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To juz lato. Az trudno w o uwierzyc, Ze znowu jest.
Dzien diugi, wszedzie blizej i fatwig). Nie zmarnuj
tego czasu. Zasfuzyles na wypoczynek. Na cos
specfalnego, cos tylko dla Ciebie.

Nie zostawaj w domu, bo szkoda zmarnowac
pieknef pogody, sforica i ciepfa. Zwolnisz tempo
Zycia, odmienisz je na troche | na pewno poczu-
jesz sie lepiej.

Nawet jezeli masz problemy z chodzeniem,
poruszasz sie o kulach czy na wozku inwalidzkim,
nie zamykaj sie w czterech scianach swojego
domu. Nie obawiaj sie Swiata poza nim. Ten
swiat przeciez nalezy do nas wszystkich.

Jesli ktos potraktuje Cie nienormalnie, nie
zwracaf na to uwagi. Jego kalectwo jest wieksze
od Twojego. Jest to kalectwo duszy.

Lato to okres wakacji, podrézy dalekich i biis-
kich. Czas podsumowari, pisania listow i kartek
Z pozdrowieniami.

Mozesz napisac i do nas: o swoich sukcesach,
radosciach i problemach. Moze Twdj list pomoze
komus z drugiego kranica Polski, kto jeszcze nie
uwierzyf w sfebie. Moze Twdj problem nie jest
tak duzy, jak sie Tobie wydaje. Czasem wystarczy
go lepiej poznac, by zrozumiec | przestac
sie obawiac. Niekiedy warto tylko go nazwac
i podzieli¢ sie nim z kims, aby ten problem stat
sie mnief wazny.

Z chorobg reumatyczng musisz nauczyc sie Zyc.
Czym szybeief to zrozumiesz, tym mniej swojego
Zycia zmarnujesz. A nie warto tracic ani chwili.
Nie mozesz dopuscic¢ mysli, ze cos nie fest juz
dla Ciebie. Musisz zastanowic sie, jak korzystac
z zycia, ufatwiajac fe sobie zawsze tam, gdzie
fest to moziiwe.

Dlaczego masz nie wybrac sie na wycieczke
autobusem do parku? Nie radzisz sobie z wej-

sciem do autobusu? To umow sie z przyjaciofmi
na wycieczke samochodem, lub dowiedz sig w infor-
macji, kiedy kursufa autobusy niskopodfogowe.
t atwief dopasowac termin wycieczki do lepszych
autobusow niz calkiem z niej zrezygnowac.

Dlaczego masz nie pojechac nad morze?
Jezeli sie tam Zle czujesz, pojedz tylko po to, aby
nacieszyc oczy | pospacerowac brzegiem. Jezeli
wiesz, ze kazde l6zko poza Twoim wlasnym
jest za niskie, dlaczego zamawiajac noclegr nie
poprosisz o podwyzszenie. Wystarczg klocki
bgd? deski. Przeciez to takie fatwe. Trzeba tylko
pomysiec | powiedziec.

Diaczego masz rezygnowac z podziwiania
Morskiego Oka w Tatrach? Nie przejdziesz 9 kifo-
metrow. Ale mozesz zaoszczedzic na sfodyczach,
czy innych drobnych przyjemnosciach i odfozyc
na przejazd bryczka. tatwo i przyfemnie.

Jesli wybierasz sie gdzies dalej, poszukaj
imprezy z przelotem samolotem. Wydasz wiecej,
ale zaoszczedzisz zdrowie, zamieniajgc dobe
w autokarze na 2 godziny w samolocie.

Czesto marzenia maja wigkszg wartosc niz
rzeczywistosc. One dodajg naszej codziennosci,
niekiedy bezbarwnej, koloréw. Wiele osob
odlicza swoje zycie od lata do lata. Wracajac
z wypoczynku, planuje juz nastepny wyjazd.
tagodniej przechodzi sie wiedy szare dni jesient
i chtody zimy.

Nie daf sobie wmowic, Ze wyfazdy nie sg
dfa Ciebie i mozesz wypoczac w domu. Zafatw
przynajmniej wyjazd do sanatorium, czy na turnus
rehabilitacyjny. Nie bedziesz miec¢ poczucia, ze
zmarnowales czas wakacji, bo odrobisz przez
kilka tygodni zaleglosci wzgledem samego
siebie z calego roku, a moze | z kilku lat.

Leki nie zastapia tego, co moze Ci dac zmiana
codziennego frybu zycia, klimatu czy przede
wszystkim ruch na swiezym powielrzu.

Przez ten czas musisz zebrac sily do nas-
tepnego lata. :

Nie staraj sie uszczesliwic w czasie wakacfl
nafblizszych, swiadczgc na ich rzecz wszelkie
usfugi, zastepujac ich w codziennych obo-
wigzkach. Oni poradza sobie bez Ciebie, Ty
zas bedziesz skazany na nich, gdy nie zadbasz
o siebie we wiasciwym czasie. Jak sig wiedy
bedziesz czult?

Lato, lafo, lato czeka... takze na Ciebie. Do
spotkania na wakacyjnych szlakach.

Jolanta Grygielska

Czlonek Zarzagdu Stowarzyszenia
Reumatykow i ich Sympatykow
Kolo w Warszawie
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»CZY MOJE DZIECKO
CHORUJE NA REUMATYZM ?”

Reumatoidalne zapalenie sta-
wow (rzs) najczesciej obejmuje
narzgd ruchu, ale zmiany choro-
bowe mogg wystapi¢ w innych
narzadach, wszedzie tam, gdzie
znajduje sie tkanka tgczna. To
schorzenie, jezeli nas dotknie,
bedzie towarzyszyC nam przez
cafe zycie. Dotyczy ono nie tylko
osob dojrzalych, moze rozpoczac
sie w kazdym wieku. Dzieci stano-
wig 3-7% ogolu chorych na rzs.

.10 niemozliwe, przeciez On ma
dopiero 2 lata”, ,Ona ma 6 lat | do-
tychczas byfa zupefnie zdrowa’.
Tak niejednokrotnie zaczyna sie
bardzo diuga i trudna dia dziecka,
rodzicow i calej rodziny droga
zycia z chorobg, ktorej przebiegu
nie potrafimy przewidziec. Po wy-
kluczeniu roznych schorzen, kiore
mogg powadowac dolegliwosci
stawowe lekarz pediatra — reuma-
tolog rozpoznaje miodziencze
idiopatyczne zapalenie stawdw
(MIZS). Jest to pojecie szerokie,
we wezesnych okresach choroby
nie mozemy jeszcze przesgdzac
o ostatecznym rozpoznaniu. W dal-
szej obserwac]i moze rozwinac sig
tuszczycowe zapalenie stawow,

zesztywniajace zapalenia stawow
kregostupa, artropatia w prze-
biegu chordb jelit (wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego i choroba
Crohna), inne schorzenia tkanki
lacznej, Wiasciwe rozpoznanie r2s
stawiane jest czesto po dluzsze]
obserwacji dziecka. MIZS charak-
teryzuje sig wystepowaniem
roznych postaci klinicznych,
ktore okresla sig w zaleznosci
od typu poczatku choroby.

Postacig najczgscie] wyste-
pujaca u dzieci w wieku od 1-6 lat
jest postaé uogdlniona. Wyste-
puje zarowno u chliopcow jak
u dziewczynek, a charakteryzuje
sie wysoka, powyzej 39°C, tem-
peraturg, ktéra uporczywie naw-
raca mimo stosowania lekow
przeciwgorgczkowych.

W okresach gorgczki stan
dziecka jest zly, skarzy sig na bole
migsniowe i stawowe, nasilajg
sie polimorficzne wysypki, ktore
rowniez nalezg do charakte-
rystycznych objawow tego scho-
rzenia. W okresach migdzy-
gorgczkowych samopoczucie
dziecka jest naogot dobre, czesto
nie zglasza zadnych dolegliwosci,

Do obrazu tej postaci nalezy po-
wiekszenie wezléw chlonnych,
watroby,sledzicny, mogg dotaczyc
sig zmiany zapalne w Bercu.
Dolegliwosci stawowe poczgt-
kowo wystepuja tylko jako bole
wielu duzych i maiych stawow.
Ten typ poczatku nazywany
byl dawnie] zespotem Stilla.
Uogdiniony typ choroby wyste-
puje u 13-26% chorych dzieci.
Poczatek ze zmianami w niewie-
lu stawach spotykamy u 30-60%
dzieci. Choroba czgsto przez diu-
gie miesigce przebiega skrycie.
Wynika to niejednok'mtn'le Z nie-
wielkich dolegliwosci, na ktore
czesto | dziecko i rodzice nie
zwracajg wigksze] uwagi. Boles-
nos¢ stawu, a nawet okresowe
zaburzenia funkcji stawu przy-
pisuje sie najczesciej urazom
mechanicznym, na kidre nasze
dziecko prowadzace czynny tryb
zycia jest narazone. Gdy pytamy
6-B-10-latka, czy uderzyl sig
w kolano, lokiec, grajac w piike,
jezdzac na rowerze, biegajac po
podworku — najczesciej styszymy,
Zze oczywiscie i to wielokrotnie.
Jak odrozni¢ urazy mechaniczne



od powazne| choroby? To trudne
zadanie, rowniez dla lekarza
ortopedy | pediatry-reumatologa.

Wskazniki laboratoryjne ostre-
go procesu zapalnego moga nie-
Znacznie odbiegad od normy,
a w wielu przypadkach by¢ pra-
widlowe. Tej postaci choroby
towarzyszy czesto (w postaci
jednostronne] nawet u 40% cho-
rych) zajecie narzgdu wzroku.
Charakteryzuje sie ono na ogot
podstepnym postepujacym prze-
biegiem | moze wyprzedzad
dolegliwosci stawowe. Nie le-
czone prowadzi do znacznego
uposledzenia widzenia, a nawet
slepoty. Dlatego tak wazna jest
rola systermatycznych badan oku-
listycznych u chorych na idiopa-
tyczne zapalenie stawow (szcze-
golnie z zajeciemn niewielu stawow).

Wielostawowa postac wyste-
puje u 20-48% dzieci, odpowiada
ona rzs u dorosltych. Moze roz-
poczac sig w roznym wieku
i dotyczy czescig] dziewczynek.
W obrazie klinicznym dominuje,
podobnie jak u dorostych, zajecie
symetrycznych stawow. Choroba
ma przebieg postepujgcy, dopro-
wadzajac do destrukeji zajetych
stawow, zniekszialcen i zaburzen
funkcji. Tak zwanym zfosliwym
umiejscowieniem, jest zajecie
stawow biodrowych, ktore moze
prowadzié¢ do powoli narasta-
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jacego kalectwa. Inng zlosliwg
lokalizacja jest iapalenie stawow
skroniowo-zuchwowych, co powo-
duje zaburzenia rozwojowe zuch-

choroby jest réznie odczuwany
I manifestowany u dzieci (propo-
nuje Panstwu powrdt do artykulu
dr psych. Janiny Kowalczewskiej

wy dajac obraz tak zwanej pta- ,Ztoty Srodek”, 2, 2000). W spora-

siej twarzy, a czasem prowadzi
do znaczne| ich dysfunkc)i utrud-
niajgcej mowienie, przyjmowanie
pokarmaow.

Charakterystyczne dla wieku
dziecigcego jest zajecie tak zwa-
nych duzych stawow i odcinka
szyjnego krggosfupa. U dzieci,
ktore zachorowaly we wczesnym
ockresie, stwierdzamy ogolne | migj-
scowe zaburzenia rozwojowe.

Czestosé pomylek diagnos-
tycznych zwigzana jest ze
skrajnie réznigeymi sie typami
poczatku idiopatycznego zapa-
lenia stawow u dzieci. Bdl jako
Zwiastun rozpoczynajacej sie

dycznych przypadkach destrukcja
stawu moze przebiegac bezbolowo.

Postaé systemowa | wielo-
stawowa moze byé poczatkowo
rozpoznawana jako gorgezka reu-
matyczna, posocznica, choroby
odzwierzece, a nawet biataczka.

W postaciach z zajeciem nie-
wielu stawdw wykluczamy tlo ura-
zowe, gruzlicze, nowotworowe.

O rozpoznaniu decyduje prze-
bieg kliniczny w pofgczeniu
Z badaniami laboratoryjnymi.
Ttumaczy to, dlaczego czesto , fak
dfugo” czekamy na rozpoznanie,
Pozwdlmy zespolowi terapeuty-

cznemu, w ktorego skiad wchodzi




pediatra-reumatolog, okulista,
ortopeda, dermatolog, neurolog,
rehabilitant, pielegniarka, psy-
cholog — na wnikliwe i dokiadne
postawienie diagnozy, nie sta-
rajmy sie ,przyspieszac”.
Leczenie, kidre zostaje dziecku
zaordynowane jest najczesciej
leczeniem na miesiace, lata.
Niech bedzie ono przemyslane,
wywazone, uwzgledniajgce nie
tylko specyfike choroby, ale
rowniez cechy malego pacjenia.
-Na reumatyzm kazdy choruje fak
umie” — powtarzajg doswiadczeni
terapeuci. Kazdy organizm jest
inny, kazde dziecko
indywidualnego postepowania.
Te leki, ktore pomogly innym,

wymaga

niekoniecznie pomogg Twojemu
dziecku.

Leczenie dziecka chorego na
idiopatyczne zapalenie stawow
jest leczeniem wieloletnim. W pla-
nie postepowania opracowanym
indywidualnie dla kazdego cho-
rego nalezy uwzglednic zardwno
farmakoterapie, jak i szeroko po-
jeta rehabilitacje (lecznicza, psy-
chiczna i spofeczno-zawodowg).
Jedng z form leczenia jest row-
niez leczenie operacyjne, gdy
nastepstwa choroby w stawach
i ikankach okofostawowych nie
poddajg sie leczeniu zachowaw-
czemu. Sg to zabiegi profilakty-
czne i karekeyjno-rekonstrukeyjne.

Leczenie farmakologiczne daje
nam obecnie znacznie wieksze
szanse niz przed laty. Wieloletnie
doswiadczenia potwierdzity ko-
niecznosc stosowania w pierw-

szych okresach choroby lekow
modyfikujacych chorobe, tak
zwanych diugo dziatajacych. To
wiasnie dzieki nim dziecko wraca
do swaojego zdrowego Swiata,
Czesto zgiaszaja sie do nas
mamy, ktore sg o krok od przer-
wania skutecznego leczenia, bo
otoczenie wywiera na nie nacisk.
Wiasciwie leczone dziecko wyg-
lada niejednokrotnie na zdrowe,
a podawane w koniecznych przy-
padkach glikokortykosterydy po-
wodujg przyrost masy ciata, co
rowniez nieswiadomym sytuacji
czionkom rodziny, sasiadom, daje
podstawy do krzywdzacych wypo-
wiedzi. W swoim srodowisku matki
slyszg: .Po co dajesz dziecku te
leki, przeciez widac, ze jest zdrowe,
dobrze wyglgda, a fo, Ze czasem
Zle sle czuje, mozZe wynikac z dzia-
fania ubocznego tych lekdw”.
Warunkiem leczenia jest jego
systematycznoscé. Decyzja o przer-
waniu leczenia bez ustalenia
tego z zespolem terapeutycznym
jest najwiekszym btedem, ktéry
popelniajg rodzice chorego
dziecka. Swoje obawy i watpli-
wosci mozemy smiato przedstia-
wi¢ lekarzowi w szpitalu, poradni
i na zebraniach Stowarzyszenia.
Nie jestescie przeciez sami
ze swoimi klopotami, wszyscy
Rodzice przezywajg to samo,
a ci ktorych droga jest juz diuga,




wieloletnia, napewno potrafia
zrozumie¢ Was i pomoc.

Ramy tego artykulu nie poz-
wola mi napisac szerzej o reha-
bilitacji, ktora w tym schorzeniu
jest rownie wazna jak farmako-

terapia (wymagatoby to kolejnego
artykutu). Weczesnie | prawidlowo
wdrozona zapobiega kalectwu.
Wykonujmy z dzie¢mi zalecone
éwiczenia, to czasem musi boleé,
pohamujmy sig¢ od nadopiekun-
czosci, dziecko musi nauczyc
sie wykonywaé samodzielnie
codzienne czynnosci. Nie uzalez-
niajmy dziecka od siebie, ono ma
swoje zycie, w ktérym kiedys nas

zabraknie. Pozwdlmy mu sig
rozwijac, pielegnowaé¢ swoje
zainteresowania, tanczyc, aby
przezwyciezy¢ bél i rozladowaé
emocje, uczmy umiejetnosci walki
z wiasng sfaboscia, uczmy zycia
z choroba. To da mu radosé zycia
i znalezienie w nim swojego miejsca.

Rodzice, czesto pytacie ,dla-
czego”. Dlaczego moje dziecko
dotknefa ta choroba, czy to moja
wina, czy zrobitam moze jakis
btad w postepowaniu z dzieckiem.
Kochani,
znajg w peini przyczyny tego
schorzenia. Jest wisle czynnikow
(skionnosc¢ dziedziczna, stres,

lekarze rowniez nie

wrodzone zaburzenia
immunologiczne, hor-
monalne,
bakteryjne, wirusowe,
itd.), ktére moga wy-
zwolic schorzenie,
Nadal pozostaje to
w sferze badan.
Pamietaj, ze w zes-
pole terapeutycznym,
Ty i Twoje dziecko
jestescie petnowar-
tosciowymi c¢zton-
kami, wszystkie Twoje

infekcje

uwagi | spostrze-
zenia bedg z zainte-
resowaniem wysfu-
chane, a QTDE Two-
jego dziecka réwniez
jest istotny.

Od pracy calego zespofu tera-
peutycznego, w skfad ktorego
wchodzicie rowniez WY, Drodzy
Rodzice, zalezy to czy Wasze
dzieci wejdg naturalnie w swoje
doroste zycie, ktore chociaz
chwilami moze byé¢ trudne, ale
musz3 je przezyc szczgsliwie.

We Wroctawiu w Szpitalu Wojewodzkim
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Osteoporoza w chorobach
reumatycznych

.0d ok. roku z powodu cho-
roby sftawow feczony jestem
encortonem. Mam 64 lata, jes-
tem mezczyzng szczupfym, zaw-
sze prowadzilem spokojny tryb
Zycia, pale ok.15 papierosow
dziennie. Ponadio cierpie na
bole dolnego odcinka krego-
stupa. Osiatnio po naglym dzwi-
gnieciu krzesfa poczutem nagle
ostre bdle, kiore nasifaly sie
przy wykonywaniu ruchow. Po-
czgtkowo podejrzewano wy-
padnigcie dysku. Po wykona-
niu zdjecia renlgenowskiego
stwierdzono ztamanie kregu
i rozpoznano osteoporoze.”

Czy powinienem wykonac
densytometrig? Jak moge zapo-
biec rozwojowi choroby ? — to
pytania czesto zadawane w gabi-
necie lekarskim.

Osteoporoza jest uogalniong
choroba kosci, kitdrg charakte-
ryzuje zmniejszona masa tkanki
kostnej i destrukcja jej mikroarchi-
tektury, co prowadzi do zmnigj-
szenia mechaniczne| wytrzymaio-
ici i zwiekszonego zagroZenia
powstawania zfaman kosci. Zfa-
mania z towarzyszgcym im bolem,
ograniczeniem ruchomosci pro-

wadzi do obnizenia jakosci zycia.
Osteoporoza nie jest chorobg no-
wg, towarzyszyla zawsze ludz-
kosci | w duze] mierze zwigzana
jest ze starzeniem sig organizmu,
a jej zwigkszona czestosc | zainte-
resowanie w ciagu ostatnich kilku-
dziesieciu lat zwigzane jest wiasnie
z wydluzajgcym sie czasem Zycia
cziowieka.

Kos¢ jest tkanka odzywiang
przez substancje dostarczane
z krwig. Stale, w ciagu calego zycia
zachodzg tu dwa przeciwstawne
procesy: resorpcja, czyli koscio-
gubienie | nowotworzenie kosci,
czyli kosciotworzenie. Na utrzy-
manie odpowiednie] réwnowagi
migdzy tymi dwoma procesami
w poszczegoinych okresach
zycia i rozwoju cziowieka ma
wpiyw bardzo wiele czynnikow.
Maleza do nich hormony m.in.
parathormon, hormon wzrostu,
hormony tarczycy, kalcytonina,
estrogeny, androgeny. Wpiywajg
one nie tylko bezposrednio na
aktywnosc komorek kostnych, ale
prowadza tez do produkcji wielu
waznych czynnikow lokalnych
bhiorgecych udziat w tworzeniu
kosci. Zachwianie rownowagi

miedzy procesami kosciogubienia
i kosciotworzenia moze miec wiele
przyczyn, wynikajacych zaréwno
z nieprawidiowosci budowy i funk
cjonowania organizmu jak i przy-
czyn zewnetrznych. Przewaga pro-
cesu resorpcji nad nowotworze-
niem kosci prowadzi do zmnigj-

szenia masy kostnej i dalszych
nastepstw. Waznym czynnikiem,
ktory determinuje czy i kiedy doj-
dzie do rozwoju osteoporozy jest
maksymalna, czyli szczytowa masa
kostna, kiora dorosty cziowiek osig-
ga miedzy 20 a 35 rokiem zycia.
Wielkosc¢ szczyiowe] masy kastnegj
zalezy od wielu czynnikow m.in.:
genetycznych, nawykow Zywienio-
wych, stylu Zycia oraz prawidfowe]
czynnosci roznych hormonow i na-
regdow biorgoych udzial w gospo-
darce wapniowo-fosforanowej.

Rozwojowi ostecporozy sprzyja
niskie spozycie produktow wapnio-
wych, czeste picie alkoholu, dieta
wegetarianska, dieta bogato biat-
kowa. Do negatywnych czynnikow
zalicza sie tez palenie papierosdw,
ograniczong aktywnosc fizyczna,
bezdzietnosc kobiet, pozne doj-
rzewanie i wczesng menopauze
u kobiet.



Od czwarte] dekady zycia
szczytowa masa tkanki kostnej
maleje. Jest to proces fizjologiczny,
rocznie
ubywa ok. 0,5-1% masy kostnej.
U kobiet dochodzi do tego pro-
cesu wczesnie) niz u mezczyzn,

zwigzany z wiekiem |

ponadto majg one mniejsza szczy-
towg mase kostng niz mezczyzni.
Spadek poziomu estrogenow
w organizmie kobiety w okresie
menopauzy powoduje w ciggu
kilku lat nasilenie procesu resorpai
kodci i utrate masy tkanki kostnej
nawet do Kkilku {5-7%) rocznie.
Tlumaczy to czestsze | wczes-
niejsze wystepowanie osteopo-
rozy tzw. pierwotne] u kobiet
niz u mezczyzn. Kobiety wiec
W ciggu 2ycia tracg srednio 30-40%
swej maksymalne] masy kostnei,
mezczyzni mnigj — ok, 20-30%.
Niska szczytowa masa kostna
jest rowniez czynnikiem istotnie
wplywajacym na rozwdj osteo-
porozy tzw. wtornej zwigzanej
z przewlekig choroba zapalng
i jej leczeniem. Leczenie niekio-
rych chorob reumatycznych takich
jak: reumatoidalne zapalenie sta-
wow, zesztywniajgce zapalenie
stawow kregosfupa, toczen ru-
mieniowaty ukiadowy oraz chorob
nowotworawych, cukrzycy, zabu-
rzen endokrynologicznych, astmy
oskrzelowej moze byé przyczyna
psteoporozy wiornej. Zwigzane

to jest zwlaszcza ze stosowaniem
glikokortykosteroidow | cytosta-
tykow. Nakiadanie sie innych
czynnikow, o ktorych wiemy, ze
przyspieszaja rozwo] osteoporozy
{menopauza u kobiet, niedobdr
testosteronu u mezczyzn, starszy
wigk) w szybkim czasie dopro-
wadzic mozZe do nasilenia zaniku
tkanki kostnegj i ztaman kosci szkie-
letu. Majczesciej do zlaman docho-

szyjki kosci udowej, kosci przedra-
mienia, nadgarstka | kosci stopy.
Wszystkie decyzje dotyczace
leczenia podejmowane powinny
byé pod kontrolg lekarsks. Czesto
wykonuje sig wiele badan przed
zastosowaniem odpowiedniego
leczenia. Jego celem jest spowaol-
nienie kosciogubienia, nasilenie

nowotworzenia kosci dla utrzy-
mania masy kostnej powyzaj tzw.
wartosci progowej ztaman, a wigc



wiasciwie zapobieganie nowym
ztamaniom, a przez to utrzymanie
najlepsze] jakosci zycia. Wartosc
progowg zlaman okresla sie na
podstawie densytometrii, czyli
pomiaru gestosci mineralnej kosci.
Jest to badanie wykonywane cze-
sto przy rozpoznawaniu osteopo-
rozy, pozwala ono rowniez moni-
torowac skutecznosc zastosowa-
nego leczenia, dlatego tez wyko-
nywane bywa wielokrotnie w ciagu
lat terapii. Utrzymanie masy kos-
tnej powyzej wartosci progowej
ziaman nie gwarantuje jednak unik-
niecia ziaman. Do innych badan
wykonywanych przy podegjmowa-
niu decyzji o dodatkowym leczeniu
jest m. in. okreslanie markerow
obrotu kostnego (badanie stezenia
okreslonych substancji we krwi
i w moczu), oznaczenie stezenia
estrogendw u kobiet, czy testoste-
ranu u mezczyzn. Jedng z me-
tod zapobiegania nadmierne] utra-
ty masy kostnej i leczenia osteo-
porozy u kobiet jest stosowana,
w przypadku braku przeciwwskazan
i przy objawach niedoboru hor-
mondw, hormonalna terapia zas-
tepcza. Systematyczne leczenie
Znacznie zmniejsza ryzyko ztaman

osteoporotycznych. U mezezyzn
natomiast (zwiaszcza w pode-
szlym wieku, ale nie tylko) wprowa-
dza sie do leczenia testosteron.
Do powszechnie stosowanych

lekow nalezg rowniez preparaty
bisfosfonianéw. Przeprowadzono
wiele badan i jest wiele dowodow
wskazujgcych na ich skutecznosc
w zwigkszaniu masy kostnej, zapo-
bieganiu ziamaniom nie tylko u ko-
biet po menopauzie czy u mez-
czyzn w wieku starszym, ale
i U chorych z reumatecidalinym
zapaleniem stawow, lub tez u pac-
jentdw, u ktorych przewlekle
w leczeniu stosuje sie kortykos-
teroidy. Kolejnym lekiem, znanym
od dawna jest kalcytonina. Dieta
z odpowiednig zawartoscia wapnia
czy podawanie preparatow wapnia
a takze podawanie preparatow
witaminy D3 w leczeniu osteopo-
rozy nie jest wystarczajgce, jed-
nakze jest to nieodzowna czescé

wania mozliwa jest do pokrycia
w diecie, jednakzie zwiaszcza
u osob starszych w przypadku
nietolerancji mleka i jego przet-
wordw konieczne jest uzupelnia-
jace stosowanie odpowiednich
preparatow. Najwiece] wapnia
wchianianego z pokarmem po-
chodzi z mleka, serow zdftych
(np. cheddar, emmentaler), jogur-
tow. Wapn zawarty jest rowniez
w migdatach, orzechach, rybach
(sardynki z oscmi, {0s0s), 50i,
fasoli, szpinaku, czekoladzie. Wraz
Z wapniem podawane 53 preparaty
witaminy D3, w tym glownie je|
aktywnych metabolitdéw np. alfa-
kalcidolu. Niedobor te] witaminy
stwierdza sie zwtaszcza u 0sob
przebywajacych w pomieszcze-

W przewieklych zapalnych
chorobach reumatycznych, do
kiorych nalezg reumatoidalne
zapalenie stawow, zeszlywnia-
Jgce zapalenie stawow krego-
stupa, toczen rumieniowaly ukia-
dowy i wiele innych wazne jest
zahamowanie procesu zapal-

nego i poprawa sprawnosci
fizycznef. Sg to stale podkres-
lane i istotne czynniki w profi-
laktyce zlaman kosci i leczeniu
oslteoporozy, kiora dolyczy nie
tylko okolicy zafetych zapalnie
stawow, ale wszystkich kosci
cziowieka.

leczenia. W roznych okresach zy-
cia zmienia sie zapotrzebowanie
na wapn. U osob zagrozonych
osteoporozyg jak rowniez ze stwier-
dzong osteoporoza, zapotrzebo-
wanie na wapn wynosi co najmniej
1200 mg/dobe. Czesé zapotrzebo-

niach zamknietych i unikajgcych
Swiatfa stonecznego. Leczenie
preparatami wapnia i witaminy D3
wymaga kontroli, gdyz wcale nie
rzadko dochodzi do ich przedaw-
kowania.




UZDROWISKA POLSKIE

Czesé Il - Swieradow Zdroj

Szlakiem polskich uzdrowisk
przeniesiemy sie z poludniowego
wschodu na poludniowy zachod
QOjczyzny, w Sudety, a dokiadnigj
do Swieradowa Zdroju.

Marciarzom kojarzy sie ta oko-
lica z dobrymi zjazdami, mitosni-
kom kamieni szlachetnych - z bo-
gactwami zakletymi w skatach,
a specjalisiom od balneologii
(nauki o naturalnych tworzywach |e-
czniczych) — z pokiadami najlep-
szej, bo tzw. wysokie] borowiny,
wydobywanej w Gérach Izerskich
(zloze Skalno-lzera) oraz z obec-
noscig zrodel wod radoczynnych.
Swieradow Zdréj jest bowiem
jednym z nielicznych w Europie
uzdrowisk, kiorych wody zawierajg
emanacje radonu. Wody lecznicze
Swieradowa sa poza tym szcza-
wami, sfabo zmineralizowanymi
albo tez zawierajgcymi zelazo,
fluor, wapn i magnez.

Pas potudniowy Polski jest dosc
ubogi w borowiny (torfy) w po-
rownaniu z pasem polnocnym,
ale 7za to ma borowine, jak wspom-
niatam — typu wysokiego, powstafg
tysiace lat temu w miejscu starych
borow i kniei, Zawiera ona, w po-

réwnaniu z borowing niskg — wyt-
worzong w nieckach jezior — wie-
kszy procent zwigzkow humu-

sowych, kidre decydujg o wartosci

e
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przeciwzapalnej i dziataniu hormo-
nalnym torfu. Ten wiasnie torf jest
stosowany w ginekologii - miedzy
innymi w postaci tamponow, ale
takze w chorobach uktadu ruchu,
zapalnych, zwyrodnieniowych
i tych bedacych skutkiem urazéw.
Foza wspomnianym dzialaniem
przeciwzapalnym borowina ma
dziatanie rozluzniajace migsnie,
a takze przeciwbdlowe. Tempe-
ratura zabiegow borowinowych

przewyzsza znacznie temperature
stosowana w zabiegach wodnych,
a mimo to, ze wzgledu na wias-
ciwosci fizyko-chemiczne (mafe




przewodniciwo cieplne | brak pra-
dow konwekcyjnych) nie parzy
ciafa. Poza dzialaniem wybitnie
rozgrzewajacym o wartosci lecz-
niczej borowiny decyduje dziatanie
sorbecyjno-wymiennikowe oraz
sciggajgce skare. Wynika ono
z obecnosci zwigzkow humuso-
wych i bitumin.

Fe i

Wsrod stawnych kuracjuszy
Swieradowa Zdroju wymienia sie
miedzy innymi Wojciecha Bogu-
stawskiego —tworce polskiej sceny
narodowe], nauczyciela Fryderyka
Chopina - Jozefa Elsnera, oraz
wielu arystokratow, ktorzy zawsze
umigli dbac o zdrowie. A kgpiele
radonowe cieszyly sie dobrg slawa

| I_ = .;_\

od dawna. Mialy przywracad mio-
dosc, wigor, plodnosc, ale takze

Zwalczac stany zapalne.
Stosuje sie je rowniez obecnie
w wielu chorobach, a prace nau-

kowe, prowadzone przez reuma-
tologow opisujg ich skutecznosé
w leczeniu zespolow bolowych
w przebiegu zesztywniajgcego
zapalenia stawow kregosiupa,
dyskopatii szyjnej, zespotow korze-
niowych zwigzanych z dyskopatig
ledzwiowo-krzyzowsg, zapalen
stawow potgaczonych z wysiekiem,
a takze w przebiegu dny.

Poza dzialaniem przeciwbélo-
wym, przeciwzapalnym, pobu-
dzajacym mikrokrazenie, fagodnie
moczopednym i hipotensyjnym,

Zwigkszajacym wydzielanie kwasu
moczowego — kapiele i inhalacje
radonowe maja dzialanie przeciw-

alergiczne, rozszerzajace oskrzela
i wiele innych dziatan, ktore
W czesci wynikaja z pobudzenia
gruczotow plciowych i przedniego

ptata przysadki. Stad ich zastoso-

wanie w geriatrii, zaburzeniach
okresu przekwitania, w leczeniu
wspomagajgcym niepiodnosci
meskiegj (inhalacje radonowe).

Poza naturalnymi bogactwami
leczniczymi Swieradéw | stano-

wigca obecnie jego czest - Czer-
niawa Zdroj dysponujg bogats
bazg leczniczg. Obie miejscowosci
specjalizujg sie w leczeniu sana-
toryjnym chordb reumatycznych,
pourazowych, neurclogicznych,
ginekologicznych, chorob prze-
miany materii i ukladu krgzenia.
Swieradow lezy u stop Gor
Izerskich, w poblizu Szklarskiej
Porgby, Jakuszyc - stynnych
z Biegu Piastow, zamkow i pigk-
nych szlakaw turystycznych. Poza
bazg lecznicza i turystyczng moze
pochwalic sie dobrymi warunkami
do uprawiania sportdw. -

Uzdrowisko
Swieradow-Czerniawa
ul. Konstytucji 3-go Maja 1
59-850 Swieradow Zdroj

tel. (0-75) 78 16 342, 78 16 309
{do godz. 16.00)

tel. {'D—?’_S} 78 16 307, 78 16 308
{po godz. 16.00 recepcia)



Rumianek nalezy do najstarszych
roslin leczniczych. Znany jest pod
nazwsg rumianek apteczny, rumia-
nek zwykty, rumianek, rumianek
pachngcy, marunka, kamelki.

Wzmianki o jego leczniczych
wiasciwosciach jako srodka usmie-
rzajgcego bole i drgawki spotyka sie
juz u Hipokratesa — ojca medycyny
Zyjgcego w latach 460-377 p.n.e.

Rosnie on w calej Europie, Ame-
ryce Potnocnej i Australii. W Polsce
spotykamy go na fakach, nieuzyt-
kach, przy drogach. Bywa rowniez
uprawniony ze wzgledu na duze
zapotrzebowanie w lecznictwie.
Wiasnie te uprawiane odmiany sa
najbogatsze w olejek lotny.

Rumianek kwitnie od maja do
pierwszych przymrozkdw jesien-
nych. Jako surowiec leczniczy wyko-
rzystuje sie kwiatostan — koszyczek,
ktory skiada sie z dwach rodzajow
kwiatdw: 2oftych — rurkowych, zebra-
nych w ,gldwke™ | biatych — ptatkdw,
ktore ja okalaja.

BLLY<r. PROw W SKROCIE]

Malezy on do roslin ,zegardow”.
Do godziny 16.00 jego brzezne biale
kwiaty podnoszg sig do pozycji
poziomej, by stopniowo odginad
sie pod wieczér, a 0 godzinie 19.00
przylegac do todygii wypuklad tylko
srodkowe zolte kwiaty koszyczka.

Rumianek dziafa przeciwzapalnie,
wiatropednie, przeciwskurczowa,
odkazajgco. Ma zastosowanie za-
rowno jako lek zewnetrzny, jak
| wewnetrzny.

Zewnetrznie rumianek stosuje
sig w postaci okfadow i przymo-
czek w trudno gojacych sie ra-
nach, w zapaleniu powiek, spojowek,
stanach zapalnych skéry, uszko-
dzeniach naskorka, w peknigciach
odbytu, oparzeniach slonecznych,
chorobach kobiecych (irygacie).
Do piukania jamy ustnej | gardfa
w zapaleniu dzigsel, gardia, anginie.
Uzywa sig go tez do kapieli z do-
datkiem soli kuchennej przy obrze-
kach, zwlaszcza ndg.

Jest bardzo szeroko wykorzysty-
wany w kosmetyce do produkcji
kremow, wod toale-
towych, szampo-
now, mydel i mase-
czek.

Wewnetrznie
rumianek stosuje
sie w stanach skur-
czowych zoladka
i jelit, w niezytach,
nadkwasnosci, wizo-
dach zoladka, nud-
nosci ciezarnych,
bolesnym miesia-
czkowaniu, kolce

jelitowe], wzdeciach, jako lek wiatro-
pedny, przy przewleklym zapaleniu
nerek i pecherza moczowego. Zna-
lazt zastosowanie jako lek popra-
wiajgcy laknienie, a tah_ie' W nerwi-
cach zotadka i migrenach. Przynosi
ulge w chorobach alergicznych jak
katar sienny, alergiczne zapalenie
spojowek.

Olgjek lotny z rumianku ma zas-
tosowanie przy wyrobie likierow oraz
farb do malowania na porcelanie.

Napar

tyzke kwiatow rumianku zalaé
szklankg wrzatku. Pozostawic pod
przykryciem 10 minut. Odcedzic, Pi¢
2-3 razy dziennie po szklance plynu.
Zaleca sie zuzyt go w ciggu 3 dni.

Mapar z dodatkiem miety

Do tyzki kwiatow rumianku dodad
fyzke lisci migty, zamieszac. Zalac
szklankg wrzatku. Pozostawic na 10
minut. Odcedzic.

Kataplazm

4 Wyzki kwiatow rumianku zalac
1/2 szklanki wrzatku. Rozparzone
ziele zawigzac w plotno | przyktadac
na chore miejsce.

Malewka do ptukania, okladow,
przymoczek

2 tyzki kwiatow rumianku zalaé
w sfoiku szklanka spirytusu i od-
stawic na 2 tygodnie. Przesgczyc.
tyzeczke nalewki rozpuscic w 1/2
szklanki wody do okladow,

Herbata rumiankowa jest coraz
czescie] stosowana jako doskonaty
napd] na wiosenne i letnie dni
(moze byt schliodzona lub podana
z kostkami ludu).




PROh. W SKROCIE

Muzyka, taniec a reumatyzm

Co ma piernik do wiatraka,
a reumatyzm do muzyki | tanca.
Ano ma, wiatrak miele ziarno na
make, z kitore] jest piernik, a mu-
zyka i taniec powodujg, Ze reu-
matyzm fatwiej, Izej i mniej bole-
$nie sie znosi.

Jak wiadomo z reumatyzmu do
korca sie nie wyleczy, tylko mozna
sie zaleczyc, czyli zatrzymac pro-
ces zapalny 1 postepujacy. Wiec,
zeby poprawa byta jak najdtuzsza
wsfuchuj sie w muzyke i ruszaj sig
w jej takt | melodie, innymi stawy

—tanczl

Jedli tego nie robites, zacznij,
sprabuj, a na efekt, i to pozytywny,
diugo nie trzeba czekac.

Od jedenastu lat prowadze mu-
zykoterapie ze stale powieksza-
jaca sie grupa samopomoaocy
reumatyczne] Stowarzyszenia
Reumatykow i ich Sympatykow.
Zauwazytam, ze osoby, ktore sys-
tematycznie éwiczg przy muzyce,
nie tylko majg diuzsze okresy
poprawy, mniej adczuwajg baol,
ale s3 bardziej olwarte na 2ycie
| siebie, patrza pozytywnie na
Zycie, majg odwage zyciowa oraz

.Chee im sie cos cheied”.

Kazda epoka jest odzwiercie-
dlona w sztuce, a przelom XX
i XXI w. jest bardzo gtosny, chao-

tyczny i zagluszajacy nature. Stad
neka nas tyle roznych chorob, po
prostu nie mozemy nadgzyt za
tym, co nam zycie cywilizowane
niesie. Wigkszosé chorob, a zwla-
szcza choroby reumatyczne, majg
podioze psychosomatyczne. Wia-
tlomo, denerwujesz sig, nie mozesz
spac, zle trawisz, oczyszczanie
organizmu oraz zwigzana z tym
odpornose zle funkcjonuje.

Czy zwrdciles uwage, ze gdy
sfluchasz muzyki romaniycznej
(Vivaldi, Bach, Mocart), twdj umyst
sig wycisza, a samo cialo sie roz-
luznia. Zaczynasz glebie] oddy-
cha¢ - uspokajasz sie. Od kilku-
nastu lat sama sie relaksuje i wpro-
wadzitam relaks w warszawskim
kole, gdzie prowadze zajecia.
Relaks trwa okolo 30 minut, w tym
czasi:a sig siedzi lub lezy oddycha-
jac gleboko (oddech przeponowo-
brz;;'i'sznyur_}"'i siucha sie muzyki.
Muzyka ta powoduje takie zasiu-
chanie, ze samao cialo sie rozluznia
i czi‘owiék zapada sie w materac
lub fotel, prawie lewituje. Umyst sie
wycisza, nastepuje regeneracja
organizmu. Dzieki temu, ze cialo
jest rozluznione, poprawia sie
krazenie i cala przemiana materii,
zmniejsza sie bél, wraca spokdj
i cisza wewnetrzna.

Po relaksie z muzyka cziowiek
czuje sig jak nowo narodzony i mo-
Ze cwiczyc wykonujac peliniejszy
zakres ruchu. Zmniejszaj sie przy-
kurcze, a zwigksza sig sifa migsni.

Muzyka regae i rytmy afro-ku-
banskie sa energetyzujace. Trzeba
tylko zsynchronizowaé éwiczenia
Z rytmem. Wiedy samo cialo cwi-
czy, wykonujac ruchy w takt melo-
dii | rytmu. Umyst skupia sie na
muzyce i nie dopuszcza odozucia
bélu. Poziom bélowy sie obniza.

Zwykle samemu nie chce sig
cwiczyc, nie oszukujmy sig, mato
jest osob, kitre same codziennie
cwicza w domu, a tarczyc — czemu
nie? przeciez taniec jest naturalng
potrzebg cziowieka, nie tylko za-
bawg, ale wspaniatym lekiem
na .nerwy”, stresy i zaburzenia
krazenia. Tanczac cwiczymy ciato,
umyst i zapominamy o troskach
dnia codziennego; odprezamy sie
i samoleczymy, poniewaz:

a) sprawnie] oddychamy;

b) tracimy kalorie (1 godz. tanca
— 400 kalorii);

c) kio duzotanczy, maelastyczny
kregosfup, tadniejsze ruchy,
sprezysty krok i zgrabniejsza
figure;

d) aktywizujg sie hormony piciowe
(francuscy lekarze stwierdzili,




Ze matzonkowie, kidrzy czesto
tancza, mniej sie kiocg i osia-
gajg wieksze zadowolenie sek-
sualne);

e) podobno, gdy sie flituje pod-
czas tanca, wytwarzajg sie sub-
stancje przeciwreumatyczne;

f) taniec powoduje lepsze ukr-
wienie, stad stopy i dlonie sg
cieplejsze;

g) rozluzniajg sie wszystkie migs-
nie, np. migsnie karku, ktore sg
stale spiete co moze przyczynic
sig do zwyrodnienia kregostupa
szyjnego.

Jak widzicie, tyle jest dobro-
dziejstwa z muzyki, kiora nie tylko
lagodzi obyczaje, ale i leczy.

Obecnie w dobie telewizji, kom-
puterow, samochoddw i wind ma-
my bardzo malo ruchu, ale jest
sporo dyskotek (sg glosne) | wie-
czorkow tancujgcych, wigc trzeba
sig otworzy¢, zmobilizowaé | pojéé
na tance, poniewaz taniec jest
rowniez lekiem na samotnosc
I niesmiafosc.

Jesli nie mozesz wyjse, to spro-
buj w domu przy radiu, kasecie
magnetofonowe| pocwiczyé, po-
tanczy¢ sobie, a jezeli jestes
lezgcy lub siedzgcy w wozku,
wtedy podczas sluchania mitej
melodii, zamknij oczy | wyobraz,
Ze tanczysz czy ruszasz sie do

rytmu. Wtedy podswiadomie sa-

me migsnie sig napinaja, ponie-
waz mozg daje rozkaz nerwom
migsniowym. W {en sposdb
uktad miesniowy nie stabnie,
a wrecz odwrotnie, wzmacnia sie,
cialo staje sie bardzie] radosnie
rozluznione,

Jednym stowem, muzyka i ta-
niec sprawiajg, Ze nam reumatykom
Zycie wydaje sie bardziej kolorowe
i lepie| czujemy sie pod kazdym
wzgledem — tak psychicznie, jak
i fizyeznie.

Sluchaj wiec muzyki, tafcz lub
wyobrazaj, 2e tanczysz i czuj sie
jak wiosna.

&




POKONAC CHOROBY
REUMATYCZNE

Wspotpraca z Twoim lekarzem - wspdlne przedsigwzigcie

Artykut zostal opracowany w opar-
ciu o Kate Lorig, James F. Fries
“Arthritis Helpbook", wydanie V,
rozdziat 19, Perseus Book 2000.
Jest to podrecznik stosowany
z powodzeniem od fat w krajach
anglojezycznych w ramach prog-
ramu “Challenging Arthritis”, opra-
cowanego na Uniwersytecie Stan-
ford w Kalifornii, do nauczenia sig
zycia z chorobami reumatyczinymi.

Wybaor lekarza

Istnieje wiele specjalnosci leka-
rzy i czasami trudno jest powie-
dzie¢, ktory specjalista jest od
czego. Na szczegscie osoby z cho-
robami reumatycznymi najczescie
potrzebujg znalezc lekarza, ktory
jest w stanie pomac we wszystkich
problemach ze zdrowiem. Zazwy-
czaj jest to internista lub lekarz
rodzinny.

Internista jest przygotowany
szczegolnie do opieki zdrowotnej
doroslych. Zajmuje sig wszelkimi

problernami zdrowotnymi, rowniez
chorobami reumatycznymi. Lekarz
rodzinny natomiast ma specjalis-
tyczne przygotowanie do opiek

nad zdrowiem calej rodziny. Tak
wiec moze by¢ obecny przy naro-
dzinach dziecka jak i zajmowac
sie leczeniem reumatyzmu babei.
Dla ludzi z powaznymi choro-
bami reumatycznymi, kontakt
z reumatologiem jest bardzo
pomocny. Reumatolodzy to zaz-
wyczaj internisci z dodatkowym
szkoleniem w zakresie chorob
reumatycznych. Jezeli Twoja cho-
roba jest oporna w leczeniu, badz
jest to kidras z chorob zapalnych,
taka jak luszczycowe zapalenie
stawow, toczen czy dzieciece
reumatoidalne zapalenie stawow,
rozejrzyj sie za reumatologiem.
Jezeli chorujesz na reumatoi-
dalne zapalenie stawow, najwaz-
niejsze jest znalezienie sig pod
opieka reumatologa najwczesniej,
jak to mozliwe i regularne korzys-
tanie z jego konsultacji. Rzs dobrze
leczony od poczatku pozwala na
ograniczenie postepu charoby.
Reumatolodzy sa lekarzami bar-
dziej doswiadczonymi w stoso-
waniu lekow, zwlaszcza w poczgt-
kowej fazie choroby. Inni lekarze
majgq sklonnos¢ do stosowania
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lekéw reumatycznych w mniej-
szych dawkach i za pozno.

Jesdli checesz znalez¢ reumato-
loga, zapytaj swojego lekarza.
W szczegdlinych przypadkach
takze porada ortopedy bylaby
wskazana. Nie wahaj sie poprosic
o skierowanie.

| stowo uwagi. Wielu ludzi traci
duzo czasu i pieniedzy na leczenie.
Chodza od jednego lekarza do
drugiego. Niestety osoby te tracg,
nie majac jednego, ktory rozpozna
ich stan zdrowia i opracuje pro-
ces leczenia na diuzszy okres.
Najlepsza radg jest znalezc¢
lekarza, ktorego polubicie i z kio-
rym macie dobry kontaki. Czesto
w przypadku powaznego schorze-
nia reumatycznego takim lekarzem
jest reumatolog.

 Porozumienie z lekarzem

Dla osdb z chorych reuma-
tycznie jest bardzo wazny dobry
kontakt z lekarzem. Stosunki part-
nerskie powinny by¢ podobne
do stosunkow w statej pracy na
czas nieckreslony, w prowadze-
niu wiasnego przedsiebiorstwa
czy w matzenstwie.




Twoj lekarz moze znacé wiecej

intymnych szczegofow z Twojego
Zycia niz kiokolwiek inny lacznie
z Twoim matzonkiem. Z kolei Ty
musisz czuc sie dobrze, wyjawia-
jac swoje obawy, zadajac pytania,
ktdre sam uwazasz za nierozsgdne
I uzgadniajgc dalsze leczenie, dajg-
ce zacdowolenie obu stronom, bez
poczucia, ze doktor Ci je narzuca
czy nie jest Toba zainteresowany.
Sg rzeczy, o ktdrych musisz
pamigtac, aby sie otworzyé. Czy
pomyslates, co Twaj lekarz czuje?
Za czesto wyobrazamy go sobie
jako komputer z gorgeym sercem:
duzy mozg, wypetniony wiedza na
temat ludzkiego ciala, zdolny do
analizowania sytuacji, postawienia
diagnozy, przewidywania przysz-
tosci | ustalenia leczenia, a jedno-
czesnie cieply | opiekunczy.
Obecnie, wiekszosc lekarzy
pragnie byc postrzeganych jako
psoba. Ale nie ma lekarza, kiory
zrobitby wszystko dla kazdego.
Lekarze sg takze ludzmi. Majg baol
glowy, s zmeczeni, bolg ich nogi.
Majg rodziny, kiore wymagaja
od nich czasu i zainteresowania,
walczg z okropng biurokracja.
Wigkszosc z nich korzysia
z systemu dokszialcania, aby
lepiej zajgé sie chorym. Jest frus-
trujgce dla nich, ze nie moga wyle-
czyct osoby chorej na chorobe
przewlekia taka jak reumatyzm.

A

Muszg czerpac satysfakcje z wido-
cznej poprawy (rzadziej z wylecze-
nia) oraz z kazdego zatrzymania
choroby. Niewatpliwie Ty tez by-
wasz sfrustrowany, zly, miewasz
depresje wywolang chorobg.
Musisz jednak zapamietac, ze
Twoj lekarz przezywa podobne
emocije, nie mogac Cig wyleczyc.
W tej sytuacii jestescie naprawde
partnerami.

W partnerstwie pomigdzy To-
ba a lekarzem najwigkszym pro-
blemem w nawigzaniu dobrych
stosunkow i wiasciwym porozu-
mieniu jest brak czasu. Jezeli
Tobie bgdz Twojemu lekarzowi
marzy sie cos, co moZe was
najlepszego spotkac w waszych
kontaktach, to wiecej czasu dla
was obojga: wiecej czasu na omo-
wienie | na wyjasnienie spraw, na
oceng sposobdw leczenia. Lekarz
Zazwyczaj ma bardzo napiety czas
przyjec.

Doktorzy starajg sie dotrzy-
mywac terminow, ale zdarza sie,
ze pacjenci i lekarze czuja sig
popedzani, tak jak wtedy, gdy
czekasz w poczekalni na wejscie
do gabinetu, a wizyta wyjatkowo
sie opoznia.

Kiedy jest malo czasu, trzeba

skrocic rozmowe, Co moze spowo-
dowac brak pefnego zrozumienia
przekazywanych informacji, a nie
ma czasu, by to poprawic.
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Przyimij zasade 4%P

Aby Twoja wizyta przyniosta lep-
szy skutek, zastosuj zasade 4 xP:

* Przygotuj sle

* Pytaj

* Powtorz

* Przystgp do dziatania

Przygotowanie

Przed wizytg przygotu] swogj
plan. £ jakiego powodu idziesz?
Czego oczekujesz od lekarza?

Frzeznacz troche czasu na
wypisanie problemdw czy pytan.
Badz realistg. Jezeli masz 13 roz-
nych problemow, jest niemozliwe,
aby lekarz mogt odpowiednio
zajac sie nimi wszystkimi w czasie
jednej wizyty. Okresl od 2 do 4
podstawowych problemow. Zapisz
sobie, co pormoze Ci je zapamigtac.
Wychodzgc z gabinetu, masz
zawsze pretensje do siebie:

.Dlaczego nie zapytalem o...7

albo Wylecialo mi z pamieci...”.
Przygotowany podreczny spis na
pewno pomoze Ci skoncentrowac
sie na najwazniejszych problemach.

Skoncentruj sie na podsta-
wowych problemach na samym -
poczgtku wizyty. Nie zwlekaj
z omowieniem glownych spraw,
poniewaz moZe zabrakngé czasu
na wlasciwe ich przedstawienie.
Przekaz liste problemow lekarzowi.
Jezeli jest diuga, wybierz te przez-
naczone na dzisiejszg wizyte.
Zaznacz, ktore problemy =g dla



Ciebie najwazniejsze. Badania po-
kazuja, ze lekarze pozwalajg pac-
jentowi Srednio przez 18 sekund
przedstawié swoje stanowisko przed
Zasypaniem go typowymi pytaniami.
Przygotuj sie wezesniej, aby jak naj-
lepiej wykorzystac swoje 18 sekund.

A oto przyklad jak przedstawic

swoj problem na poczatku wizyty:
Lekarz: Co Pana dzisiaj do mnie
sprowadza?
Ty: Mam wiele spraw, ktore chcial-
bym omawic w czasie wizyty (spog-
lgdajgc na zegarek, lekarz zaczyna
sie niecierpliwi¢), ale wiem, ze
nasz czas jest ograniczony. Podsta-
wowym dla mnie problemem jest
bol barku i uboczne driatania lekow,
ktare biore (lekarz czuje ulge, bo
wie, e Zmiescl sie w czasie).

Staraj sie byc¢ otwarty, jak
tylko mozesz, dzielac sie swoimi
mys$lami, uczuciami, cbawami.
Twoj lekarz nie czyta w myslach.
Jezeli jestes zaniepokojony, spro-
buj odpowiedzie¢ sobie na pytanie
dlaczego: ,Boje sie, ze bede nie-
pelnosprawny” albo: ,Mdj ojciec
mial podobne objawy, a teraz jest
jeszcze gorzej". Czym bardzigj
sig otworzysz, tym lepiej lekarz
bedzie mégt Ci pomoc.

Informuj lekarza. Jezeli nie
podoba Ci sig sposéb leczenia
prowadzony przez niego, czy
innego pmfeajunfiliste zdrowia,
pozwol lekarzowi o tym wiedzied.

Jezeli nie mogles zastosowad
sie do jego wskazan badz miates
inne problemy, powiedz o tym.
Wielu lekarzy docenia wyrazy
zadowolenia, ma satysfakcje
Z pozytywnych zmian w procesie
leczenia, ale pacjenci czesto waha-
ja sig, czy warto o tym mowic. Je-
Zeli jestes zadowolony, pamietaj,
aby Twaj lekarz o tym wiedziat.
Przygotowujac sie do wizyty,
zrob cos wiecej niz tylko wypisanie
prablemow. Powinienes byé przy-
gotowany do konkretnego opisu
ohjawaw (kiedy fo sie zaczelo, jak
diugo to trwa, gdzie to ma rmigjsce,
co powodufe zlagodzenie, a co
nasifenie objawdw, jakie miafes
wczesniej podobne problemy,
jak zmienifes swoje c¢wiczenia
i leczenie po wystgpieniu tych

objawow itp.). Tylko Ty znasz
rozwoj swojej choroby. Jezeli

rygielska

wyprobowates nowy sposob
leczenia, musisz by¢ przygoto-
wany do przedstawienia jego
efektow. Jezeli miata migjsce
Znaczgca poprawa, a badania
wypadty wspaniale, stosuj go
dalej. Twoj glowny plan musi byé
zwigzly | pozwalajgcy na efek-
tywne wykorzystanie czasu wizyty.
Pytania
Drugim kluczem do wlasciwego
porozumienia pomigdzy lekarzem
a pacjentem jest zadawanie pytan.
Otrzymane niezrozumiate odpo-
wiedzi i informacje sa gldowng
przeszkoda w kierowaniu wiasnym
zdrowiem. Musisz by¢ przygo-
towany do zadawania pytan doty-
czacych diagnozy, badan, lecze-
nia | przysziosci.
1. Diagnoza. Zapytaj lekarza co
to jest, jaka jest tego przyczyna,
CO moze przyniesé przysziosc,
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Co mozZesz zrobic, aby uniknaé
kolejnych problemaow.

2. Badania. Zapytaj, czy s3 niez-
bedne dodatkowe badania, jak
one wplyng na proces leczenia,
jak sg doktadne, co sig stanie,
jezeli nie poddasz sie tym bada
niom. Jezeli zdecydujesz sie
na badania, dowiedz sie jak

sie do nich przygotowac, co

mogg za sobg pociagnac, jak

otrzymac wyniki.

3. Leczenie. Zapytaj sie 0 mozli-
wosci leczenia, wigczajac w to
zmiang sposobu zycia, lekow,
operacjg chirurgiczng. Upewnij
sie co do ryzyka i korzysci z kaz-
dego sposobu leczenia oraz
konsekwencji z nie podjecia
leczenia.

4. Co dalej. Dowiedz sie, kiedy
masz przyjs¢ na nastepna wizyte.
MNa jakie objawy powinienes
zwroci¢ uwage i co zrobic, jezeli
wystapia.

Mozesz poprosic lekarza o za-
notowanie najwazniejszych infor-
macji z wizyty lub kogos o ucze-
stniczenie w rozmowie z lekarzem.
Druga osoba pomoze Gi przywo-
lac niekidre szczegoly, bedac
jedynie stluchaczem.

Powtdrzenie

Jest bardzo przydatne krétkie

powtdrzenie |lekarzowi giownych
punkiow wizyty. Dotyczy to dia-
gnozy, prognoz, nastgpnych kro-

kow, efektow leczenia itp. Jest
to powtorne sprawdzenie, czy
wszystko rozumiesz i daje mozli-
wosc lekarzowi na szybkie wyjas-
nienie Zle zrozumianych informacji.
Jezeli czegos nie rozumiesz lub nie
pamigtasz, co lekarz powiedziaf,
oznacza, ze potrzebujesz powtor-
nego wyjasnienia. Mozesz powie-
dziec: Jestem pewny, ze mowil
mi Pan doktor o tym wczesniej,
ale jest to dla mnie niejasne.” Ta
wypowied? moze czesto wyjasnic
wazny pmblém lub nieporozu-
mienie.

Dziatanie

Pod koniec wizyty, musisz
jasno rozumiec, co robié dalej.
W odpowiedniej chwili popros
lekarza, aby wypisat Ci co i jak
masz robi¢ oraz co przeczytac,
aby uzyskac wiece] informaciji na
dany temat.

Jesli z jakiegos powodu nie
chcesz lub nie mozesz zastosowac
sie do zalecen lekarza, powiedz
mu o tym. Na przykiad: .Nie moge
brac aspiryny, rmam po nigj kiopoty
zoladkowe”, albo:  Nie sta¢ mnie
na branie prywatnie dodatkowych
zabiegow”®, albo: Prébowalem
cwiczyc wczesniej | nie moge
obiecac, ze teraz mi sie uda cwi-
czyc regularnie”. Jesli Twoj lekarz
wie, dlaczego nie mozesz lub nie
chcesz skorzystac z konkretnych
zalecen, moze zaproponuje Ci cos

?gfﬁﬁ 5 f‘ﬁ»‘,@?ﬁ%@’g 7 % g%?
. Grygieiska |

@fw*;}m e ?;a& id 2;»;;&3%;;

innego, co bedzie dla Ciebie do
przyjecia. Jezeli nie przedstawisz
swoich problemow, lekarzowi
bedzie trudno Ci poméc.

Opinia innego lekarza

Wielu ludzi czuje sig niezrecznie,
chcac powiedzie¢ swojemu leka-
rzowi 0 Zasiegnieciu opinii innego,
co do diagnozy i sposaobu lecze-
nia. Szczegolnie, gdy s3 jego pac-
jentami od wielu lat i po prastu go
lubig. Irytujg sig, ze skorzystanie
z porady innego doktora moze
byc przyjete przez ich statego
Za niewiare w jego umigjetnosci.
Spotyka sig lekarzy, ktorzy czujg
sie urazeni prosba o takg opinie.
Jezell Twoj przypadek jest trudny,
by¢ moze juz lekarz skonsultowat
leczenie ze swoim kolega.

Nawet jezeli Twoja choroba
reumatyczna jest typowa, pytanie
O opinie innego lekarza jest prosba
do przyjecia i czesto uzasadniona.
Lekarze wola jasng syiuacje.
Mozna poprosi¢ na przykiad tak:

W dalszym ciggu jestem niespo-

kojny. Mam wrazenie, ze opinia
drugiego lekarza pozwolilaby
rozwia¢ moje watpliwosci. Kogo
moglby mi Pan doktor polecié?”.
W tym przypadku wyrazasz
swoje wiasne odczucia, nie suge-
rujac, ze lekarz jest w biedzie.
Dodatkowo wzbudzasz w nim
zaufanie, proszac o polecenie
innego dobrego specjalisty. (Pa-




migtaj nie musisz sig kierowac

sugestiami swojego lekarza, zaw-

sZe mozesz wybrac sam).

Problemy

Od lat styszy sie o wielu skar-
gach na lekarzy. Oto omdwienie
kilku z nich.

1. .Wszyscy lekarze wyprobowujg
na mnie jeden lek za drugim.”
Na nieszczescie, nie ma inngj

drogi aby upewnic sie, kitdry ek

jest dla Ciebie najlepszy. Musisz
sprobowac wielu, aby dobrac wia-

SCiwy zestaw.

Ta metoda prob i bledow moze
byc Kosztowna. Jezeli zaczynasz
‘stosowanie nowych lekow, zapytaj
sig kiedy bedzie wiadomo, czy sa
one wiasciwe dla Ciebie. Jezeli
wiesz, ze potrwa to krotko, popros
0 zapisanie na jednej recepcie
dawki na tydzien bad? dwa.
W przeciwnym razie, gdy probujac,
okaze sie, ze nie sa one dobre

h-u- 3&%

=

i
=

dla Ciebie, zostang Ci wykupione

drogie lekarstwa.

Nie zniecheca| sig, probujgc
coraz to innych nowych lekow.
Nie wahaj sig powiedziet swojemu
lekarzowi, ze masz problemy po
ich przyjeciu czy Ze nie dzialajg.
Jezeli pojawify sn? takie prﬂhlemy
I nie masz w_znacz_anel W naj-
blizszym czasie wizyly, skontaktuj
sie z lekarzem mimo wszystko.

2. ,Maoj lekarz nie mowi mi nigdy
nic na temat przepisanych mi
lekow.”

Zazwyczaj wynika to z braku
czasu iub moze o 1o nie zapylales.

Jezeli chcesz wiece] wiedziec

o lekach, zapytaj najpierw lekarza.
Jezeli uzyskales zbyt mato infor-
macji, zapytaj o wiecej farma-

ceute.

3. ,,To nie jestleczenie, moj lekarz
nie moze zrobi¢ nic w.lgne].”
| tak i nie. Niestety, prawda jest,

G
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ze wielu chordb reumatycznych

nie da sie wyleczyc, ale wiele
mozna w tym kierunku zrobi¢.
Cukrzyca jest rowniez nieuleczalng
chorobg. A mimo to przyjmowanie
insuliny i wiasciwa opieka lekarska
pozwalajg na prawie normalne
zycie. Cukrzycy tez mogg mysled
i moéwic, ze skoro choroba nie da
sie wyleczyé, to lekarze nie moga
nic dia nich zrobic.

Dla ludzi z chorobami reumaty-
cznymi opieka medyczna moze
zrobic wiele. Po pierwsze wiedzac
cowywoluje dany problem, mozna
Zmniejszy¢ swoje cbawy, co jest
wartoscig sama w sobie. Po drugie
lekarze mogaq przepisac leczenie,
kicre utatwi zycie. Po trzecie w wie-
lu chorobach reumatycznych lecze-
nie pozwala na kontrolowanie
procesu choroby badz jego zatrzy-
manie. Tak wigc prawdg jest, ze
lekarze o ile nie moga wyleczyd
tej choroby, o tyle mogg pomoc
Ci 2y¢ lepie.

4. .Maj lekarz uzywa jezyka, kta-
rego ja nie rozumiem.”

Ma nieszczescie lekarze uzy-
waja jezyka lekarskiego, ktory
bywa niezrozumialy dla pozos-
tatych z nas. Nie robig tego spec-
jalnie, moga nawet nie zdawad
sobie sprawy z tego, ze mowiag
takim jezykiem. Sprawa jest prosta.
Nie rozumiesz czegos, pytaj. Nie
obawiaj sie tego.
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5.,,M4j lekarz lekcewazy moje
pomysly dotyczgce leczenia.”
Jest to trudna sprawa. Gzesto
lekarze nie maja doswiadczenia
w stosowaniu niekonwencjonal-
nych metod leczenia i podobnie
do nas maja sklonnosé do odrzu-
cania rzeczy, kiorych nie znaja.
Inaczej méwigc, lekarz czuje sie
zobowigzany poinformowac Cig,
kiedy proponowane leczenie uwaza
Za uzasadnione, a kiedy wrecz
za szkodliwe. Bierze na siebie
odpowiedzialnos¢é za uprzedzenie
Cie o mozliwosci stracenia duzych
pieniedzy na potencjalnie szkod-
liwe czy nieskuteczne leczenie.
Jezeli leczenie jest bezplatne

badz niedrogie i nie daje skutkow
ubocznych, mozesz sprobowac.
Z drugiej strony badz bardzo podej-
rzliwy w stosunku do kosztownego
leczenia (ktos robi na Tobie pie-
nigdze). Jezeli obiecuje Ci wylecze-
nie lub cos innego polaczonego
ze stowem ,cud”, zazwyczaj nie
powoduje to cudownego skutku.
6. ,Méj lekarz nigdy mnie nie stucha.”
Dobre stosunki igczg ludzi o po-
debnych zainteresowaniach i zdol-
nych do porozumienia. Jesli masz
wrazenie, ze Twoj lekarz nie stucha
Ciebie, przedyskutujcie to razem.
Mozesz zaczad tak: ,Panie dok-
torze, czasami mam wrazenie,
ze Pan mnie nie stucha.” Moze

wywolaé to zdenerwowanie, ale
pozwoli na rozpoczecie procesu
wiasciwego porozumienia.
Drugim sposobem na skupie-
nie lekarza na Twoich problemach,
to byé konkretnym, Mozesz to
przecwiczyc w myslach przed
wejsciemn do gabinetu. Pomysl
dokladnie ¢ tym, co chcesz powie-
dzie¢. Tak bedzie fatwigj.
7...Nie czuje sie dobrze rozma-
wiajgc z moim lekarzem.”
Taki problem ma wielu z nas.
Jezeli chcesz powaznie poroz-
mawiac z lekarzem, zrob to, gdy
jestes ubrany. Trudno jest czué sie
dobrze, bedac w bieliznie badz
w czasie badania.




Czasami nie pasujg do siebie
osobowosci pacjenta i lekarza.

Jezeli prébujesz nawigzac kontakt
i to nie daje zadnych rezultatow,
by¢ moze najwyzsza pora, aby
zmienic lekarza. Nie zawsze pac-
jent moze polubié lekarza i na
odwrdt. Lekarze miewajg sposoby
na zmiang zachowania pacjenta.
Jezeli Ty tez je masz, nie obawigj
sie ich uzyé, Dobre porozumienie
pomiedzy pacjentem i lekarzem
jest bardzo wazne.

Kilka stow poza rok 2000

We wszystkich krajach system
opieki zdrowotnej sig zmienia.
Wiele zmian jest korzystnych. Po-
prawia sie leczenie chordb reuma-
tycznych i przysziosc rysuje sig
jasniej. Z drugiej strony opieka
zdrowotna staje sie coraz bardzigj
zlozona. Kazdy z nas korzysta
z porady wielu lekarzy. Dawnigj
zakladalismy, ze otrzymujgc skie-
rowanie od jednego do drugiego,
infarmacja o nas szta z nami.
Przy bardzigj zlozonym systemie
ochrony zdrowia rzadko bywa
to prawda. W rezultacie rosnie
znaczenie dobrego poinformo-
wania nas o prowadzonym lecze-
niu, abysmy mogli przekazac te
informacije dalej innym profesjo-
nalistom zdrowia. Przechowuj
informacje na temat stosowanych
lekow, wyniki badan laborato-
ryjnych | inne o swoim zdrowiu.
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e

Badz przygotowany do pokazania
ich kazdemu nowemu profesjo-
nalicie zdrowia. Jedyna drogs,
by by¢ pewnym, co do informagji
otrzymanych przez nowego leka-
rza, jest dostarczenie ich samemu.
Poza tym jezeli zrobiles badania
laboratoryjne, a nie masz ich wyni-
kow, zapyta] o nie, Bedac akty-
wny w dziataniu, mozesz byc
pewien, ze nie zgubisz sig w sys-
temie ochrony zdrowia, a kazdy
prowadzacy Twoje leczenie bedzie
mial biezgacg informacje o Twoim

malo cierpliwosci, a osoba, kiora
przyszia po porade, nie sfuchala,
nie slyszafa czy nie rozumiala.
Zakladala problem z gdry: Aspi-
ryna nie dziata”, , Te tabletki nie po-
mogly mojemu sasiadowi”, ,Jest
mi ciezko cokolwiek potkngc”,
.Nie sadze, aby chcial mnie
wystuchac”. Bywalo, ze nie zasto-
sowala sie do zalecen: zaprzestala
&wiczyé po dwaoch dniach, nie
wykupita lekdw (,Byty za drogie”)
i ani razu nie wspomniafla o tym
lekarzowi.

stanie zdrowia. BadZ gotowy na
zrobienie ze swojegj strony wszyst-
kiega, aby otrzymac mozliwie
najlepszg opieke zdrowotna,.

Dodatek od lekarza

James F. Fries (profesor nauk
medycznych, reumatolog) nigdy
nie spotkal osoby z chorobg reuma-
tyczna, ktorgj nie mogiby pomoc.
Jedynie w pojedynczych przypad-
kach to mu sig nie udato. W kaz-
dym z nich nie bylo porozumienia.
On mial za malo czasu albo za

- ey - T - R s
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Potowa winy we wzajermnych

kontaktach lezy po stronie lekarzy.
Czasami nie stuchaja badz wczes-
niej majg wyrobiong opinig na
dany temat. Nie zawsze majg ra-
cje, cho¢ bardzo by tego chcieli.
Druga polowa to wina pacjentow.
Lekarze sg w stanie pomac. Mato-
miast nie zawsze moga byc pewni
rezultatow. | tu wiasnie jest partner-
stwo. Dawac i bra¢ jest jego pod-
stawa.

|



o é-'l‘%ﬁ*“ﬁ R

Fri

5 5-%4,3 i e *55

R z}“{‘#}«?* o

ggggfgﬂﬁ "*f

e 's;

-ﬁgchz-:- oo

Radzenie sobie

Europejska Liga do Walki z Reu-

matyzimem (EULAR) organizuje
eyklicznie konkurs im. Edgara
Stena, przeznaczony dia prze-
wiekle chorych reumatycznych.
KaZda edycja konkursu przynosi
prace, ktore — mimo ze nie
nagrodzone glowna nagrodg
- 58 bardzo interesujgce. Wypo-
wiedzi z poprzednich lat dru-
kujemu za zgoda auforow
fcz. 1 i I, to fragmenty prac przy-
gotowanych przez polskich pac-
jeniow do konkursu w 1995 1).

Niech sie stanie twoja wola

KrzyZz mi wloZyles$ na ramiona
Zbyt ciezki on, Panie

Co dzien od nowa pod nim konam
Lecz wola Twoja niech sie stanie.

Ten faragment wiersza stal sie
mottermn pamigtnika Ludgardy P,
chore| na przewlekle postepujace
reumatoidalne zapalenie stawow
(rzs).

Do tego: Niech sie stanie, czyli
inaczej mowige: chwili uswiado-
mienia i przyjecia prawdy, droga
jest zazwyczaj diuga i bardzo cier-
nista. Kiedy jednak najsilniejszy
nawet bunt wygasa, a rozpacz

zostaje przyttumiona, czlowiek
staje wobec pytania: co dalej?

Systematyczne leczenie. W 1974
roku po raz plerwszy znalaziam
sie w szpitaly, a pdznief wraca-
fam tam co dwa fata, a ostainio
— dwa razy w roku. Kroplowki,
blokady, zastrzyki, tabletki, gim-
nastyka, fizykoterapia, masaze,
okfady [ tym podobne srodki
lecznicze stosowane systema-
tycznie pozwalaja mi na ogra-
niczong, ate samodzielnoseé
I w miare normalne zycie.
{Ludgarda P)

Diugo nie mogfam pogodzic
sig z myslg, iz nigdy nie bede
Zdrowa. Teraz, gdy pafrze na
to z perspekiywy czasu, nie
mysle juz, iz to jest najgorsze,
co mogfo mnie w Zyciu spotkac.
W szpitalach spotkalam wielu
ludzi, kidrzy znalezli sie w zna-
CZnie gorszej niz fa sytuacji, a mi-
mo to nie poddawali sie. Od nich
fod lekarzy nauczylam sie wiele.
Po pierwsze tego, ze choroby
nie trzeba traktowac wylgcznie
w kategoriach nieszczescia,
ale robic¢ wszystko, by przesz-
kadzala w Zyciu jak najmnigj.
{lwona D.)

[czesé I/

Pracowafam, uczylam sie i.. le-
czyfamn, leczyfam, leczyfam. Cate
maje Zycie stalo sie cadé:'enns;
walka z chorobg. To byta walka
o kazdy dzienn — biezgcy i ten
nastepny...

(Lidia P)

Prysnely wprawdzie zludzenia na
normaine Zycie, ale po wielolet-
nich zmaganiach z chorobg dosz-
tam do nieco lepszef formy. Moim
sprawdzianiem bylo sopockie mo-
lo. Kazdego dnia moglam zajs¢
troszeczke dalef. Nauczyfam sie
teZ kalectwa i fakt, Ze mam zawdd,
dawal mi duzo zadowolenia.
{Helena W.)

Wielkim wsparciem byla dla mnie.
'maﬂia. AF& paradaksa!me —fo
dopiero jej sm
im.- ze musze sﬂb;&r sama zacz.qr.‘f :

r&rﬁ usw:adsm.ifa

radzm w Zymu Haz na zawsz&-
zrezygnowaram z rﬂzpam:.gfy—

'wama :mzdmpywamaran Wyba-

czya‘am s;::b;e bfedp; kfdre ,ra# -
sqdz:fam Wc!a]‘y chcrrnbg
nybat:zyfam mnym zi‘a ;akre
m: W}rrzqa'zm zaakcaptt:wafam _'
kareenm ms d!atega e przes—-

.ia:'o m! daskvwerac a#e cﬂatego :
'_'._ze zmzurmaf&m ze i“ak mus: byc

{Dnruta M }
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Psycholog okreslitby takie
postepowanie strategia matych
krokow. Chorzy na rzs, ktorzy
wybierajg tg sfuszng, a czasem
zbawcza, strategie, stopniowo
pozbywajg sig wczesniejszych
wielkich marzen i wielkich plandw,
dostosowujac je do konkretne;
sytuacji, ,przykrajajgc” na miare
konkretnych mozliwosci | nie
wybiegajgc myslami poza konkre-
tny, biezacy lub, co najwyzej,
nastepny dzien. Posuwajg sie
do przodu, Tak jak Helena W.,
o kolejny, choc¢by maty krok,
rozpoznajgc ostroznie zakres
swego rozszerzonego terytorium
i co bardzo wazne, czerpigc satys-
fakcje z najdrobnigjszego nawet
zwyciestwa nad chorobg, nad
sobg, nad przeciwnoscig losu.

Poczatkowo moi przefozeni z wiel-
kim powsaltpiewaniem przygla-
dali sie mojef pracy, patrzac
ukradkiem jak daje sobie rade
z maszyng do pisania czy choc-
by diugopisem. Dosc szybko
przekonali sie jednak, Ze szybko
i sprawnie wykonuje obowigzki
i nie ustepuje w niczym zdrowym
kolegom. Koszitowalo mnie to
wiele samozaparcia, ale dawalo
tez poczucie, Ze jestemn akceplto-
wana, ceniona i lubiana.
(Wiktoria M.)

Zaczelam intensywnie UCZyc sig
j_*ﬁzyka "angfefékfegn, przykiada-
fam duze znaczenie do wygladu
zewnetrznego, wiele uwagi pos-
wiecifam tez filozoforn Wschodu,
dzieki czemu zdobyfam znajo-
mych o podobnych zaintereso-
waniach. Poza ftym jest to dla
mnie niewyczerpane wprost
zrédto madrosei, medytacie przy-
noszg wewnetrzne rozluznienie
i Spokdy.

{Dorota M.)

Zainteresowalam sig malarsiwem
ofejnym. Malowalam duzo,
a moje prace ﬂ'ﬁﬁ.ﬂfﬂa wystawy,
takze za granica. Na,rwam.-e;s:a
jednak by.fa radoéé hvomema
Malarstwo wn.’asfo nowg war-
tosé w moje 2ycie, stalo sie

odskocznig od choroby. Drugim
antidotum bylo (i jest) pisanie
poezji. Pisze, aby wyrazic swoje
ucrucia, lakze — cierpienie.
(Ludgarda R.)

Dla wszystkich, ktorych dotknela
nieuleczalna choraba waznym
punktem oparcia, zrodiem sily
i nadziei lub odwrotnie - zwat-
pienia i zniechecenia sg inni ludzie.

Kolezanki, ktdre na poczgtku
mojej choroby odwiedzaly mnie
czesto, z biegiem czasu przy-
chodzily coraz rzadziej, az
w koricu ich wizyty ustaly zupei-
nie. Podobno prawdziwych przy-
jaciof poznaje sie w biedzie. Ja
na swoich sie zawiodfam. Nie
mogtam na nich liczyé i choc
wiem, ze takich ,nieprawdzi-
wych" przyjazni nie ma co
zalowac, pozostal w sercu Zal.
(lwona D.)

Ze sirony wiadz uczelni | ze stro-
ny studentdw spotkafam sig
z duza zyczliwoscig | zrozumie-
niem. Ta postawa otaczajgcych
mnie ludzi byla wielkim szczg-
$ciem w moim nieszczescill.
(Ludgarda R.)

_.H&dﬂﬁc z powmw za szpfm.fa .
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Utrata przyjacol, kolegéw, a co
sig Z tym czesto wigze, utrata wiary
w ludzi, poczucie samotnosci,
mozZe poglebiac¢ utrate zaufania
do lekarzy. Natomiast wiasciwy
stosunek pracownikow sfuzby
zdrowia do pacjenta, postawa
ewangelicznego Szymona Cyre-
nejczyka, ktory pomaga dzwigaé
ciezar krzyza, czy chocby Weroniki,
ocierajacej swojg chusta zbro-
czong krwawym potem twarz,
pomaga w przezwyciezaniu sia-
bosci fizycznej i psychicznej,
w podtrzymywaniu wiary, ze
warto trwac | wytrwac, walczyc
0 kazdy nastgpny dzien i kazdy
samodzielnie wykonany ruch.

Hematolog dzieciecy, prof. Jerzy

Armata, twierdzi z wielka stanow-

czoscig, Ze pomigdzy postawa
rodzicow, a przebiegiem choroby
nowotworowej ich dziecka istnigje
szczegolnego rodzaju sprzezenie
zwrotne, jak gdyby nastawienie
rodzicow udzielato sie dziecku,
bylo przez nie intuicyjnie odbie-
rane, jakby ich wiara dodawata mu
sit do przezwyciezenia choroby,
a ich zwgtpienie sity te oslabialo
lub odbieralo. Dla osob dorostych
takim zrodiem wiary,
| sily sq lekarze, pielegniarki, fizy-
koterapeuci.

nadziei
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Nazywam sie Agnieszka Maria
Bolek i jestem dwunastolatks.
Uczeszczam do klasy széstej
w szkole podstawowej nr 88 im.
Gabriela Narutowicza. Ucze sie
w trybie indywidualnym. Moja
rodzina jest mata, poniewaz mam
tylko jedna 20-letnig siostre Karo-
ling, ktora studiuje prawo i ma-
musie z zawodu ekonomistke.
Tatus zmarl, gdy miatam 4 lata.
Bardzo przezytam te tragedie.
Rodzina jest dla mnie zawsze na
pierwszym migjscu. To najwspa-
nialszy skarb jaki posiadam.
Mama | siostra otaczajg mnie
mitoscig i czuloscia. Wiem, Ze
zawsze moge liczyc na ich pomoc
i troske. Choc czasem zdarzajg sie
migedzy nami sprzeczki to za chwilg
sie godzimy, gdyz mamy podobne
charaktery i prawie zawsze sig ze
sobg zgadzamy (coz za sielanka,
nieprawdaz?). Ja, mama i siostra
jestesmy podobne do siebie nie
tylko z charakterow, lecz takze

- zwygladu. Jednak nie bedgc prze-
sadnie skromna osobka, mage
smiato stwierdzic, iz to ja jestem
najtadniejsza. Mam 130 cm wzro-

stu | niezwykle zgrabng figure.
Moim gtéwnym atutem niewgt-
pliwie sg prosciutkie niczym siruna
nogi oraz bujne, dlugie wlosy,

koloru blond. Lubie podziwiac
sie w lusterku. Gdy w nie patrze,
widze urodziwa, drobna nastolatke
o niebieskich oczach, z ktorych
bije zyczliwosc oraz pozytywne
nastawienie do ludzi i swiata.
Dostrzegam fakze lekko zadarty
nosek oraz zniewalajacy usmiech.
To wlasnie owym uroczym usmie-
chem zjednuje sobie przyjaciof.
Matomiast moje niskie czolo
zdradza, ze jestem dziewczynksg
niebywale inteligentng, umiejgca
sobie doskonale radzié w zyciu.
Myslg, ze zostalam obdarzona
wyjgtkowa urods i bardzo mi po-
chlebia, gdy wszyscy sig mng
zachwycajg. Nawet obcy ludzie,
widzac mnie po raz pierwszy,
mowia: .Jaka fadna panieneczka,
gdy dorosnie z pewnoscig bedzie
modelka®.

Wyglad to nie jedyna moja za-
leta, ktorg posiadam. Mysle, ze
mam takze calkiem fajny charak-
terek. Jak kazdy czlowiek posiadam
cechy lepsze i gorsze, ale sadze,
ze wiecej jest we mnie pozyty-
WOow.

Moi najblizsi wpoili mi wiele
wartosci, ktorymi staram sie kie-
rowac w Zyciu. 5g to przede wszy-
stkim szczerosé, sumiennose,
a nade wszystko prawdomownosc.

Moje usta nigdy nie klamig, gdyz
klamstwo prowadzi do zia, aja chee
by¢ dobrym i prawym czlowie-
kiem. Czesto zadaje sobie pytanie
— .Czy siebie znam?". Nie, bo czy
ktokolwiek z ludzi zna siebie do
kofica. Uwazam, ze wnetrze io
skarbnica petna tajemnic, ktore
odkrywa przed nami zycie.

Z natury jestem dziewczynkg
pogodng i zawsze usmiechnieta.
Lubie ludzi, kocham zycie, nawst
gdy ptata mi niezbyt miie figle.
Mam- w sobie wiele optymizmu.
Nie cierpie jednak obludy, glupoty.
Nic nie razi mnie bardziej jak
dwulicowosé, Uwazam, ze zycie
jest takie krotkie, iz nalezy je
przezyt jak najlepiej. Wobec |ludzi
staram sig byc zyczliwa. Jesli ktos
potrzebuje mojej pomocy, nigdy
nie odmawiam. Kazdy czfowiek
jest moim bliznim, wiec traktuje
ludzi kierujgc sie miloscig, tak
jak nakazuje moja wiara. Bardzo
kocham zwierzgta i przyrode.
Mam w domu krélika — Baksa
i psa — Peretke. Bardzo dbam
o moich przyjaciof. Ponadto jes-
tem czlonkiem klubu ,Animals”,
aktywnie dzialtam na rzecz niesz-
czesliwych zwierzgtek.

Bardzo lubie spgdzad wolny
czas na dzialce, gdzie moge
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oddychac swiezym powietrzem,
podziwiacé kwiaty i zbieraé owoce.
Tam odpoczywam, zapominam
o troskach dnia codziennego.

Jesli chodzi o poziom mojego
umysiu, to jestem o wiele doj-
rzalsza od moich rowiesnikow.
Tak wplyngto na mnie zycie,
kiore postawito przede mna wiele
przeszkad. Musialam je pokonac
i to sprawito, Zze mam zlo;’:ﬂné
wnetrze | mysle innymi kate-
goriami niz moi koledzy i kolezanki.
Chot¢ tak jak oni lubie sie bawic,
ptata¢ figle | zartowac. Przezywam
takie same zawody milosne. Jes-
tem zwykla dwunastolatka, moze
tylko troszke bardziej doswiad-
czong przez swiat.

Mysle, ze moje otoczenie
mnie lubi. Znajomi cenig u mnie

_ PROFILE [ThNE

usmiech, zyczliwosé i inteligencje.
Niektorzy mdwia, ze jestem
troszke zarozumiata. Majg chyba
racje. Moi bliscy bardzo mnie
kochaja. Mama zawsze twierdzi,
Ze ma we mnie podpore. Czesto
méwi o mnie - ,Moja herbatka
na stare latka®. Wie, ze jestem
obowigzkowa | pracowita, ze nie
zawiode jej, gdy bedzie mnie
potrzebowata,

Marze, iz w przysziosci zbuduje
je] pigkny dom z zastepem sfuzby,
aby mogta sobie odpoczywac,
podrozowac oraz rozkoszowac
sie zyciem. Lecz to narazie tylko
marzenia. Dzisigjsza rzeczywistosc
jest zupelnie inna.

Mam jeszcze wiele innych
pragnien. Chcialabym, aby ludzie
byli dla mnie bardziej zyczliwi,

tolerancyjni, wyrozumiali, gdyz
ta innos¢ czasami jest bardzo
bolesna. Wiem, ze jezeli bedziemy
sig wspolnie akeceptowac z na-
szymi wadami, swiat stanie sig
zupetnie inny, pigekniejszy, po
prostu — kolorowy. Wiedy znana
nam pisarka Pani Irena Jurgie-
lewiczowa napisze nowg powiesc
pt.: Ten biiski.

Warszawa, 10 lutego 2000 r.

Autorka jest pacjentka

Kliniki Chorob Reumatycznych
Wiefu Rozwojowego

w Instytucie Reumatologiczaym
w Warszawie




Otrzymatam 3 numer , Zlotego
Srodka" i przeczytalam go z tak ogro-
mnym zainteresowaniem jak Kie-
dys pierwsze numery , Twojego Stylu™

Wszyscy wiemy, ja rowniez, 7e
choroba z ktéra zyjemy jest pas-
kudna. Buntujemy sig, zadajemy
sobie pytanie dlaczego |a, w walce
z niepelnosprawnoscig przezy-
wamy okresy wzlotow | upadkow.
| diatego wiasnie rubryka , Praktyka®
(Radzenie sobie) bardzo trafnie
odzwierciedlila i oddafa klimat
tego wszystkiego co chcialabym
powiedzie¢ swojej rodzinie: mamie,
dzieciom, mezowi. Ciekawa jestem,
czy czytelnicy tez maja wrazenie,
ze lepsze relacje z nasza chorobg
i nami w roznych jej okresach
maja przyjaciele niz najblizsza
rodzina. Mozna to oczywiscie fa-
two wyttumaczyé: przyjaciele sa
tylko wiedy, kiedy albo oni, albo
my tego chcemy, rodzina jest
z nami codziennie. Majblizsi akcep-
tujg naszag chorobe, bo nie majg
innego wyjscia, ale nie rozumiejg
nas, naszego sposobu myslenia,
dzialar pozornie bez sensu. Poku-

luje teoria, Ze najlepszy jest spokaj,
uiatwiaja nam zycie zabezpie-
czajac byt i uwalniajac od wszel-
kich obowiazkow. Najlepiej byloby

nie wychodzi¢ z domu, Zeby nie
zaziebic sie, jezdzi¢ samochodem,
zeby sie nie zmeczyc, nie zmywac
naczyr i nie zagniatac ciasta, zeby
nie bolaly rece. ,Najlepigj cos
sobie poczytaj albo przyniose ci
dobry film do obejrzenia...” itd.
Tak dobre serce moze w bardzo
krotkim czasie kazdego dopro-
wadzi¢ do cigzkiej choroby i kale-
ctwa, zarowno fizycznego, jak
i psychicznego. My jestesmy nie-
peinosprawni, ale nie chorzy. Mgz
Marty Kozlowskiej-Olesiejuk, mala-
rki z Lublina bardzo szybko zrozu-
miat jak trudno zyc z rzs-em | wymy-
§lit sposob na zycie. Dobrze jest
miec takie rozsgdne mocne ramio-
na obok siebie. Mie umiem rozma-
wiac ze swoimi najblizszymi o tym
co mnie dreczy. Niekoniecznie bol
jest w tym wszystkim najbardziej
przykry, latwo jest powiedzied
— . dzisiaj boli mnie kolana®, trudniej
wytlumaczyé, ze nie chceg sig
poddaé, ze chee cos robié, nawet
jezeli pozornie wydaje sig to nie-
mozliwe. | tutaj moim dobrym
duchem bedzie ,Zioty Srodek”
nr 3, dam go wszystkim, na ktdrych
mi zalezy do przeczytania, pewnie
wiele z moich zyciowych dziatan
stanie sig bardziej zrozumiate.

kCji

Artykul wstepny Joli Grygiel-
skie] sprowokowal mnie do zasta-
nowienia sie nad aktywami i pasy-
wami mojej trwajacej od 15 lat
choroby. Stwierdzitam, ze nie
najgorzej by¢ osoba niepelno-
sprawna: zmuszona jestem do
zwolnienia tempa zycia | zajecia
sie soba, co wplywa pozytywnie
rowniez na wyglad kobiety. Ktora
z nas 30-letnich matek i zon mogla-
by pozwolic sobie na prawie miesig-
czny wyjazd do sanatorium, kiora
codziennie by sie gimnastykowala,
mogta posiedziec w ciggu dnia na
fotelu z gazeta czy ksigzka, czy
chociazby zostawila wieczorem
nieumyte naczynia w zlewie. To
zapewne nie jest zbyt wiele, ale
tez nie malo, bo jest to ten komfort
psychiczny, ktéry pozwala dojrzale
i swiadomie wybrac sobie dalszg
droge zyciowa. To nic, 2e pewnych
rzeczy nie moge, ale tez pewnie
i nie bardzo bym checiala np. nie
bede striptizerkg - nie dlatego,
ze mam brzydkie stawy i blizny
po operacjach, ale dlatego, ze
nie lubie rozbiera¢ sie publicznie
| choroba nie ma nic do tego.

Bardzo Panstwu dzigkuje, cie-
sze sig ze jestescie.

=
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Dekada Kodci 1 Stawow
2000-2010

Stowarzyszenia | grupy samo-
pomocy prezentujg wielka rozno-
rodnosc form i sposobow dziatania
w swoich regionach. Potrzeba
wymiany pomystow i doswiadczen
skionita organizacje pacjentow
do spotkan na ogolnopolskich
konferencjach, z kidrych kolejna
odbyla sig 21 kwietnia 2001 roku
w Warszawie,

Uczestnikami konferenciji byli
reprezentanci pietnastu regional-
nych Stowarzyszen - Zalozycieli
Federacji Stowarzyszen Osob
Chorych na Choroby Reumaty-
czne REF.

Ma kwietniowe spotkanie zostali
zZaproszeni nastepujgcy goscie:
koordynator Europejskiego Mani-
festu na Trzecie Tysiaclecie pani
Birte Glusing (Niemcy); dyrektor
Szpitala Reumatologicznego w Kra-
kowie pani dr Jadwiga Szerla
i pan Maciej Faruga, przedstawiciel
sponsorow, firm Pharmacia i Pfizer.
W konferencji wzieto udzial 35
osob.

Podczas uroczystego powitania
uczestnikow sponsorow konferen-

g1 E: =
wg&sw;w;-w* iy

Ogéinopolska konferencja
federacji REF

zorganizowana w ramach Dekady Kosci i Stawow

Warszawa, 21 kwietnia 2001 r.

cji: firmy Pharmacia/Pfizer przed-
stawil Maciej Faruga. Spotkanie
nalezy do swiatowego | krajowego
wieloletniego programu edukacyj-
nego.

Pierwsza prelekcje, poswieg-
cong postepom w leczeniu chirur-
gicznym chorych reumatycznych
wyglosit specjalista z dziedziny
reumoortopedii dr n. med. Jacek
Kowalczewski. Pytania | zainte-
resowanie sluchajacych ukazaty
jak wazine jest przygotowanie
infarmacji dla kazdego charego
przed zabiegiem operacyjnym dla
podjgcia trudnej decyzji o swoim
leczeniul.

Frzerwa fizjoterapeutyczna,
poprowadzona przez doswiad-
czonego fizjoterapeutg, Hanke

Pary Birta Glising | Urezula Mazskowska = Kolz
YWarszawskiego, sdra fumaczyla ne jaz. palaki
wysigniania goscia = Niamiac

Zechowska, ozywita zebranych
wystarczajaco, aby wystuchac
zalozen Europejskiego Manifestu
na Trzecie Tysiaclecie™ Birte Gld-
sing (Niemcy) - koordynatora
Komitetu Europejskiego.
Mastepnie dr socjologii Bozena

Moskalewicz omowila doswiadcze-

nia polskich organizacii w realizacii

Manifestu. Uczestniczka wielu

konferencji miedzynarodowych,

magr Jolanta Grygielska wygtosita
podsumowujgcy referat |, Okolice

Manifestu - od Pragi do Warszawy”
W wyniku dyskusji zgloszono

nastepujgce wnioski, z ktorychtrzy

pierwsze uznanoc za priorytetowe
we wspolnym dziataniu sfedero-
wanych Stowarzyszen,

1. Federacja wystepuje wobec
wszystkich regionalnych Kas
Charych o pokrycie kosztéow
finansowych kompleksowego
leczenia chorych reumatycz-
nych, wigcznie z rehabilitacjg
medyczng i psychologiczna.

2. Federacja wystepuje o zmiane
statutu Kas Chorych w zakresie
wprowadzenia przedstawiciela
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REF jako eksperta do Zarza-

dow Kas.

. W sprawie tumusaw rehabilitacyj-
nych wysunieto dwa postulaty:
a/ Stowarzyszenia staja sie pono-

wnie podmiotem w stosunku
do PCPR (Powiatowe Centra
Pomocy Rehabilitacyjnej)

b/ Dofinansowania z PCPR
nalezy przenies¢ na Stowa-
rzyszenia, a nie na indywidu-
alne osoby wzorem Elblgga.
Adresatemn tych postulatow
jest Petnomocnik rzadu ds.
Osob niepetnosprawnych.

. Celemn reprezentowania ludzi
chorych na choroby reumaty-
czne w parlamencie nalezy
zglosi¢ nastepujacych kandy-
datow Federacii przez internet:
a/ Jolanta Grygielska — War-

szawa

b/ Anna Drybanska-Tomczyk
- Szczecin

¢/ Jerzy Debski — Bydgoszez

. Federacja wysyla list otwarty —
ocdezwe do parlamentarzystow,
w kiorym zwraca uwage partiom
na pieciomilionowy elekiorat
osob chorych na choroby reu-
matyczne. List zostanie opubliko-
wany w Rzeczpospolite]”.

6. Zgodnie z Manifestem na Trze-

cie Tysiaclecie Federacja wys-

tapi do Senatdéw Akademii Me-

dycznych o wprowadzenie do
programdw szkolenia studen-

téw elementéw psychologii
komunikacji i psychologicz-
nych aspektéw relacji pacjent-
lekarz.

Ponadto zwroci sie do Dyrek-
tora CMKP (Centrum Medy-
cznego Ksztalcenia Podyplomo-
wego) o zaplanowanie kursow
doskonalgcych z zakresu psy-
chologii praktyczne] w szko-
leniu podyplomowym, ze szcze-
golnym uwzglednieniem leka-
rzy-reumatoclogow.

7. Wnioskuje sig 0 odznaczenie
przez Federacje osob fizycz-

nych i/lub prawnych, ktare
zastuzyly sie dla dobra chorych
reumatycznych. W tym celu
zostanie przygotowany medal

«Partner Pacjenta” przyznawany

przez Kapitute Medalu.

Do Kapituty wchodza nastepu-
jace osoby: Jadwiga Winiarek
{Krakow); Bozena Moskalewicz
(Warszawa); Tadeusz Haras (Ka-
mienna Gora). Przyznanie me-
dalu zostanie kazdorazowo
ogloszone w magazynie cho-
rych reumatycznych . Zioty
Srodek”,

8. Stowarzyszenia regionalne
Zwrocyg sie z kolejnym listem
interwencyjnym o refundacje
lekow do Dyrektora Departa-

mentu Gospodarki Lekami
i Srodkami Farmaceutycznymi
Ministerstwa Zdrowia.

Wystapienie bedzie napisane
W porozumieniu z Krajowym
Konsultantem ds. Reumatologii,
prof.Jackiem Szechinskim co
do listy lekow niezbegdnych
w przewleklym leczeniu cho-
rych na choroby reumatyczne.

. Materiaty edukacyjne powsta-

jace przy udziale sponsorow
powinno rozpoczat opracowa-
nie, zawierajgce racjonalne wska-
zowki, czego nalezy unikac i jak
postepowac aby zachowac jak
NajwyZszy POZIom Sprawnosci.
Wszyscy uczestnicy otrzymali

kasety video z filmem zawierajagce
¢wiczenia rehabilitacyjne dla cho-
rych reumatycznych. Wykonanie
¢wiczen bylo filmowane podczas
zajec rehabilitacyjno-relaksacyij-
nych prowadzonych regularnie
w Instytucie Reumatologicznym
w Warszawie. Autorka scenariu-
sza jest czlonkini Stowarzyszenia
pani H. Zechowska.

Film i jego kopia zostaly sfi-

nansowane dzieki uprzejmosci
krajowego przedstawiciela firmy
Pharmacia.




STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY

CHORYCH REUMATYCZNYCH

Stowarzyszenie Reumatykow

iich Sympatykow, Kolo w Bydgoszozy

ul. Gdanska 48, 85-027 BYDGOSZCZ
tel. (0 * 52) 322 54 88

Kontakt: Jadwiga Drozniewska

tel. dom.: (0 * 52) 346 12 23

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow

ul. Utariska 2A/8, 82-300 ELELAG
tel: {0 * 55) 233 44 50

Stowarzyszenie Na Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniem Rumieniowym
Ukladowym Lupus Polska”™

ul, Debinki 2, 80-211 GDANSK
tel.fax: (0% 58) 3491572
Kontakt: Tadeusz Keslinka,
Katarzyna Nowicka-Sauer

e-mail: kpsauer@amg.gda.pl

NSK - SOPOT

Stowarzyszenie Pomocy Wzajemnej
«Endoproteza”

ul, Grunwaldzka 1/3, 81-967 SOPOT
tel. (0 * 58) 345 71 11

Kontakt: Halina Kiszkis

 GLIWICE

Stowarzyszeniz Chorych Reuma-
toidalnie z siedziba w Gliwicach
Foradnia Reumatologiczna

ul. Ks. Ziemowita 6, 44-100 GLIWICE
tel. (0* 32) 231 06 00

" KAMIENNA GO
Stowarzyszenie na Rzecz Chaorych
Oddziatu Reumatologii .REKRIO”
ul. Janusza Korczaka 1,

58-401 KAMIENNA GORA

tel (O™ 75) 7462570

Kontakt: dr Grzegorz Rozwadowski
e-mail: 2byeh@rgit. ELLorg

oW

Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm — Krakow

Al. Focha 33, 30-119 KRAKOW
tel. (0 * 12) 422 37 36

Kontakt: Jadwiga Winiarek

Towarzystwo Zwalczania Chorab
Kosci i Stawow

fadres do korespondencjif

Prezes Towarzystwa

drinz. Anna Przybylek-Boraczyriska
Osrodek Doskonalenia Kadr
Technicznych

ul. Salwatorska 14, 30-109 KRAKOW,
skr. poczt. 50

tel.ffax (0 * 12) 421 99 61

LtODZ

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne

i Ostecporoze ,Reuma-san”

ul Kopernika 62, 90-553 +ODZ
tel. (0* 42) 537 48 15

Kontakt: Borena Tomaszewska

Olsztynskie Stowarzyszenie Chorych
Reumatycznie

ul. Orfowicza 27, 10-684 OLSZTYN
tel. {0 * B9) 542 83 65

Kontakt: Teresa KujloWasowska

Opolskie Stowarzyszenie
Chorych na Reumatyzm

ul. Gorna 304, 45-403 OPOLE
tel. (0 * 77) 458 12 26
Kontakt: Brygida Widera
Przewodniczaca Komitetu
Zalozycielskieqo

{* —wstaw prefiks wybranego operatora telefonii)

"OZN
Sekcja Spoteczna Oddzialu
FPomnanskiego Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego

Plac Kolegiacki 12a, 61-841 POZNAN
tel. (0 * 61) 852 85 97

{Poradnia Reumatologiczna)

Kontakt: dr Mieczystawa Koperska

Stowarzyszenie Miodych Chorych
Ma Przewlekle Zapalenia Stawow
ul. Chociszewskiego 56,

60-261 Poznah

tel. (0 * 61) 867 20 67

{wtorki godz. 17.30 — 18.45)

lub Kontakt: Matgorzata Woijtas
tel. dom. (0 * 61) B&1 09 46

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykaw,

Koto .Odra Baftyk™ w Szezecinie
ul. Krolowej Jadwigi 23,

70-262 SZCZECIM

tel.: {0 * 91) 488 96 51

Stowarzyszenie Reumatykow
i-ich Sympatykow, Kolo w \Warszawie
ul. Mowogrodzka 16,m.27,

00-511 WARSZAWA

tel. (0 * 22) 621 97 20

Kontakt: Jolanta Grygielska

Czl. Zarzadu

Stowarzyszenie Reumatykow
i ich Sympatykow, Koto Wroctaw
ul. Dziadoszanska 50/7,

54-238 WROCLAW

Kontakt: Halina Wistocka-Baginska
tel.: {0* 71) 373 93 11 {dom),

tel.: (0 * 71) 342 59 14 (praca)
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