULAR PARE. PARE w réz-
nych formach funkcjonuje w EULAR od
ponad 10 lat. Jest aktywnym oredow-
nikiem idei, ze ludzie z chorobami reu-
matycznymi powinni prowadzi¢ petne
i niezalezne zycie. Chorym nalezy sig
dostep do najbardziej skutecznego le-
czenia, do wszelkiego rodzaju ustug
i Swiadczen oraz publicznego transpor-
tu. Dostep ten jest ograniczany z powo-
du krétkowzrocznych projektow i przez
polityke wykluczenia.

Ale przede wszystkim chorzy powinni
mie¢ wptyw na opieke zdrowotng i de-
cyzje polityczne, ktére majg bezposred-
ni wptyw na ich zycie. Najzwyczajniej
w swiecie chorzy zastugujg na wystucha-
nie. Na poziomie lokalnym i krajowym
organizacje chorych bedace cztonkami
EULAR proponujg wsparcie i doradztwo,
a takze stanowia site majaca wptyw na
zmiane sytuacji osob, ktére reprezentuja.

Mimo to inicjatywy polityki zdrowotnej
i praktyka medyczna stajg sie tematem
wymagajgcym coraz wiekszego wptywu
przekraczajgcego poza granice panstw
i regionow. PARE stanowi ptaszczyzne
taczaca rozproszone gtosy i skupiaja-
€3 sie na dziataniach ogdlnoeuropej-
skich. Poprzez swoje inicjatywy skiero-

wane do organizacji chorych w Europie
PARE taczy ich sity i moéwi jednym moc-
nym gtosem.

Dzieki wymianie umiejetnosci, do-
Swiadczen i sile przekonywania, orga-
nizacje te staja sie silniejsze. Przede
wszystkim potrafig przekroczy¢ lokal-
ne i panstwowe granice i uczyni¢ swoj
gtos styszalnym wsrdd europejskich po-
litykdw majacych wptyw na ich zycie.

Mamy nadzieje, ze przewodnik ten
pokaze, ze PARE stanowi wartosciowag
czes¢ EULAR i ma wptyw na zycie oséb
z chorobami reumatycznymi.

Obecne usytuowanie PARE w struk-
turach EULAR nadaje wtasciwe miejsce
i jakos¢ reprezentaciji chorych. Jedno-
czesnie daje pewnosc, ze wszelkie ini-
cjatywy EULAR, niezaleznie skad sie
wywodzg, liczg sie z gtosem osdb cho-
rujgcych.

Z drugiej strony PARE daje pewnos¢,
ze do wszelkich inicjatyw organizacji
chorych zapraszani sg profesjonalisci
zdrowia i naukowcy. PARE istnieje, aby
wzmochic i wspiera¢ organizacje cho-
rych na schorzenia reumatyczne i ukfa-
du ruchu. Jest to zaznaczone w trzech
pierwszych celach PARE.

Maxime Dougados,
EULAR 2011-2013.

Kare-Birger Hagen, wiceprezydent
reprezentujgcy profesjonalistow zdro-
wia w reumatologii.

prezydent

Neil Betteridge, wiceprezydent repre-
zentujacy chorych na choroby reuma-

tyczne w latach 2009-2013.
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Czym jest PARE (od ang. People
with Arthritis/Rheumatism in Europe)?

PARE to w skrécie Staty Komitet ds.
Ludzi Chorych na Choroby Reumatycz-
ne w Europie. Stanowi jeden z trzech fi-
laréw tworzacych Europejska Lige do
Walki z Reumatyzmem (EULAR).

Najwazniejszym zadaniem PARE jest
utatwienie komunikacji pomiedzy or-
ganizacjami chorych o podobnych ce-
lach. Dzieki stworzonej sieci moga by¢
wymieniane doswiadczenia, a zdoby-
ta wiedza moze postuzy¢ do stworze-
nia sity przetargowej we wprowadzaniu
zmian. Pod szyldem EULAR, PARE ma
wiele mozliwosci. Proponuje bezposred-
nie wsparcie nowym i rozwijajgcym sie
organizacjom, ktére dgza do bycia sto-
warzyszeniami chorych. PARE umozli-
wia wymiane informacji, wiedzy i dobrej
praktyki pomiedzy organizacjami. Roz-
syta na biezgco raporty i organizuje spo-
tkania, na ktérych informacje moga byc¢
wymieniane. PARE promuje koncepcje
niezaleznych organizacji chorych i dgzy
do zwiekszenia liczby tych organizaciji.

Podstawowe cele PARE:

e stworzenie silnej sieci organizaciji
chorych na schorzenia reumatyczne,

e zapewnienie wptywu chorych na
schorzenia reumatyczne na decyzje
politykéw w Europie,

e stworzenie silnych porozumien
mogacych polepszy¢ zycie chorych.

Poszukiwanie wptywow

Za czesto decyzje w zakresie polityki
spotecznej i zdrowotnej sg podejmowa-
ne bez odpowiednich konsultacji z oso-
bami, ktérych te decyzje bezposrednio
dotycza. Zadaniem PARE jest, aby takie
sytuacje nie miaty miejsca w przypad-
ku chorych na schorzenia reumatyczne.
Razem z lekarzami i innymi profesjonali-
stami zdrowia PARE pracuje nad stwo-
rzeniem mechanizméw zapewniajgcych
udziat chorych w procesie podejmowa-
nia decyzji politycznych. Poszukuje sie
rowniez srodkow, ktére pozwolg na pro-
wadzenie lobbingu i kampanii w spra-
wach dotyczacych chorych.

Budowanie mostow

Wsrdéd chorych i profesjonalistow
zdrowia jest wiele organizaciji, ktérych
cele i zadania sg spdjne z celami EULAR
i PARE. Pracujgc efektywnie z tymi sto-
warzyszeniami, PARE moze ograniczy¢
dublowanie wysitkdw poprzez potgcze-
nie sit na realizacje wspolnych celéw.
W partnerstwie z pozostatymi filarami
EULAR, profesjonalistami zdrowia i kli-
nicystami, PARE ma wiele kontaktow
Z organizacjami niepetnosprawnych,
zewnetrznymi decydentami, polityka-
mi i innymi waznymi podmiotami. Waz-
ne jest, aby te relacje byty tworzone na
zasadach rownosci, bez wzajemnego
zagtuszania swoich racji, co pozwoli na
dtugotrwate partnerstwo i lepsze wy-
korzystanie mozliwosci. PARE pracuje
nad utrzymaniem wysokiego poziomu
profesjonalizmu w swoich dziataniach,
szacunku dla podejmowanych dziatan
i ich skutecznoscig wobec decydentdw.
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W ramach EULAR, PARE jest zdolne do
tworzenia relacji pomiedzy chorymi, kli-
nicystami i profesjonalistami w reuma-
tologii, uczestniczgcymi w ich leczeniu.

Co robi PARE?

PARE wspiera wiele inicjatyw stuzag-
cych realizacji swoich wtasnych celow
oraz nadrzednych celow EULAR.

Wsrod dziatan PARE sa:

Swiatowy Dzieri Reumatyzmu - ang.
World Arthritis Day (WAD)

Od 2003 r. PARE przejeto koordyna-
cie Swiatowego Dnia Reumatyzmu, dnia
poswieconego podnoszeniu swiadomo-
Sci spotecznej. Zostat on ogtoszony juz
w 1996 r. przez Arthritis and Rheuma-
tism International (ARI) — miedzynarodo-
w3 organizacje zrzeszajgca stowarzysze-
nia chorych na schorzenia reumatyczne.
Obecnie aktywnos$ci zwigzane z tym
dniem sg kierowane przez PARE i wspie-
rane finansowo gtéwnie przez EULAR.
Zadaniem Swiatowego Dnia Reuma-
tyzmu jest podniesienie swiadomosci
w zakresie roznych schorzen reumatycz-
nych wsrdd profesjonalistéw zdrowia, sa-
mych chorych i catego spoteczenstwa.
Oprocz tego aktywnosci te majg za za-
danie upowszechnienie wsrdéd chorych
i ich najblizszych informacji o dostepnych
mozliwosciach wsparcia. Kazdego roku
wybierany jest inny temat w celu pod-
kreslenia tych spraw, ktore sg wazne dla
chorych na schorzenia reumatyczne..

Strona internetowa www.worldarthri-
tisday.org promujaca aktywnosci Swia-
towego Dnia Reumatyzmu prowadzona

przez organizacje lokalne w ramach tego
Dnia. PARE przygotowuje materiaty ta-
kie jak broszury, plakaty, ulotki, informa-
cje prasowe, ankiety. Krajowe i lokalne
dziatania zwigzane ze Swiatowym Dniem
Reumatyzmu zaznaczane sg na mapie
wyszukiwarki Google, gdzie mozna zo-
baczy¢ wszelkie aktywnosci zwigzane
z tym dniem na catym Swiecie.

Jesienna konferencja

Kazdej jesieni PARE organizuje do-
roczng konferencje w jednym z krajow
cztonkowskich. Gospodarzem wydarze-
nia jest krajowa organizacja chorych na
schorzenia reumatyczne — cztonek EU-
LAR PARE. Konferencja jest organizowa-
na przez sekretariat EULAR przy udziale
przedstawicieli miejscowej organizaciji.
Konferencja kazdego roku skupia sig
na innym temacie blisko powigzanym
z hastem Swiatowego Dnia Reumaty-
zmu. Dla miejscowej organizacji jest to
okazja do podniesienia swiadomosci
na temat choréb reumatycznych wsrod
wtadz lokalnych.

W przesztosci EULAR wspierat kra-
jowe dyskusje okrggtego stotu z udzia-
tem krajowych i europejskich decyden-
tow. Do udziatu w wydarzeniu wtgcza
sie coraz wiecej profesjonalistéw zdro-
wia i przedstawicieli Swiata nauki.

W ramach konferencji majg miejsce
wyktady znanych oséb, warsztaty po-
zwalajgce na wymiane najlepszych prak-
tyk, tworzenie sieci wspotpracy i prak-
tycznych materiatdbw mogacych miec
zastosowanie do potrzeb lokalnych or-

ganizagji.
D
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,Karta zdolnosci do pracy osoéb
z chorobami reumatycznymi EULAR”
byta efektem Jesiennej Konferen-
cji w Budapeszcie w 2008 r. i zosta-
ta przedstawiona w 2009 r. w Parla-
mencie Europejskim. Oprécz tego
w celu promowania tego waznego doku-
mentu w krajach cztonkowskich zosta-
ty opracowane odpowiednie narzedzia.
Od tego czasu Karta byta przettuma-
czona i przedstawiona w okoto 20 kra-
jach cztonkowskich EULAR, a temat
jest nadal wazny w dziataniach EULAR.

Program PARE na Kongresie EULAR

Kongres EULAR jest corocznym wy-
darzeniem, w ktorym uczestniczy oko-
to 16 tysiecy osob. Wsrdéd uczestnikow
stale rosnaca grupa sa przedstawiciele
stowarzyszen chorych.

Staty Komitet EULAR PARE jest od-
powiedzialny za przygotowanie pro-
gram PARE na ten Kongres. Jakos¢ se-
sji PARE nie tylko znaczaco rosnie, ale
takze coraz bardziej sesje te sg skiero-
wane na profesjonalistéw zdrowia i na-
ukowcow. Tematy takie jak kampanie
polityczne, udziat pacjentow w bada-
niach, wptyw chordb reumatycznych na
jakos¢ zycia, informowanie podejmuja-
cych decyzje i przedstawicieli ochro-
ny zdrowia - to tylko niektore przyktady
waznych obszaréw do przedyskutowa-
nia przez przedstawicieli organizacji cho-
rych z zaproszonymi ekspertami. Kon-
gres EULAR jest drugim wydarzeniem
w kalendarzu PARE majgcym na celu
wymiane doswiadczen i tworzenie sie-
ci wspotpracy. Takie mozliwosci miedzy

innymi daje uroczysta kolacja. Mozna
sie rowniez dowiedzie¢ na temat ostat-
nich doniesien w zakresie leczenia i zy-
cia z chorobami reumatycznymi. Stoisko
PARE usytuowane w czesci wystawien-
niczej informuje uczestnikdéw Kongresu
o roznych aktywnosciach PARE, a dla
przedstawicieli stowarzyszen chorych
jest punktem kontaktowym.

Program wizyt edukacyjnych

Celem programu wizyt edukacyjnych
jest umozliwienie organizacjom chorych
wymiany informacji, doswiadczen i idei.
Program sponsorowany przez EULAR
jest skierowany do organizacji chorych
na schorzenia reumatyczne chcacych
poszerzy¢ swoje dziatania dzieki na-
uce od innej organizacji w ramach sieci
PARE. Organizacje wystepujace o udziat
W programie proszone sg o przedstawie-
nie korzysci, jakie ich udziat przyniesie
organizaciji i samym chorym w ich kra-
ju. Pierwszenstwo maja propozycje ak-
tywnie wigczajgce osoby chorujace na
schorzenia reumatyczne.

Wizyty krajowe

Przez odwiedzenie i uczestniczenie
w wydarzeniach krajowych PARE
utrzymuje bliskie i osobiste kontakty
z cztonkami. Wizyty te majg podwdjne
znaczenie: dla EULAR i PARE wazna
jest pewnos$¢, ze krajowe organizacje
dziataja skutecznie, na przyktad kiedy
dziatajg na poziomie Unii Europejskiej,
dla organizacji krajowej wazne jest
uczestniczenie oficjalnej delegaciji EULAR
w czasie dziatan skierowanych do zna-
czacych politykéw i decydentow celem

9
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uczynienia gtosu organizacji bardziej
styszalnym. Po wizycie delegacji PARE
w rosyjskim stowarzyszeniu organiza-
cja ta otrzymata pokdj na swoje biuro
w Instytucie Reumatologii w Moskwie.
Byto to duzym osiggnieciem dla organi-
zacji umozliwiajgcym bardziej efektyw-
na prace. Czionkowie stowarzyszenia
byli wdzigczni i zadowoleni z takiego
obrotu sprawy. W Macedonii, dawnej
jugostowianskiej republice, delegacja
EULAR wysokiego szczebla spotkata sie
Z przedstawicielami rzadu tego panstwa.
Doprowadzito to do uznania krajowej
organizacji za organizacje pozytku
publicznego i nadania jej statusu doradcy
rzgdowego.

Sie¢ Pacjentéw Partneréow
w Badaniach

EULAR docenit znaczenie przedstawi-
cieli chorych na schorzenia reumatycz-
ne w ustalaniu rekomendacji dla badan
naukowych. Liderzy grupy zadaniowe;j
EULAR wiaczajg chorych na schorze-
nia reumatyczne do swoich projektow
celem okreslenia metodologii i zakre-
su badan, co daje wiekszg wiarygod-
nos¢ uzyskanym efektom. Z powodow
politycznych osoby chore sg réwniez
wigczane do projektow z zakresu opie-
ki zdrowotnej i zdrowia, w tych obsza-
rach, gdzie podejmowane decyzje bedg
miaty wptyw na ich codzienne zycie.
Specjalna inicjatywag na tym polu, byto
stworzenie rekomendaciji dla wtgcza-
nia przedstawicieli chorych do projek-
tow, w tym wytyczne dla lideréw projek-
tow i chorych. Rekomendacije te zostaty
opublikowane w wydawanych przez

EULAR ,,Dziennikach choréb reuma-
tycznych” (“The Annals of the Rheuma-
tic Diseases”). EULAR wsparta réwniez
utworzenie przez PARE sieci wyszkolo-
nych pacjentéw partneréw w badaniach
z réznych krajow w Europie, celem uzy-
skania perspektywy chorych w progra-
mach badawczych i innych dziataniach.

Nagroda Edgara Stene’a

Kazdego roku nagroda Edgara Ste-
ne’a jest nagradzana jedna osoba ze
schorzeniem reumatycznym, ktéra na-
destata na konkurs najlepszy esej o jej
doswiadczeniu w zyciu z chorobg. Kaz-
dego roku nadsytane sa prace na inny
temat zwigzany z hastem Swiatowego
Dnia Reumatyzmu czy wiodgcym tema-
tem Jesiennej Konferencji. Nagroda po
raz pierwszy zostata przyznana przez EU-
LAR w 1975 roku. Upamietnia ona Ed-
gara W. Stene’a twoérce i prezesa nor-
weskiego stowarzyszenia reumatykow.
Sam Stene chorowat na zesztywniaja-
ce zapalenie stawoéw kregostupa (ZZSK).
Wszystkie organizacjg zaproszone sa
do zorganizowania konkursu na pozio-
mie krajowym i wytonienie najlepszego
eseju, ktory jest nastepnie przestany do
sekretariatu EULAR. Jury konkursu na-
gradza za kreatywnosc¢, umiejetnosci
pisarskie i inspiracje. Dziesie¢ najlep-
szych wybranych esejow jest opubliko-
wana w formie ksigzki rozpowszechnia-
nej w cztonkowskich stowarzyszeniach,
wsrod decydentow i uczestnikow Kon-
gresu EULAR. Zwyciezca konkursu jest
zapraszany na Kongres EULAR w celu
przedstawienia swojego eseju w ramach

programu PARE.
@
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W ramach EULAR Staty Komitet
PARE skupia sie na wszystkich aspek-
tach dziatalnosci EULAR, ktére bezpo-
srednio wiaczajg i stuzg chorym oraz
sprzyjajg bliskim kontaktom z krajowy-
mi organizacjami cztonkowskimi. Do-
datkowo Staty Komitet jest zobowigza-
ny do zapewnienia sity gtosu chorych
w strukturach EULAR i poza nimi. Na
czele Statego Komitetu, sktadajacego sie
z delegatow organizacji cztonkowskich,
stoi przewodniczacy. Komitet jest kiero-
wany przez 8-osobowy zarzad, ktére-
go cztonkami sg doswiadczone osoby
Zyjace ze schorzeniem reumatycznym.

Pod wzgledem organizacyjnym, oso-
by z chorobami reumatycznymi sg repre-
zentowane w EULAR przez wiceprezy-
denta, a takze przez Staty Komitet i jego
przewodniczgcego.

Jak dziata PARE?

Zarzad PARE dziata jako ,think-tank”
i grupa kierujgca wszystkimi projektami
podejmowanymi przez PARE.

Krajowe organizacje chorych na scho-
rzenia reumatyczne grajg kluczowa role
w koncepcji PARE. Obecnie w EULAR
jest reprezentowanych 37 organizacji
z 36 krajoéw. Organizacje te réznig sie
wielkoscig, strukturg i podejmowany-
mi dziataniami. Ale wszystkie dziatajg
z i dla ludzi chorych.

PARE dziata zgodnie z okreslony-
mi zasadami:

1. PARE jest przekonane, ze organiza-
cje chorych na schorzenia reumatyczne

sg bardziej skuteczne w dziataniu, gdy
sg utworzone i kierowane przez nich sa-
mych, oraz majg na celu dobro chorych.
PARE powinno promowac i odzwier-
ciedlac¢ to w ich wtasnych dziataniach
i w swoim kierownictwie.

2. PARE powinno stawia¢ w pierw-
szej kolejnosci na te dziatania, ktére sg
prowadzone i/lub skierowane na uczest-
nictwo w nich chorych.

3. PARE powinno stawia¢ w pierwszej
kolejnosci na te dziatania i projekty, kto-
re niosa korzysc¢ wiekszej spotecznosci
chorych, a nie tylko poszczegolnym ich
uczestnikom. Pojeciem ,,szerszej spo-
tecznosci” okresla sie rowniez osoby

Z grupy ryzyka.

4. PARE wierzy w promowanie spo-
tecznego modelu niepetnosprawnosci
i bedzie starac¢ sie promowac go przez
SWojg prace, zobowigzujac sie do row-
nego podejmowania dziatan, uznajac
réznorodnosc¢ srodowiska chorych na
schorzenia reumatyczne za ich site.

5. PARE bedzie przejrzyste, wiary-
godne, reprezentatywne i kompleksowe
w zarzgdzaniu, strukturach i dziatalnosci.

6. PARE okresli cele i zadania oraz
sposob ich kontroli i oceny.

7. PARE bedzie wspodtpracowac
w swoich dziataniach, poszukujac part-
neréw w i poza spotecznoscig chorych.
W pierwszej kolejnosci bedzie realizo-
wac projekty promujace partnerstwo.

8. PARE bedzie dokonywac przegla-
du swoich wartosci i zasad regularnie.

W
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Historia PARE

Historia PARE zaczetfa sie w maju
1999 r., kiedy 3 miedzynarodowe orga-
nizacje spotkaty sie, aby przedyskuto-
wac jak moga razem pracowac na rzecz
podniesienia jakosci zycia chorych ze
schorzeniami reumatycznymi. Byty to
ligi socjalne EULAR, miedzynarodowa
organizacja stowarzyszen chorych Ar-
thritis/Rheumatism International (ARI)
i Miedzynarodowe Stowarzyszenie Mfo-
dziezy z Reumatyzmem (International
Organisation for Youth with Rheuma-
tism - IOYR).

Efektem spotkania byt manifest euro-
pejski ludzi z chorobami reumatyczny-
mi. Ten 10-punktowy program obejmu-
jacy wspodlne obszary zainteresowania
zostat opublikowany w czerwcu 2000 r.
i stat sie skutecznym narzedziem naci-
sku na decydentow przettumaczonym
na ponad 20 jezykdw.

MANIFEST EUROPEJSKI

1. Wyeksponowac choroby reuma-
tyczne wsrod europejskich decydentow.

2. Zaangazowac ludzi z chorobami
reumatycznymi.

3. Zainicjowac¢ zmiany w dostepno-
Sci ustug w dziedzinie zdrowia, eduka-
cji, zatrudnienia, Swiadczen socjalnych.

4. Stworzy¢ podstawy do zajecia sie
spotecznym modelem niepetnospraw-
nosci.

5. Popiera¢ dziatania na rzecz wig-
czenia spotfecznego.

6. Uzyska¢ kompromis co do praw-
nego wsparcia chorych na schorzenia
reumatyczne.

7. Stac sie narzedziem dla organizaciji
krajowych pomagajgcym im w rozwoju
ich tozsamosci i programow.

8. Zapewni¢ spojnos¢ komunikatow
i wzmocni¢ punkty kampanii na pozio-
mie europejskim i krajowym.

9. Stac¢ sie napedem do poznania
prawdziwych kosztéw schorzen reu-
matycznych.

10. Stworzy¢ ramy rozwoju dla do-
brej praktyki.

Od 2001 roku Manifest Europejski byt
wprowadzony przy Scistej wspotpracy
z EULAR i cztonkami Statego Komitetu
Lig Socjalnych. Projekt miat swoj wta-
sny sekretariat. Od 2004 roku w planie
strategicznym i operacyjnym Lig So-
cjalnych Manifest PARE zostat uznany
za narzedzie w kampaniach Lig Socjal-
nych. W ciggu nastepnych lat wspotpra-
ca stawata sie coraz scislejsza i uznano,
ze lepiej bedzie jezeli PARE nie bedzie
funkcjonowac jako odrebne ciato poza
strukturami EULAR, ale potaczy sie z Li-
gami Socjalnymi EULAR i bedzie dzia-
ta¢ w ramach i pod szyldem EULAR,
promujac potrzeby chorych na reuma-
tyzm. Uwazano, ze wieksza site w dzia-
taniach uzyska sie, gdy osoby chore, le-
karze i pozostali profesjonalisci zdrowia
bedg moéwic¢ jednym gtosem i pod jed-
nym szyldem. Po oficjalnym potaczeniu
PARE i Lig Socjalnych powstato w stycz-

niu 2008 r. obecne PARE.
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W 2008 r. EULAR ogtosit 5-letnig stra-
tegie, gdzie PARE jest oficjalnie wtaczo-
ne na takich samych zasadach jak inne
organizacje w reumatologii: profesjonali-
stow zdrowia, klinicystow i naukowcow.

Ocena PARE

W listopadzie 2011 skonsultowano
dziatalnos¢ PARE z 37 krajowymi or-
ganizacjami chorych. Celem byta oce-
na aktywnosci PARE. Dotychczasowe
dziatania jak i mozliwos¢ wymiany do-
Swiadczen oceniono wysoko.

WEZ UDZIAL W KON-
KURSIE “WIZJA 2043"!

E-‘:.-\!-V—F-T\\\v v -(4

Chorujgc na schorzenie reumatyczne
mozesz doswiadczac réznych ograni-
czen w codziennym zyciu. Poszukujemy
praktycznych i wizjonerskich pomystéw,
ktore pozwolg stworzy¢ bardziej przyja-
zny sSwiat teraz i w przysztosci.

Zrob zdjecie, stworz dzieto artystycz-
ne, nakre¢ film, nagraj Sciezke dzwigko-
w3, aby pokazac swoj pomyst, nowocze-
sne rozwigzanie, wzornictwo czy wiekszy
plan, ktére wedtug Ciebie moga zmie-
ni¢ swiat chorych na schorzenia reuma-
tyczne i catego spoteczenstwa i wyslij
na nasz konkurs.

Prace beda oceniane pod wzgledem
innowacyjnosci, uzytecznosci, oryginal-
nosci wzornictwa lub pomystu na réwni

z kreatywnoscig i wyrazem artystycznym
nadestanej pracy na konkurs.

Jak zacza¢?

Ocen wyzwania stojgce przed osobami
z chorobami reumatycznymi i pokaz kre-
atywne rozwigzanie na dzisiaj i na kolejne
30 lat. Aby utatwi¢ szukanie pomystow,
przygotowalismy 5 obszardw:

Budowanie srodowiska - od wiasnego
domu do miasta przysztosci,

Poruszanie si¢, podrozowanie i trans-
port — od lokalnego do swiatowego,

Utatwienia zyciowe — od gadzetow do
aplikacji internetowych,

Zatrudnienie — od adaptacji miejsca
pracy do sposoboéw powrotu do pracy,

Zdrowie — od leczenia do samoopieki,

Inne - wszystkie tematy, ktére nie
mieszczg sie w wyzej wymienionych.

Mozesz przesta¢ po jednej pracy na
kazdy z tematow (tgcznie najwyzej
szesc).

Oprocz istniejacych rozwigzan i inno-
wacji, mozesz przesta¢ wtasne pomy-
sty i wizje przysztosci (zobacz zasady
przestania oryginalnych prac). Aby mie¢
wiecej pomystow, zajrzyj do naszego
przewodnika.

Kto moze uczestniczy¢?

Kazdy w wieku powyzej 18 lat nieza-
leznie od miejsca zamieszkania i tego
czy choruje na schorzenie reumatyczne
czy nie.

Kazdy powinien przesta¢ krétka informa-
cje na temat pracy w jezyku angielskim.

@
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Jaka prace wystaé na konkurs?

Swéj pomyst mozesz przedstawic
w rozny sposob:

zrob zdjecie,

narysuj lub namaluj obrazek,
wykonaj rzezbe lub zbuduj model,
stwérz obrazek na komputerze,
nakrec film,

napisz i nagraj piosenke.

Po stworzeniu swojej wizji artystycz-
nej zrob zdjecie swojej pracy i umiesc je
w naszej galerii. Nie wysytaj swojej pracy
pocztg - takich prac nie przyjmujemy.

Jezeli juz chcesz wykorzystac istniejace
rozwigzania, nie pokazuj zadnej etykiety.

W jaki sposéb wziagé udziat w
konkursie?

1. Wpadnij na pomyst i przetéz go na
konkretng prace.

2. Napisz krotki komentarz w jezyku
angielskim w jaki sposob proponowane
przez Ciebie rozwigzanie utatwi zycie
chorym na schorzenia reumatyczne.
Zréb zdjecie swojej pracy. Pamietaj, ze
nadsytane filmy i piosenki muszg byc¢
rowniez opatrzone komentarzem w jezyku
angielskim.

3. Wstaw zdjecie, film, Sciezke dzwie-
kowag do naszej galerii na stronie:

http://www.worldarthritisday.org/
vision2043/enter.

Jezeli czujesz sie na sitach mozesz umie-
sci¢ nawet 6 prac po jednej w kazdej
kategorii.

Nalezy pamietac, ze kazda praca jest
przegladana przed umieszczeniem jej
w galerii, stad moze by¢ opdznienie
pomiedzy jej przestaniem a wstawieniem
na strone konkursu.

W jakim okresie trwa konkurs?

Konkurs rozpoczyna sig¢ 12 pazdziernika
2013 w Swiatowy Dziern Reumatyzmu
i trwa do pigtku 25 kwietnia 2014 r. W maju
prace zostang ocenione, a w czerwcu
podani zwyciezcy. Przesytanie pracy na
konkurs jest rbwnoznacznie z przekaza-
niem prawa do jej wykorzystania przez
Europejska Lige do Walki z Reumatyzmem
w materiatach na Swiatowy Dzien
Reumatyzmu oraz innych publikacjach.

Kto ma szanse wygrac¢ konkurs?

Czterech zwyciezcow bedzie wytonionych
przez internautéw poprzez gtosowanie na
stronie galerii http://www.worldarthri-
tisday.org/vision2043/gallery

Jakie sa nagrody?

Osoba, ktora otrzyma najwiecej gtosow ze
wszystkich wygrywa 300 euro. Uczestnik
konkursu z kraju Europy, ktory zbierze
najwiecej gtosow otrzyma 300 euro
i uczestnictwo w Jesiennej Konferenciji
EULAR PARE w 2014 r. w Zagrzebiu.

Dwie kolejne osoby wygraja po 50 euro.

Jury konkursu moze dodatkowo wyroz-
ni¢ 7 prac. Jury ocenia jak przydatne dla
0sOb z chorobami reumatycznymi jest
proponowane rozwigzanie, oryginalnosc
pracy oraz jej jakos¢ i inwencje tworcza.
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KONKURS EDGARA
STENE'A 2013

»Rozwijasz sie albo giniesz - moja
tajemnica jak starzec sie zdrowo
mimo choroby uktadu ruchu”

Mette Toft*

Mette ma 56 lat
i mieszka w miej-
scowosci Elsinore
na potnoc od Ko-
penhagi z mezem
Japonczykiem, pra-
cujgcym jako wykia-
dowca na kopenha-
skim uniwersytecie.
Majg 31-letniego syna i 28-letnig corke
— oboje sg muzykami klasycznymi.

Mette ukonczyta studia magister-
skie na filologii japonskiej i durskiej.
Przed zdiagnozowaniem w 2005 roku
tocznia i innych schorzen reumatycz-
nych oraz licznych alergii, przez 6 lat
uczyta japonskiego na uniwersytetach,
a potem duriskiego w szkofach jezyko-
wych dla dorostych, jezykoznawstwa
przez kolejne 6 lat. Oprocz tego Mette
opublikowata kilka ksigzek — w 1999
r. ksigzeczke z obrazkami dla dzieci
a w 2002 roku dwie ksigzki o duriskiej
wymowie dla studentdw i nauczycieli.
Byta na dobrej drodze, aby zrealizowac
SwWdj plan, aby swoje zainteresowania
realizowac w pracy na petnym etacie...

Ale toczen nagle zatrzymat wszystko.

Mette jest cztonkiem stowarzyszenia
Gigtforeningen — duriskiego stowarzy-
szenia reumatykow.

Kiedy w 1948 roku Organizacja Na-
rodéw Zjednoczonych powotata Swia-
towa Organizacje Zdrowia (WHO) byto
oczywistym, ze nalezy zdefiniowac
czym jest zdrowie i umiescic te definicje
w statucie nowej organizacji. Okreslono
to tak: “Zdrowie to nie tylko catkowity
brak choroby, czy kalectwa, ale takze
stan petnego, fizycznego, umystowego
i spotecznego dobrostanu”.

Ta definicja byta od zawsze kryty-
kowana nie za brak realizmu, ale réw-
niez za to, ze jest bardziej okresleniem
szczescia niz zdrowia. Ci z nas, u kto-
rych zdiagnozowano chorobe, odczy-
tuja te definicje jako problematyczna
i irytujgca poniewaz wedtug WHO nie
mozemy — w mys$l tej definicji — by¢ zdro-
wi, bo jestesmy chorzy.

Temat tegorocznego konkursu Ed-
gara Stene’a jasno podaje inng defi-
nicje zdrowia juz na samym poczatku
- po pierwsze kiedy choroba i zdro-
wie sie wzajemnie nie wykluczajg, ale
po drugie, ze zdrowie jest czyms, o co
mamy dbac niezaleznie czy jestesmy
chorzy czy nie. Hura! Prawie sie z tym
zgadzam. Oczywiscie jest mozliwe, aby
by¢ zdrowym, bedgc chorym tak samo
jak mozna by¢ chorym nawet, gdy for-
malnie nie ma choroby. A oto pare mo-

* Zwyciezca Europejskiego Konkursu o nagrode Edgara Stene’a 2013
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ich rad jak od kotyski az po grob w spo-
sOb rozsadny zadbac o zdrowie mimo
schorzenia reumatycznego.

Tajemnica zdrowia numer 1:
Nie ztos¢ sie — badz szczesliwy!

“Powiedz mi jak ty mozesz tu sie-
dzie¢ i usmiechac sie, walczac z ty-
loma chorobami?” zapytata mnie na-
gle sasiadka, gdy siedziatySmy razem
przy kawie. Nie miata na mysli nic ztego,
byta po prostu zaintrygowana. Zupetnie
ostupiatam. Jak jej mam odpowiedziec.
“Przepraszam zle sie czuje, nie chce
o tym méwic” lub “No wiesz, jak jestem
w dobrym towarzystwie udaje bohater-
ke”. Nie tak. Po krotkim namysle mo-
gtam tylko powiedziec jej prawde. “Ale
to jest wtasnie moja droga”.

Innym razem przypomniatam sobie
jaka ja jestem szczesliwa, ze jestem,
cieszy sie moje serce, moja dusza. Tak
wiec mysle, ze pozytywne spojrzenie na
zycie jest tym, co mozesz wybrac swia-
domie i tego sie trzymac - i za to do-
staniesz nagrode poniewaz zycie sta-
nie sie fatwiejsze niezaleznie czy jestes
zdrowy czy chory.

To podejscie do zycia pozwolito mi
na zachowanie dobrego samopoczu-
cia jesienig 2005 roku, kiedy zachoro-
watam, jak wtedy myslatam, na grype.
Od tego momentu diagnozy spadaty
na mnie jak grad. Miatam wtedy 48 lat
i z osoby zdrowej i aktywnej statam sig
nagle chorg i biedna.

Toczen rumieniowaty uktadowy — to
byta pierwsza diagnoza, z ktérg mia-
tam sie oswoic, a po niej w krotkim
czasie przyszty kolejne, a wsrdd niech:
zespoét Sjogrena, zespot antyfosfolipi-
dowy, osteoporoza posteroidowa i po-
stac ogniskowa tocznia rumieniowatego.

W czasie, kiedy bytam najbardziej
chora i wyczerpana, nie mogac robic
nic wiecej, wpadtam na pomyst, aby
poddac sie terapii Smiechem. Nie po-
trafitam Smiac sie gtosno z byle czego
jak to robig niektorzy ludzie. A wiec szu-
katam wesotych ksigzek, filmow i seriali
telewizyjnych, ktére zmuszaty mnie do
dtugiego i gtosnego $Smiechu nawet je-
zeli nie byty zbyt zajmujgce. Smiatam
sie jak zwariowana kobieta — zaniepo-
koito to poczgtkowo mojego meza, ale
uspokoit sie, gdy zrozumiat, ze jest to
celowe dziatanie.

Czy to dziata? Tak. Sprobuj sam,
a zobaczysz! Trudno rozmyslac o rze-
czach i caty czas by¢ w napieciu, kiedy
Smiejesz sie gtosno. Czy nie jest tak?
Ale nie zawsze tak sie udaje. Zacznij
od duzego usmiechu. Czy juz nie czu-
jesz sie lepiej?

Tajemnica zdrowia numer 2:

Porady zdrowotne sa skuteczne tylko
wtedy, gdy sie do nich stosujesz

Zastanawiam sie czy nie jestem je-
dyng osobg, ktéra jest zmeczona stu-
chaniem wszystkiego o zdrowiu i od-
chudzaniu. Zmeczona programami
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telewizyjnymi o ludziach, ktérzy chca
straci¢ na wadze, nadawanymi zamiast
dobrych zabawnych programéw roz-
rywkowych. Zmeczona btyszczgcymi
zdjeciami w kobiecych magazynach
przedstawiajgcymi pieknych eleganc-
ko ubranych ludzi wtasciwie sie odzy-
wiajgcych i odpowiednio ¢wiczacych,
pokazujacych nam jak sie to robi.

Prawde moéwigc jest to za stabe i jest
tego za duzo. Sg to dorosli ludzie, kt6-
rzy potrzebujg osobistego trenera, aby
odpowiednio sie odzywiac, sg inni, kt6-
rzy poswiecaja bardzo duzo wolnego
czasu na to, aby utrzymac¢ dobrg for-
me i odpowiednio wygladag.

Czy nie mamy wiecej waznych rzeczy
do osiggniecia tu na ziemi w tak krétkim
czasie, kiedy tu jestesmy? Dos¢ tego!

StyszeliSmy wszystkie zalecenia, az
do znudzenia. Czy je zastosujemy w zy-
Ciu, zalezy od nas. Niewazne czy jeste$
chory czy zdrowy, badz pewien, ze za-
wsze znajdziesz wiele powoddw, aby
usprawiedliwi¢ swoje niepowodzenia.
Ale jedno jest pewne: zalecenia zdro-
wotne pomoga Ci tylko wtedy, kiedy
sie bedziesz do nich stosowac i nikt nie
zrobi tego za Ciebie. Ani Twoja mama,
ani Twoj lekarz, ani Twoja ciocia Nellie.

Jezeli chcesz przestac pali¢, podej-
mij decyzje i zrob to.

Jezeli chcesz sie zdrowo odzywiac,
wystarczy zrobi¢ zakupy i jes¢ zdrowe
produkty.

Jezeli chcesz schudnac, jedz mniej
i waz sie rano i wieczorem.

Jezeli chcesz przyty€, jedz wiecej
i waz sie rano i wieczorem.

Jezeli chcesz wiecej ¢wiczy¢, wstan
z kanapy, wyfacz telewizor, wylogu;j sie
z Facebooka i zacznij ¢wiczyc!

Ciesz sie swoim zdrowszym trybem
zycia zamiast przepraszac, ze zyjesz
i wykorzystaj nowa energie na to, co
chcesz robic.

A ponad wszystko: réb to, co czyni
Cie szczesliwym!

Urszula Macékowiak*

»,Rozwijasz sie
albo giniesz -
moja tajemnica
jak starzec sie

zdrowo mimo =SS

choroby uktadu PP ;
ruchu”. o,

SN 39

A ja od roku ==
maluje... baletnice, tancereczki, lataw-
ce, dmuchawce, wiatr... wszystko co

sie rusza...

Maluje od niedawna, sprawia mi to wiele
radosci. Cieszy kazdy obraz.

A wszystko zaczeto sie od pustej Sciany.
Ktoregos jesiennego dnia zesztego roku
pomyslatam, a moze ja sama namaluje
pierwszy swoj obraz. Nigdy nie malowa-
tam, nie znam sie na tym, ale przeciez

* Zwycigzca polskiej edycji Europejskiego Konkursu o Nagrode Edgara Stene’a 2013
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lubie impresjonistow, to juz cos, a jeden
Z nich jest mi bardzo bliski. Nie raz
wpatrywatam sie w reprodukcije obra-
z6éw Renoira, poznatam jego nie tylko
tworczosc ale i zycie. Zawsze byt mi
bliski jako cztowiek cieszgcy sie zyciem,
pieknem otaczajacego go swiata, pet-
nym optymizmu, dzielnie walczacym
z tg okrutng choroba.

Wiem co znaczy borykac sie z Reuma-
toidalnym Zapaleniem Stawdw, sama
walcze juz 37lat.

A wracajgc do poczatkdéw mojej ,rado-
snej tworczosci”, gdy juz postanowitam
namalowac¢ swoj pierwszy obraz nie
wiedzac jak sie do tego zabrac¢, po
prostu zapisatam sie do klubu malarzy
amatorow dziatajagcych w moim miescie.
Kazdego dnia ciesze sie z tej decyzji.

Poznatam nowych sympatycznych
ludzi, petnych pomystéw, kreatywnych,
przyjaznych, pogodnych i wesotych,
wiadomo — ArtySci!

Spotykamy sie na zajeciach, werni-
sazach, bytam juz z nimi na dwodch
plenerach, poznaje urokliwe miejsca,
patrze uwazniej na otaczajgcy mnie
Swiat i wszystkim tym sie ciesze.

Od kiedy zaczetam malowaé, kazdy
dziet mam wypetniony od rana do wie-
czora . A w nocy kiedy nie moge spac,
juz nie ma problemu... Robie herbate
z cytryng i maluje akwarelki, a rano
wstaje robie zdjecia moim nocnym
,dzietom”, rozsytam MMSy do rodziny
i znajomych,

tak po prostu chwale sie, no i znowu sie
ciesze, ze baletniczka na obrazku ma
w tancu podniesione rece, ktorych ja od
dawna juz tak wysoko nie unioseg, a na
kolejnym tanczy na palcach, na ktérych
tez juz od lat nie stane...

Ruch w moich obrazach odgrywa wazng
role, bo ja lubie ruch.

Chory na Reumatoidalne Zapalenie
Stawdéw musi sie ruszac, kazda forma
aktywnosci jest dobra.

Lubie spacery, moga by¢ z kijkami,
samotnie lub w grupie, w parku, lesie,
a nawet wokdét mojego osiedla.

Od niedawna takze sporo czasu
spedzam na basenie, rehabilitacja
w wodzie jest Swietna i tez sprawia wiele
radosci. Pobyt na basenie jest takim
fajnym doswiadczeniem, a ze bywam
tam trzy razy w tygodniu i ,ptywam”
Z tzw. ,makaronem” to jestem rozpo-
znawalna i gdy wchodze na basen,
dyzurny ratownik z usmiechem przynosi
mi ,makaron” Zzartujac, ze jego kolor
dobrat do koloru moich oczu, no i jest
mito i sympatycznie.

Jak juz wczesniej wspomniatam, z tg
okrutng chorobg zmagam sie 37 lat.

Obecnie mam 54 lata, pomimo niepet-
nosprawnosci i bélu staram sie aktywnie
zyC i cieszyC tym co los przynosi kazde-
go dnia i czesto jestem mile zaskoczona.
ZYCIE JEST PIEKNE!
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Z RZS
W PRZESTWORZACH

Opracowanie redakcyjne na podstawie
http://www.charleslindbergh.com/history/
erik.asp, http://www.outsideonline.com/
outdoor-adventure/my-perfect-adventu-
re/My-Perfect-Adventure-Erik-Lindbergh.
html?page=all, http://www.generalavia-
tionnews.com/2013/07/first-electric-
-flight-for-erik-lindbergh/,  http://www.

healthmonitor.com/rheumatoid-arthri-
tis/celebrity-stories/written-article/erik-
-lindbergh-i-hit-rock-bottom-and-only,
http://edition.cnn.com/2002/US/05/02/
lindbergh.france/, http://archives.califor
-niaaviation.org/pilot/msg00055.html

Erik Lindbergh (ur. 1965), pilot (absol-
went Emery Aviation College), instruktor
latania, promotor turystyki kosmicznej,
artysta. Wnuk Charlesa Lindbergha -
pioniera lotnictwa - pierwszego pilo-
ta, ktory w roku 1927 przeleciat bez
ladowania z Nowego Jorku do Paryza.
Mieszka w okolicach Seattle w Stanach
Zjednoczonych.

Erik miat zaledwie 9 lat, gdy Charles

Lindbergh zmart na raka w wieku 72 lat, ale
pamieta go jako wspaniatego cztowieka.
Mowi, ze nazwisko ,Lindbergh” jest jed-
noczesnie darem i zobowigzaniem.

Jako miody cztowiek byt osoba bardzo
aktywna i wysportowang, przez co wpi-
sywat sie w tradycje rodzinng. Uprawiat
miedzy innymi gimnastyke, narciarstwo
i wspinaczke gorska.

W wieku 21 lat, zdiagnozowano u niego
reumatoidalne zapalenie stawow (RZS),
ktore, mimo leczenia, przez pierwsze 15
lat choroby ograniczyto jego aktywnosc.
W okresie najwigkszego zaostrzenia obja-
wow choroby poruszat sie nawet o kulach.

Pracuje w zarzadzie X Prize Foundation
— fundacji, majgcej za zadanie stworzenie
warunkéw dla turystyki kosmicznej. Dziata
rowniez w Lindbergh Foundation - rodzin-
nej fundaciji realizujacej ideaty Charlesa
i Anny Morrow Lindberghéw - faczenia
postepu technologicznego z ochrong
srodowiska naturalnego cztowieka.

Jest takze ambasadorem Arthritis
Foundation zajmujacej sie podnoszeniem
Swiadomosci spotecznej na temat RZS
oraz dziatajgcej na rzecz rozwoju badan
nad tg choroba i jej leczeniem. Lindbergh
jest zwolennikiem wykorzystywania nowo-
czesnych technologii w leczeniu RZS, co
zwieksza chorym szanse na prowadze-
nie normalnego zycia. Sam, bedac po
wszczepieniu 2 endoprotez kolanowych
i na leczeniu biologicznym, mowi, ze odpo-
wiednie leczenie dato mu nowe zycie. Po
powtodrzeniu wyczynu dziadka stwierdzit,
Ze jego przestaniem jest niesienie nadziei
wszystkim chorym na RZS. Dodaje, ze
postep w medycynie, chirurgia i mozliwos¢
wymiany stawéw — daje chorym szanse
zycia petnig zycia.
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Okazja do nagtosnienia problemu zycia
z RZS byta 75 rocznica przelotu dziad-
ka Erika nad Atlantykiem. W 2002 roku
Lindbergh postanowit uczci¢ ten fakt

pokonat takg samag trase jak dziadek:
San Diego - Saint Louis - Nowy Jork -
Paryz matym jednosilnikowym samolotem
Lancair Columbia 300. Nazwat go New
Spirit of Saint Louis (Nowy duch Saint
Louis), nawigzujac w ten sposéb do nazwy
samolotu dziadka Spirit of Saint Louis.
Samotny lot trwat 17 godzin i 7 minut
i byt prawie o potowe szybszy niz lot jego
dziadka (33,5 godziny). W odrdznieniu od
samolotu dziadka zbudowanego z ptétna
i drewna, samolot Erika byt wykonany
z nowoczesnych materiatéw kompozy-
towych i wyposazony we wspotczesne
urzadzenia nawigacyjne. Mimo to podobnie
jak dziadek musiat na trasie unikac¢ burz
i silnych zimnych wiatréw. Po wylado-
waniu na paryskim lotnisku Le Bourget
przyjat telefoniczne gratulacje od prezy-
denta Stanéw Zjednoczonych George’a
W. Busha.

Podejscie Erika do choroby jest warte
nasladowania. Wyznaje kilka zasad. Po
pierwsze: sytuacja kazdego chorego jest
inna i razem z zespotem leczacym trzeba
terapie ,,skroi¢ na miare”. ,Rézne rzeczy

dziatajg na réznych ludzi” - twierdzi. Po
drugie: utrzymanie aktywnosci fizycznej
—wazna jest wspoétpraca z rehabilitantem
majacym doswiadczenie w pracy z chorymi
na RZS, aby przygotowat wtasciwy pro-
gram ¢wiczen. Sam uwaza, ze ¢wiczenia
daja korzysci dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Po trzecie: trzeba by¢ tworczym
—znalez¢ sobie pasje. ,,RZS zmusito mnie
do przebudowy zycia i nauczyto wiecej
Z niego czerpac.” — twierdzi Lindbergh.

Pasja Erika, jest rzezbienie w drzewie
i tworzenie niepowtarzalnych drewnianych
mebli. Stworzyt wtasng galerie. Wiele z jego
prac odnosi sie do przestrzeni kosmicznej
i natury.

Jest takze autorem licznych artykutow
Z dziedziny lotnictwa miedzy innymi do
~AOPA Pilot Magazine”.

W maju 2008 roku zostat doktorem honoris
causa w dziedzinie prawa Molloy College
w Nowym Jorku za ,wybitne zastugi dla
ludzkosci”.

W lutym 2013 r. Lindbergh udzielit wywiadu
magazynowi ,,Outside Online”, w ktérym
na pytanie, z ktéra z zyjacych lub niezy-
jacych oso6b lubigcych przygody chciatby
zjes¢ obiad, odpowiedziat, ze z Antoinem
Saint-Exupery. Szczegolnie lubi jednag
kwestie z ,Matego Ksigcia” tego autora
i pilota: ,Wiele czasu spedzitem z doro-
stymi. Obserwowatem ich z bliska. Lecz
to nie zmienito mej opinii o nich”. Filozofig
Lindbergha jest: ,,oddychac gteboko i lata¢
wysoko”.

Obecnie planuje kolejny przelot przez
Atlantyk bez ladowania, tym razem matym
elektrycznym samolotem. Zamierza zakon-
czy¢ przygotowania do tego wyczynu

w ciggu najblizszych 2 lat.
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20 LAT MINELO...

Stanistawa Machnicka
20 lat mineto...

Stowarzyszenie Reumatykéw i ich
Sympatykéw w Szczecinie zostato
zorganizowane jako Koto w 1993 r. po
zarejestrowaniu w Warszawie ogolno-
polskiego Stowarzyszenia Reumatykow.

Z okazji 20-letniego jubileuszu, 15
czerwca 2013 r., odbyto sie uroczyste
spotkanie w gronie zaproszonych gosci
i cztonkéw Stowarzyszenia.

W tym uroczystym dniu byli z nami:
z Zarzadu Gtéwnego Stowarzyszenia
Reumatykow i ich Sympatykéw im.
Hanki Zechowskiej w Warszawie
- sekretarz Jerzy Kaleta, kierow-
nik Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie w Szczecinie - Krzysztof
Parchimowicz, lekarze specjalisci —
prof. n. med. Irena Fiedorowicz-Fabrycy
i dr Piotr Fengler, rehabilitanci oraz
Wojewddzki Zespot Szkot Policealnych
(WZSP) reprezentowany przez dyrektor
Matgorzate Gredowicz, nauczycieli
i mtodziez.

Uroczystos¢ zostata rozpoczeta gora-
cym powitaniem wszystkich uczest-
nikdw spotkania, dokonanym przez
prezes Stowarzyszenia w Szczecinie
— Stanistawe Machnicka. Po wypowie-
dziach gosci zabrata gtos przedstawiciel-
ka grupy zatozycielskiej Stowarzyszenia

w Szczecinie — Barbara Wybranowska,
mowigc o potrzebie dziatan na rzecz
os6b dotknietych chorobg reumatycz-
ng dawniej i teraz. Pisata o tym takze
w 2007 r. Leokadia Gotuchowska,
wspoizatozycielka Stowarzyszenia
w Szczecinie. Byty to wspomnienia
z okresu 14 lat (1993 - 2007), opisane
pod tytutem ,,Reumatyzm nasz problem”
w celu przekazania Jej mysli cztonkom
Stowarzyszenia na spotkaniu wigilijnym.
Uwagi, ktore zawiera jej wypowiedz, nic
nie stracity na aktualnosci, a pisafa tak:

»,@rupa daje wsparcie, uczy jak zyc
z chorobg i zachowac¢ pogode ducha
i jak radzi¢ sobie z narastajgcymi pro-
blemami i co bardzo wazne — mobilizuje
do ciggtej rehabilitacji i podejmowania
mimo bodlu kazdej formy ruchu”.

Bedac chorg, nie opuszczajgc miesz-
kania, piszac swoje wspomnienia przy-
toczyta stowa poety:

~Jakiekolwiek by ono byto, zycie jest
piekne” — Goethe

Niestety nie mogta wiedziec, ze nieba-
wem bedzie pisa¢ wspomnienia, ale juz
po ,drugiej stronie teczy”.

W dalszej kolejnosci zabrata gtos WZSP
Matgorzata Gredowicz. Pani dyrek-
tor podziekowata za zaproszenie na
Jubileusz, mowigc:

»Przyjazn to jedna dusza w dwédch
ciatach, trwata jest, wieczna i nieznisz-
czalna, jest jak wiatr — czesto silna
i niewidzialna”. Po czym oddata gtos
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przybytej mtodziezy — uczniom, proszac
0 wykonanie mini koncertu ,,Przyjaciot
dla Jubilatéw”.

Dzienn ten miat pozostawi¢ w pamie-
ci uczestnikdbw spotkania atmosfere
radosci, wspomnien i czarow za sprawa
muzyKi i tarca. Uczniowie po wykonaniu
piesni, tancow i gimnastyki, wspdlnie
z opiekunami-nauczycielami odspiewali
pozegnalne zyczenia:

»Szczesliwej podrozy
Do kolejnych Jubileuszy
Niech dobry los si¢ ktania Wam w pas...

Sto lat, sto lat jeszcze raz! W przyjazni,
mitosci

Z usmiechem na twarzy”

Wspétpraca z Wojewddzkim Zespotem
Szkot Policealnych w  Szczecinie
jest ciepta i owocna. Nieoceniony
wktad kierownictwa Szkoty: dyrektor
Matgorzaty Gredowicz, wicedyrektor
Heleny Morykiewicz, kierownika szko-
lenia praktycznego- Bozeny Kurowskiej,
owocuje nowymi pomystami do zacie-
$niania kontaktéw mtodziezy z seniorami
zycia codziennego, do ktérych naleza
czionkowie naszego Stowarzyszenia.

Konczac relacje ze spotkania z oka-
zji 20-lecia naszego Stowarzyszenia
w Szczecinie, dziekujemy za zyczenia
otrzymane od prezes Zarzgdu Gtdwnego
— Jolanty Grygielskiej, ktore sg krzepigce
i wskazaniem: ,Zycze wszystkim, aby

* Kota Stowarzyszenia Reumatykéw i ich Sympatykéw w Szczecinie (red.)

znalezli w naszym Stowarzyszeniu swoje
miejsce. Aby witasnie tu mieli mozliwosc
bycia wsréd przyjaciot, poznawania
sposobdw cieszenia sie petnig zycia
w kazdej sytuacji mimo postepujacej
choroby. Jestesmy witasnie po to!”.

Leokadia Gotuchowska
Reumatyzm nasz problem

Pod takim wtasnie hastem odbywato sie
we wrzesniu 1992 roku ogolnopolskie
seminarium poswiecone problemom
0os6b chorujacych na reumatyzm oraz
idei zaktadania (wzorem panstw zachod-
nich) grup samopomocowych.

Seminarium trwato dwa tygodnie -
w Warszawie i Konstancinie i zgroma-
dzito lekarzy, psychologéw, animatoréw
organizacji pozarzagdowych i oczywiscie
chorych.

Dzieki pani docent Krystynie Wysockiej,
zawsze otwartej na potrzeby swoich
podopiecznych, Szczecin otrzymat kilka
zaproszen. Ja niestety ze wzgledow
zdrowotnych nie mogtam wowczas poje-
chac, natomiast udato sie nam namowic
na wyjazd dziennikarke Anie Krajewska,
chorujagca na RZS, pdzniejszg prezeske
stowarzyszenia*.

Spotkanie w Konstancinie pokazato,
ze w kilku miastach Polski istniejg juz
podobne grupy zrzeszajgce chorych
oraz wolontariuszy.

Idea powotania grup samopomocowych
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byta mi szczegdlnie bliska, poniewaz
chorujgc na RZS wiedziatam, jakie spu-
stoszenie czyni choroba i jak trudno ja
dZzwigna¢ samemu. Podobnie myslata
Anna po powrocie z Warszawy.

ZapragnetySmy wiec, wspierane bar-
dzo przez panig docent Krystyne
Wysocka i pielegniarke reumatologiczna
z Wojewodzkiej Przychodni przy ulicy
Pitsudskiego siostre Marie Zielinska,
powota¢ podobne koto w Szczecinie.
Chciatysmy powiedzie¢ innym chorym:
»Nie jestes sam”, ,Nie wazne, co cie
spotkato, wazniejsze jest to, co z tym
dalej robisz!!!”

Szukatysmy oséb myslacych podobnie
i pragnacych zaangazowac sie w nie-
sienie pomocy innym.

Wspdlnota sprawia, ze chorzy nie sg
pozostawieni sami sobie z przewlekia
nieuleczalng chorobg, sg w gronie
0s0b, ktore cierpig podobnie i borykaja
sie w codziennym zyciu z podobnymi
ograniczeniami. Swiadomo$é nieule-
czalnej choroby rodzi bowiem poczucie
osamotnienia, czesto depresje. Grupa
daje oparcie, uczy jak zy¢ z chorobg
i zachowa¢ pogode ducha oraz jak
radzi¢ sobie z narastajgcymi proble-
mami, dla kazdego reumatyka bardzo
podobnymi. | - co bardzo wazne — mobi-
lizuje do ciagtej rehabilitacji i podejmo-
wania mimo bélu, kazdej formy ruchu.

taczyta nas choroba, lekarze, ktorzy
nas leczyli i Oddziat Reumatologiczny
przy ulicy Arkonskiej, gdzie panowata

i panuje zyczliwa atmosfera, jest bardzo
dobra rehabilitacja i gdzie wiekszos¢
z nas, w okresach nasilenia choroby,
otrzymywata i otrzymuje pomoc.

Po kilku tygodniach, jesienig 1992 roku,
doszto do pierwszego spotkania grupy
zatozycielskiej, ktére odbyto sie w moim
dawnym mieszkaniu przy Al. Piastow.

Do naszej dwojki dotgczyli: Iwona
Budnik, Ela Lenartowicz, Basia
Wybranowska i Karol Gtebocki, emi-
sariusz chorujgcej na RZS zony, a jak sie
pdzniej okazato, nieoceniony organizator
wszelkich prac remontowych i nie tylko.

W tej 6-osobowej grupie spotykali-
Smy sie wielokrotnie i pracowaliSmy
w ciggu kilku miesiecy. Grupa wzieta
na siebie trud przygotowania zebrania
otwartego, nakreslenia celdéw i zadan
stowarzyszenia.

| tak 12 marca 1993 roku w sali kon-
ferencyjnej Przychodni Wojewddzkiej
odbyto sie zebranie zatozycielskie
Szczecinskiego Kota Reumatykéw.
Informacja o tym wydarzeniu zostata
opublikowana w Kurierze Szczecinskim
w artykule Ani Krajewskiej, zatytuto-
wanym ,Reumatycy - tgczcie sie”.
Powotano wéwczas zarzad Kota i nakre-
slono ambitny plan dziatania.

Miedzy innymi:

e podjecie staran o uzyskanie lo-
kalu i stworzenie statego miejsca spo-
tkan, szkolen i rehabilitacji,
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® udziat w seminariach ogdlnopol-
skich i miedzynarodowych dotyczacych
reumatykow,

¢ likwidacja barier architektonicz-
nych,

e wspodlne wyjazdy na turnusy re-
habilitacyjne itp.

Wiele z naszych zamierzen udato sie
zrealizowacé. PozyskaliSmy nowych
sojusznikdw i spore grono osdb pracuja-
cych ofiarnie. | krok po kroku, wspdlnym
wysitkiem, marzenia o stworzeniu sta-
tego miejsca spotkan i cwiczen zaczeto
nabierac realnych ksztattow.

Otrzymalismy skromny budynek przy
ul. Krélowej Jadwigi i nadszedt czas
remontu, szukania sponsorow i zabiega-
nia o kazdy grosz. Niezwykle oddanym
i aktywnym ,Ministrem Finansow” byta
(po Iwonie Budnik) przez szereg lat
Krysia Satdan, ktéra potrafita skutecz-
nie zabiega¢ o fundusze z Wydziatu
Zdrowia i fundusze unijne. Umozliwiaty
one m. in. zatrudnienie rehabilitantow,
organizowanie wyjazdow i corocznych
spotkan optatkowych.

5-lecie istnienia Stowarzyszenie obcho-
dzito juz w bardzo licznym, kilkudzie-
siecioosobowym gronie na spotkaniu
optatkowym w restauracji ,U Eli”. Byli
z nami, 1j. z duzg grupa chorych, nasi
najblizsi sprzymierzency tzn. pani
docent Krystyna Wysocka, panie lekarki
z Oddziatu Reumatologicznego przy ul.
Arkonskiej oraz Kliniki PAM* przy Unii
Lubelskiej, a takze wspierajgcy nas orga-

nizacyjnie i finansowo przedstawiciele
wielu instytuciji.

Nasza zatozycielska grupa po pewnym
czasie w naturalny sposéb rozwigzata
sie, a Anna i Karol zaktadaja zapewne
kolejne stowarzyszenia, ale juz po dru-
giej stronie teczy.

Sama nie uczestnicze od lat w czynnym
zyciu Stowarzyszenia, korzystam jak inni
chorzy nie opuszczajgcy mieszkania
z wielkiego dobrodziejstwa jakim sg
nieodptatne ¢wiczenia i masaze w domu.

Dzigkuje serdecznie, ze 0 nas pamie-
tacie.

Po wypadku samochodowym, ktéremu
ulegtam 4 lata temu, gdy nikt nie dawat
nawet cienia nadziei, ze jeszcze stane
na nogi, gdzies w gtebi swojego istnienia
nie zwatpitam w siebie. Wierzytam, ze
to wszystko minie, a ja znowu wyjade
nad morze i poczuje wiatr we wtosach...

| teraz, gdy wychodze na balkon i czuje
powiew wiatru... zawsze przypominajg
mi sie stowa poety:

sJakiekolwiek by ono nie byto, zycie
jest piekne” (Goethe)

| tego wtasnie wszystkim zycze.

Grudzien 2007 r.

* Pomorska Akademia Medyczna (red.)
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Jerzy Kaleta

Reminiscencje z uroczystosci
w Szczecinie

15 czerwca br. uczestniczytem
- jako delegat Zarzgdu Gtéwnego
- w uroczystosci jubileuszu XX - le-
cia Kota Odra — Battyk Stowarzysze-
nia Reumatykow i Ich Sympatykow
im. Hanki Zechowskiej w Szczecinie.
W uroczystosci - wg moich obliczen -
wzieto udziat przeszto 60 oséb - czton-
kéw Kota oraz okoto 15 oséb zapro-
szonych, ktorzy wspotpracujg z Kotem.
Mnie pani Prezes Stanistawa Machnic-
ka posadzita obok siebie. Przy okazji
przekazatem Jej pare breloczkdéw oraz
dtugopisow, ktére ona podaruje zastu-
zonym cztonkom Kofa.

Uroczystos¢ rozpoczeta sie o godz.
17 w lokalu ,Willa Ogrody” ul. Wiel-
kopolska 19. Zebranych powitata pani
Prezes (mnie wymienita na pierwszym
miejscu), przedstawita rys historyczny
,20 - lecia powstania Kota Odra - Bat-
tyk, i poprosita o zabranie gtosu gosci
oraz cztonkow Kofa dodajgc, aby wy-
powiedzi byty krotkie. Ja powitatem ze-
branych uczestnikow, a nastepnie prze-
czytatem - przygotowane przez panig
Prezes Stowarzyszenia - zyczenia. Po-
niewaz miaty byc krétkie wypowiedzi,
wiec powiedziatem pare zdan o Hance -
naszej Patronce - i dwa zartobliwe zda-
nia o zdrowiu oraz ztozytem zyczenia.
Po mnie jeszcze pare osob sie wypo-
wiadato. Caty czas na ekranie wyswie-
tlane byty fotografie z cztonkami Kota,
a na jednym widziatem Hanke.

Potem byta kolacja (wtasciwie obiad).
Wzniesiono odpowiedni toast i zaspie-
walismy 100 lat. Obejrzelismy wystepy
0s0b zwigzanych z Wojewddzkim Ze-
spotem Szkot Policealnych (utwory na
skrzypcach, akordeonie, Spiew, uktady
taneczne), ktory wspotpracuje z Kotem.
Nawiasem méwigc, bardzo sympatycz-
ne panie Dyrektorki: Matgorzata i Hele-
na siedziaty koto mnie, wiec troche po-
gawedzilismy.

Ludzie wstawali, prowadzili rozmo-
wy, zartowali i wspominali. Ja rowniez
w tym uczestniczytem.

W pewnym momencie - bijgc w kie-
liszki - wprowadzono pod namiot (uro-
czysto$¢ odbywata sie pod wielkim let-
nim namiotem) jubileuszowy tort, ktérego
ja niestety nie mogtem zjes¢ (celiakia),
ale wszyscy twierdzili Ze dobry i prosi-
li o doktadke.

Po godzinie 20 opuscitem jubilatow.
Oczywiscie pozegnatem sie wczesniej
Z panig Prezes oraz z wieloma uczest-
nikami, ktérych nazwisk nie pamietam.
Wyjatek to Jurek Sokotowski, ktorego
pamietam z warsztatow - zorganizowa-
nych dos¢ dawno w Warszawie - oraz
kolezanki z warsztatéw w Biatobrzegach.

Poprositem panig Prezes Stanista-
we Machnickg, aby te uroczystosé opi-
sali i razem ze zdjeciami przekazali do
nastepnego numeru ,Ztotego Srodka”.
Obiecata ze tak uczyni.

Podsumowujac jednym stowem - byto
fajnie.
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dr Jarosfaw Niebrzydowski

ZMECZENIE

Fragment ksiazki ,,Jak leczy¢ reumatoidal-
ne zapalenie stawdw. Poradnik dla cho-
rych”, Wydawnictwo Psychoskok, 2012

Jarostaw Niebrzydowski

Poradnik dla chorych

Kazdy wie, czym jest zmeczenie.
Wiekszos¢ zdrowych oséb mysli, ze
zmeczenie jest okresowym ostabieniem
sity i energii na skutek przepracowania
fizycznego lub psychicznego. Niestety
jest to takze jeden z najczestszych
objawow wystepujacych w chorobach
przewlektych, zwtaszcza w chorobach
reumatycznych. Wielu ludzi po prze-

pracowaniu odzyskuje sity i energie po
jednej nocy lub kilkudniowym odpoczyn-
ku. Chorzy na zapalenie stawow czesto
sg zmeczeni kazdego dnia i ani sen ani
odpoczynek moga im nie pomagac. To
zmeczenie moze wyraznie pogarszac ich
samopoczucie przez dtugi okres czasu.

Przyczyny przewlektego zmeczenia:

1. Przewlekly proces zapalny obejmu-
jacy rézne tkanki organizmu.

2. Bdl, szczegdlnie staty bdl, utrudnia-
jacy aktywnosc¢ i zaburzajacy nocny
wypoczynek.

3. Leki — moga wywotywac rozne efekty
uboczne. Niektére powodujg bezsen-
nosc, inne zaburzajg koncentracje lub
sg przyczyng zawrotow gtowy, nudnosci,
bdéléw brzucha lub gtowy.

4. Ostabienie i zaniki migsni. Czesto
zapominamy, ze choroba atakuje nie
tylko stawy, ale i inne tkanki. Dodatkowo
brak ruchu lub ograniczenie ruchomo-
sci z powodu bodlu, zapalenia stawu
lub przykurczu powoduje stopniowe
ostabienie mniej uzywanych miesni
i powolny ich zanik.

5. Niedokrwistos¢ — czesta w zapaleniu
stawow. Wynika zazwyczaj z faktu, ze
W procesie zapalnym organizm zuzywa
duzo zelaza. Dodatkowo niektére leki
powodujg drobne krwawienia z prze-
wodu pokarmowego lub czasem takze
hamujg produkcje krwinek.

6. Zaburzenia snu z powodu bdlu lub

lekow.
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7. Obnizenie nastroju lub depresja — cho-
roba czesto zagraza pozycji spotecznej
chorego, utrudnia prace lub jg uniemoz-
liwia, powoduje utrate zarobkdw i lek
0 przyszto$¢. Wielu chorych wymaga
pomocy lub opieki innych osoéb.

Oczywiscie kazdy chory moze miec kilka
w/W przyczyn rownoczesnie.

Leczenie przewlektego zmeczenia:

Wymaga stosowania réwnoczesnie
zaréwno lekdéw jak i innych metod.

Wykluczenia niedoboru zelaza we
krwi. Niski poziom zelaza nawet przy
braku niedokrwistosci powoduje czesto
uczucie braku energii i przewlektego
zmeczenia. U chorych z RZS z powodu
przewlektego procesu zapalnego czesto
wystepuje niedobdr zelaza.

Wykluczenia niedoboru kwasu folio-
wego u 0séb przyjmujacych Metotrexat.
U wiekszosci chorych przyjmuja-
cych 5 mg kwasu foliowego (Acidum
Folicum) raz na tydzien nie dochodzi
do jego niedoboru, nawet przy lecze-
niu Metotreksatem w duzych dawkach
(20-25 mg na tydzien) przez wiele lat.

Wyzsze dawki kwasu foliowego prze-
pisujemy tylko, wtedy kiedy wystepuja
objawy uboczne.

Wykluczenia niedoboru witaminy
B12 - zazwyczaj z powodu uposle-

dzonego wchtaniania w przewodzie
pokarmowym.

Ocena aktywnosci choroby - gdy

aktywnosc¢ choroby nasila sie, narasta
takze zmeczenie. Moze byc¢ konieczne
zwiekszenie dawki leku leczgcego lub
dodanie nastepnego leku celem popra-
wy kontroli choroby.

Poprawa snu - chorzy z zapaleniem
stawdéw czesciej majg zaburzenia snu
niz osoby zdrowe. Jezeli masz niewy-
starczajaca ilos¢ odpoczynku w ciggu
dnia, moze to zaburzac twoj sen. Jezeli
nie mozesz zasna¢ lub budzisz sie
z powodu bdlu lub sztywnosci, suge-
ruje lek przeciwboélowy przed snem lub
goraca kapiel. Inne zalecenia to: nie pij
kawy, herbaty ani alkoholu wieczorem,
unikaj jedzenia i palenia papierosow
przed snem, naucz sie ¢wiczen relaksa-
cyjnych i stosuj je przed snem, jednak
nie chodzi tu o normalne ¢wiczenia
fizyczne. Zazwyczaj powinnismy uni-
kac takich ¢wiczen na 3 godziny przed
pojsciem do tézka. Sprawdz czy przy-
jecie leku przeciwbdlowego wieczorem
nie poprawi twojego snu i porannego
wstawania. Bardzo wazny jest nocny
odpoczynek na odpowiednim materacu
i korzystanie z dopasowanej poduszki.
Jezeli skarzysz sie na bdle lub sztyw-
nos¢ w szyi lub barkach, powinienes
poeksperymentowac z inng poduszka.
Silny bél stawu zaburzajgcy sen moze
zlikwidowac zastosowanie stabilizatora
na bolacy staw lub iniekcja sterydowa
do tego stawu.

Cwiczenia fizyczne - bardzo czesto
poprawiajg samopoczucie chorego
i zmniejszajg uczucie przewleklego zme-
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czenia. Nie wolno odktadac ¢wiczen na
potem ,Jak sie lepiej poczuje”

Relaks — naucz sie technik relaksa-
cyjnych i stosuj je tak czesto jak to
mozliwe.

Jezeli masz duza sztywnosé stawow
rano po przebudzeniu i ktopoty ze wsta-
waniem, sprébuj wykonywac ¢wiczenia
w tozku.

Dieta moze ci pomdéc — ograniczenie
spozycia miesa, a zwtaszcza miesa
czerwonego pozwala uzyska¢ pewna
poprawe chorym na RZS. Niektére
badania wykazaty poprawe stanu
zdrowia chorych, ktérzy zmienili diete
na wegetarianska, srédziemnomorska
lub wegariska.

Zmiana oleju zawierajgcego duzo
omega-6 kwasow ttuszczowych na olej
zawierajgcy duzo omega-3 kwasow
tluszczowych u czesci chorych redu-
kuje objawy zapalenie stawow. Dlatego
zalecam oliwke z oliwek, olej rzepakowy
i olej Iniany.

Niedobory witamin lub mineratéow -
najczesciej wystepuja niedobory wita-
miny C, D, B6, B12, witaminy E, wapnia,
magnezu, cynku i selenu. Uzupetnienie
tych niedoboréw moze poprawi¢ samo-
poczucie. Czesciej mamy do czynienia
z niedoborem mikroelementéw, co
jest trudne do stwierdzenia. Proponuje
w okresach gorszego samopoczucia
wyprébowac ziota, np. pokrzywe, mine-
raty, korzen zen-szenia lub aloes. Nie
polecam przyjmowania jednego prepa-

ratu przez dtugi okres czasu. Wystarczg
2-3 tygodnie, a czasem widac efekt po
kilku dniach. Jezeli nie ma poprawy
warto zmieni¢ preparat na inny. Czasem
mamy rewelacyjny efekt bardzo szybko,
ale pbzniej nigdy juz sie to nie powtarza.
To znaczy, ze niedobdr mikroelementu/
ow, ktory wystapit poprzednio, zostat
uzupetniony i nastepnym razem musimy
znalez¢ cos innego.

ZYWIENIE W CHOROBACH
REUMATYCZNYCH WEDLUG
CAROL EUSTICE

Opracowanie redakcyjne na podsta-
wie: http://www.netplaces.com/arthritis/
diet-and-arthritis/does-elimination-diet-
-cure-arthritis.htm, http://arthritis.
about.com/od/diet/a/dietary_changes.
htm, http://www.netplaces.com/arthritis/
diet-and-arthritis/do-certain-foods-help-
-arthritis.htm, http://www.netplaces.
com/arthritis/diet-and-arthritis/does-
-drinking-alcohol-affect-arthritis.htm,
http://arthritis.about.com/od/alcohol/a/
Medications-And-Alcohol.htm, http://
pain.about.com/od/exercisehealthylife-
styl/f/alcohol_pain.htm

Dieta a reumatoidalne zapalenie
stawow

Jednym z pierwszych pytan jakie zadaje
sobie chory na reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS) dotyczacych sposo-
bu odzywiania jest: ,Co powinienem
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zmieni¢ w swojej diecie, aby zatrzymac
chorobe?”. To samo pytanie dotyczace
wplywu zywienia na uzyskanie i utrzy-
manie remisji stawiaja sobie naukow-
cy. Z uwagi na to, ze kazdy chory jest
inny i ma rézng tolerancje pokarmow,
jedynie przez obserwowanie wtasnego
organizmu i eliminowanie pokarméw, po
ktérych czuje sie gorzej, moze okresli¢
optymalny sposob odzywiania sie.

W prowadzonych dotychczas bada-
niach naukowych probowano okresli¢
wptyw stosowania okreslonych diet na
RZS. | tak:

e W badaniu, w ktérym po okresie
kilkudniowej gtodéwki, pacjenci przez
rok stosowali diete wegetarianska (bez-
miesng ale bez eliminacji mleka i jaj)
uzyskano srednie zmniejszenie poziomu
bdlu o 1,89 w 10-stopniowej skali. Nie
odnotowano znaczgcego wptywu na
zwiekszenie mobilnosci stawow i zmniej-
szenie sztywnosci porannej stawow.

e W innym badaniu przez rok zasto-
sowano u pacjentéw diete Srodziem-
nomorska (bogatg w warzywa i owoce,
ryby, produkty zbozowe, oliwe z oliwek,
ale z matg iloscia czerwonego miesa).
Dzieki stosowaniu tej diety osiggnieto
zmniejszenie dolegliwosci bdlowych
u 14% badanych, ale nie zauwazono
zmian w sztywnosci porannej stawow
i ich mobilnosci.

e W badaniach, w ktorych zasto-
sowano u pacjentow diete elementarng
(produkty hipoalergiczne, lekkostrawne

— zazwyczaj w postaci ptynnej) nie odno-
towano znaczacych zmian w objawach
choroby.

e Poddano réowniez ocenie diete
weganska (bez miesa, ryb, jajek i mleka)
oraz diety eliminacyjne (wykluczajgce
poszczegolne sktadniki pokarmowe) —
w zadnym z tych badan nie uzyskano
jednoznacznych wnioskow.

Czy dieta eliminacyjna leczy RZS?

Jest wiele teorii moéwigcych o tym,
ktore produkty sg dobre dla zdrowia,
a ktore nie. Niektore z nich sg za wyeli-
minowaniem catej grupy produktéw,
inne za eliminacja tylko specyficznych.
Diete eliminacyjna stosuje sig, mimo ze
nawet specjalisci nie sg zgodni co do
jej skutecznosci i wptywu na zdrowie.

Ostrzezenie

Kazda dieta eliminacyjna wymaga
uzgodnienia z lekarzem. Zaplanowanie
gtoddwki, eliminacji okreslonych pro-
duktéw, wprowadzanie ponowne ich
do diety musza by¢ uzgodnione i reali-
zowane pod kontrolg lekarza.

Dieta eliminujaca warzywa psian-
kowate

Dieta ta polega na eliminacji z jadtospisu
takich warzyw jak pomidory, ziemniaki,
papryka, baktazany. Nie ma zadnych
dowodow na to, ze dieta ta pozwala
na zmniejszenie objawow zapalenia
stawow.
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Dieta Donga

Kolejng znang dietg eliminujgca pro-
dukty jest dieta Donga. Eliminuje sie
W niej czerwone migso, owoce, alko-
hol, przyprawy, konserwanty. W diecie
tej poleca sie szczegdlnie warzywa
poza pomidorami. Pierwsze publi-
kacje dotyczace tej diety ukazaty sie
w 1980 r. — , The Arthritic’s Cookbook”

sKsiazka kucharska reumatyka”
i w1985 r. — ,New Hope for Arthritic”
- ,Nowa nadzieja dla reumatyka”, obie
autorstwa doktora Collina Donga. Nie
ma zadnych badan naukowych, ktore
by potwierdzaty skutecznos¢ tej diety
w zapalnych chorobach reumatycznych.

Dieta wegetariainska

Dieta wegetarianska eliminuje z jadto-
spisu mieso. Jest kilka badan prze-
prowadzonych na nielicznych grupach
chorych potwierdzajgcych, ze w przy-
padku niektorych ludzi dieta ta moze
by¢ pomocna w zmniejszeniu objawow
choroby. Nie sg to jednak znaczace
badania.

Glodowki i jedzenie dla zdrowia

Dr Joel Fuhrman jest lekarzem z udo-
kumentowanym  przygotowaniem
z zakresu zywienia. Jest ekspertem
w dziedzinie modyfikacji zywienia
w réznych chorobach, w tym w choro-
bach autoimmunologicznych jak reuma-
toidalne zapalenie stawoéw. Dr Fuhrman
twierdzi, ze dieta dla kazdego powinna
by¢ indywidualnie ,skrojona na miare”.
Jednoczesnie przyjmuje iz w przypadku

chorych na RZS, dieta powinna sktadac
sie z wysoko odzywczych produktow,
by¢ bogata w warzywa oraz dodatko-
wo wzbogacona suplementami takimi
jak witamina D i olej rybi. Lekarz ten
zaznacza, ze znaczace efekty zywienia
w chorobach autoimmunologicznych nie
zalezg wytgcznie od eliminacji produk-
téw pochodzenia zwierzecego w diecie.
Konieczna jest réwniez odpowiednia
ilos¢ zwigzkdéw roslinnych takich jak
izotiocyjaniany. Czasami dr Fuhrman
poza dieta bogatg w zielone warzywa
zaleca okresowg gtodéwke. Celem jej
jest zmniejszenie bolu i stanu zapalnego
w organizmie.

Czy zmiana sposobu odzywiania si¢
moze zatrzymacé RZS?

Nie ma cudownej diety leczacej zapa-
lenie stawow. W diecie przeciwzapalnej
zaleca si¢ jedynie zastgpienie produktéw
powodujgcych zwiekszenie substancji
zapalnych w organizmie produktami,
ktore te produkcje zmniejszajg. Zaleca
sie wiec zmniejszenie w diecie ilosci
kwasow ttuszczowych omega-6, znaj-
dujgcych sie w margarynie, w réznym
stopniu w réznych olejach. Najlepiegj
uzywac oleje jednonienasycone jak
oliwa z oliwek. Ogranicz do minimum
spozycie takich przekasek jak krakersy,
ciasta, ciasteczka, chipsy.

Zywienie nie tylko w RZS

Z choréb reumatycznych najbardziej
zwigzana ze sposobem odzywiania sie

5
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LEKTURY

jest dna moczanowa. W chorobie tej
wystepuje nadmiar kwasu moczowego
w organizmie. Dlatego tez chorzy na to
schorzenie powinni ograniczy¢ produkty
bogate w puryny w swojej diecie. Bogate
W puryny sa:

¢ napoje alkoholowe (szczegdlnie

piwo),

e drozdze,

e sardele, sardynki w oleju, sledzie,
kawior,

e watrdbka, cynaderki i inne podro-
by,

e rosliny strgczkowe, w tym fasola
i groch,

e Dbuliony i sosy miesne,

e kalafior, szparagi, szpinak i grzy-
by.

Catkowita eliminacja puryn z pozywienia
jest niemozliwa poniewaz wszystkie
produkty zawierajgce biatka zawierajg
tez puryny.

Wszyscy chorzy na zapalne schorze-
nia reumatyczne powinni unika¢ pro-
duktow bogatych w ttuszcze. Powinni
zmniejszyC spozycie soli i cukru oraz
alkoholu (catkowite wyeliminowanie
z diety powinno przedyskutowac sie
z lekarzem) i wielkos¢ positkdw.

Alkohol i zapalenie stawow

W przypadku zdrowych oséb zaleca
sie ograniczenie spozycia alkoholu do
dwoch drinkéw dziennie. W przypadku
chorych na zapalenie stawéw, mozli-

wos¢ spozywania alkoholu zalezy od
przyjmowanych lekdw.

W przypadku oséb leczonych meto-
treksatem spozycie alkoholu powinno
ograniczyc¢ sie jedynie do wyjgtkowych
okazji. Alkohol zwieksza toksycznosc¢
metotreksatu.

Podobnie w przypadku przyjmowania
innych lekow, ich potaczenie z alko-
holem zwigksza ryzyko uszkodzenia
watroby.

Warto pamietac o kolejnych interakcjach
alkoholu i lekéw:

e tgczenie alkoholu z terapig nie-
steroidowymi lekami przeciwzapalnymi
zwieksza ryzyko choroby wrzodowej
zotadka.

e Potgczenie alkoholu z lekami
przeciwbolowymi, nasennymi, rozluznia-
jacymi miesnie powoduje nasilenie jego
i ich dziatania. Catkowicie nalezy unikaé
spozywania alkoholu w przypadku przyj-
mowania opioidéw i antydepresantow.

W przypadku spozywania alkoholu,
nalezy zastanowic¢ sie nad powodem
takiego postepowania. Jezeli uwazasz,
ze alkohol rozwigze Twoje wszystkie
problemy, moze to oznaczac¢ depresje
i koniecznos$¢ skorzystania z pomocy
psychoterapeuty.

3
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REF czionkiem EULAR PARE

Dnia 12 czerwca 2013 roku Zgro-
madzenie Generalne Europejskiej Ligi
do Walki z Reumatyzmem (EULAR)
przyjeto Ogdlnopolska Federacje
Stowarzyszen Reumatykow ,REF”
w poczet cztonkéw. Od tej pory
Federacja ,REF” reprezentuje stowa-
rzyszenia chorych na schorzenia reu-
matyczne w Polsce w EULAR. (red.)

Kongres EULAR w Madrycie

W dniach 12-15 czerwca br. odbyt sie
kolejny Kongres EULAR, tym razem
w Madrycie. Wsréd tematéw prze-
znaczonych dla przedstawicieli sto-
warzyszen znalazty sie takie jak m.
in.: leczenie transgraniczne, swiado-
me rodzicielstwo, media spoteczne,
nowoczesne leczenie chordb reuma-
tycznych. (red.)

Swiatowa akcja ,,RZS - dotacz do
dziatania”

Akcja ,RZS - dotgcz do dziatania”
miata za zadanie pokazac jakie trud-
nosci majg osoby zyjace z reumato-
idalnym zapaleniem stawow. Z da-
-nych uzyskanych z ankiet przepro-
wadzonych w Polsce tylko co trzeci
chory uwaza, ze jest wtasciwie leczo-

ny. Szczegdétowe wyniki ankiety na
stronie:__http://www.poruszycswiat.pl
i__http://rajointhefight.com/global-ra-
-survey/ (wyniki Swiatowe w jezyku
angielskim). (red.)

Sesja stowarzyszen w Sopocie

W dniach 13 -14 wrzesnia2013r. w So-
pocie odbyly sie Krajowe Spotkania
Reumatologiczne. Wydarzeniem
towarzyszagcym byta ,Sesja stowa-
rzyszen osob chorych na choroby
reumatyczne” zorganizowana przez
Federacje ,REF” i Stowarzyszenie
~3majmy sie razem”. Przedstawiciele
stowarzyszen chorych wzieli rowniez
udziat w sesji profesjonalistéw zdro-
wia. Chetni uczestniczyli w | Biegu
sMove improve - Ruch usprawnia”
i zdobyli medale. (red.)

Swiatowy Dzierh Reumatyzmu

W tym roku Swiatowy Dzien
Reumatyzmu przebiegat pod hastem
,Zyi lepiej, starzej sie pogod-
nie”. Juz tradycyjnie w Instytucie
Reumatologii w Warszawie odby-
ty sie wyktady dla chorych i kier-
masz m. in. z ofertg stowarzyszen.

Na stronie www.dzienreumatyzmu.pl
zostaty opublikowane wideoporadniki
dla chorych. (red.)
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50 lat szkoty w Instytucie
Reumatologii

16 pazdziernika 2013 r. odbyta sie
uroczystosc piecdziesieciolecia
Zespotu Szkot Specijalnych nr 94 przy
Instytucie Reumatologii w Warszawie.
W uroczystosci wzieli udziat obecni
i byli nauczyciele i uczniowie szkoty
oraz zaproszeni goscie. (red.)

Choroby reumatyczne
w Parlamencie Europejskim

17 pazdziernika 2013 r. w Brukseli
w Parlamencie Europejskim odby-
ta sie konferencja na temat chordb
reumatycznych i ich wptywu na zycie
jednostki i spoteczenstw. W kon-
ferencji uczestniczyli przedstawicie-
le Parlamentu Europejskiego, Komisji
Europejskiej, europejskiej prezydenciji,
Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO)
oraz naukowcy, profesjonalisci zdro-
wia i reprezentanci stowarzyszen cho-
rych zrzeszeni w Europejskiej Lidze do
Walki z Reumatyzmem (EULAR). (red.)

Fashion-able w Lublinie

W ramach europejskiego projektu
majgcego na celu opracowanie obu-
wia i odziezy przyjaznych, a jed-
noczesnie estetycznych, dla osdéb
niesprawnych ruchowo, w dniach
25-27 pazdziernika br. na zaproszenie
Ogodlnopolskiej Federacji Organizacji
Oséb Niespranych Ruchowo
(OFOONR) goscit w Lublinie przed-
stawiciel belgijskiej firmy Bivolino
szyjacej koszule na miare na pod-

stawie zlecenia internetowego. Jako
wspotpartner projektu firma ta ubiera
w koszule druzyne niepetnosprawnych
tucznikdw z Integracyjnego Centrum
Sportu i Rehabilitacji ,Start”. (red.)

Jesienna konferencja EULAR PARE
na Islandii

2018
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Kolejna, juz 16 konferencja EULAR
PARE odbyta sie w dniach 15-17
listopada br. w Rejkiawiku, stolicy
Islandii. Gospodarzem konferen-
cji byto islandzkie stowarzyszenie
Gigtarfelag, a uczestnikami przedsta-
wiciele stowarzyszen oséb chorych na
choroby reumatyczne z catej Europy.

Gtéwnym tematem konferencji byto
sHealthy Ageing” (,Zdrowe starze-
nie sig”) oraz hasto tegorocznego
Swiatowego Dnia Reumatyzmu ,Zyj
lepiej, starzej sie pogodnie”

Jak zawsze program konferencji byt
bardzo bogaty i obejmowat zaréwno
wyktady jak i warsztaty pozwalajace
na wymiane doswiadczen na temat
zycia z chorobami reumatycznymi
w réznych krajach Europy.

Kolejna konferencja odbedzie sie zarok
w Zagrzebiu. (red.)
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KACIK POEZJI
Lato W jesienny czas
Lato zbliza sie do nas bardzo szybkim ~ Ani jak fale rozbijaja sig
krokiem o zachodly sforica

Czy bedzie tak udane tak jak to przed w szkatutkach pamieci nosimy

rokiem _ )
L _ ofiarowang nam dobroc serca
W polu juz bieleja zboza peine kiosy gazieniegazie rozrzucif los tkwigce

Rolnik przysposabia do zniw swoje gfeboko
kosy kolce zla
Co chwile z budulcem do gniazda

bocian leci gdy przychodzi noc

By w komfortowych warunkach rosnie jak mur cisza
wychowac swe dzieci owiana mokrym zimnym
Jaskotki w obtokach radosnie fruwaja wiatrem Swiata ...

Z wyzywieniem swych pociech pro- Wiestaw Janusz Mikulski
blemu nie maja

Ryszard Rumas

To wszystko

Swiat konczy sie za rogiem
dalej mieszkajg nieznajomi
jest kilka domow

to wszystko co zadane
to wszystko wokot czego

SEK o kreca sie obolate stopy
n&ergn'/vny cho gl ot Jjakby przyciaganie ziemskie
zdobiony jarzebing w czas letni byto pomytka

mijane co dzien skinieniem
twarze

niewesofo spogladajag na moja
tez niepewng popotudnia

Zaza Wilczewska
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STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

Augustow
Augustowskie
Stowarzyszenie
Chorych na
Reumatyzm
16-300 Augustow
ul. Ztota 9

tel. 87 643-50-91
kom. 604-512-912
http://www.
nareumatyzm.org

Biatystok
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne
,Reuma-Podlasie*
15-276 Biatystok

ul. M. Curie-
Sktodowskiej 24A

tel. 85 74-68-240
http://reuma-podlasie.
mixxt.pl

Bydgoszcz
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz

ul. Konarskiego 1/3
kom. 664-937-404
czwartki 11:00 — 14:00

Czestochowa
Czestochowskie
Stowarzyszenie
Reumatykow i ich
Sympatykow

42-200 Czestochowa,
ul. Gruszowa 45

tel. 72 74-27-197
http://reumaczest.pl

Dabrowa Goérnicza
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw

SSOMA*

41-300 Dabrowa
Gornicza

ul. Okrzei 8

tel. 32 764-03-79

Elblag
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Elblagu

ul. LeSmiana 5/18
82-300 Elblag

tel. 55 232-13-07

Kielce

Swietokrzyskie
Stowarzyszenie
Reumatykéw

i Sympatykow
LArnika“

25-310 Kielce,

ul. Kosciuszki 25 pok. 5
kom. 607-031-869

Krakow
Stowarzyszenie
Chorych

na Reumatyzm
30-119 Krakow

Al. Focha 33

tel. 12 427-30-59
http://schrkrakow.pl

Leszno
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

64-100 Leszno,

ul. Grota-Roweckiego
Cwicznia

kom. 601-81-81-38

kodz
Stowarzyszenie
Chorych na Choroby
Reumatyczne

i Osteoporoze
~Reuma-San*“

93-513 kodz,
ul. Pabianicka 62
tel. 42 689-53-12

Opole

Opolskie
Stowarzyszenie
Chorych Na
Reumatyzm
,Milenium*“
45-403 Opole

ul. Gorna 30A
tel. 77 458-12-26
http://www.
milenium.free.ngo.pl

Sopot

Pomorskie
Stowarzyszenie
Oséb z Chorobami
Reumatycznymi
81-967 Sopot

ul. Grunwaldzka 1/3
tel. 58 345-71-11
http://www.
reumapomorze.
republika.pl

Szczecin
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Szczecinie
Odra —Battyk

ul. Arkoriska 17-18
71-470 Szczecin

tel. 91 488-96-51

pon., ér., pt. 15:00 -18:00

Srem

Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Koto w Sremie

63-100 Srem

ul. Mickiewicza 95

tel. 61 26-36-273

Warszawa
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykow

im. Hanki Zechowskiej
Zarzad Gtowny:

tel. 22 844-42-41 w. 465
czwartki 14:30 — 15:30
kom. 664-630-125
http://reuma.idn.org.pl

Koto w Warszawie
02-627 Warszawa
ul. Spartanska 1
poniedziaftki

14:30 - 15:30

Warszawa
Ogodlnopolskie
Stowarzyszenie
Mtodych z Zapalnymi
Chorobami Tkanki
tacznej

»3majmy sie razem*
kom. 502-387-971
http://www.
3majmysierazem.pl

Warszawa
Stowarzyszenie cho-
rych na ZZSK i oséb
ich wspierajacych
skrytka pocztowa nr 1
01-392 Warszawa 149
http://zzsk.org.pl

Zbaszyn
Stowarzyszenie
Reumatykow

i ich Sympatykéw

im. Hanki Zechowskiej
Koto ,WAMO*

Nowa Wies Zbgska 33
64-360 Zbaszyn

kom. 696-99-26-55
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Osoby, ktére nadesla rozwigzania wszystkich
zadan za rok 2013 wraz z kuponami zamiesz-
czonymi w ,,Ztotym Srodku” do 31 marca 2014 r.,
wezma udziat w losowaniu nagrod rzeczowych.

KRZYZOWKA

22) stonce swieci, chmur nie ma, jest...,
23) lichy obraz,
24) tafla lodu.

Pionowo:

1) ptywa stylem klasycznym,
imie pisarza, autora ,Podrézy Guliwera”,

1 2 3
9
11

15 16 17
19 20 21
22

Objasnienia do krzyzéwki nr 29
Poziomo:

1) drobne zwierzatko,

8) kiykciny; wykwit skéry,

9) okulary bez uchwytéw,

10) krélowa, zona Wtadystawa Jagietty,

11) fenicka postac bogini mitosci i ptodnosci,
12) chuligan francuski,

15) tatarak,

19) ... German,

21) sp|ewa’fy nie tylko o paproci,

10

2)
3) obstuguja obrabiarki,
4) rézany, lawendowy, do opalania,
N
12 13 14
18
23
24

5) wsypa,
6) cienkie, krete i grube w brzuchu,
7) np. gastrolog.
3) bez niej piwo jest niedobre,
14) ciasto krecone na roznie,
16) gatunek klonu,
17) cztonkini rady miejskiej,
18) kon siwej masci,
20) pierwiastek chemiczny, l.at. 41. E

Wyrazy z kolorowych pdl czytane
rzedami utworzg pigciowyrazo- o

we rozwigzanie. Q 0\0)

&



REBUS

Rebus okolicznosciowy

4-wyrazowy o poczgtkowych literach
S.M.D.L.

Rysunki do rozrywki: Rafat Grzegorzewski

LOGOGRYF

Litery w kolorowych polach czytane

Podaj miasta gdzie spedzili wakacje:
Piotrek, Tomek, Magda i Janek.

1) len, obibok
albo: 1) batagan
2) mate narzedzie stolarskie
albo: 2) nie krétko
3) chiopak na posytki
albo: 3) pokonata go proca
4) tamaga, fajttapa
albo: 4) ukochana Hamleta
5) kraje Wschodu
albo: 5) wtoskie miasto nad Adriatykiem
6) catus
albo: 6) nie pion
7) sam sie uczy
albo: 7) naprawa, odnowienie
8) lewa strona monety
albo: 8) krétka forma literacka

rzedami utworzg trzywyrazowe rozwigzanie




