


Lato mamy juz poza sobg i nieuchronnie przy-
chodzi na mysl pytante | co dalef: ,Czy poradze
sobie z coraz krotszym dniem, szarugg za oknem,
wahaniami nastroju? Czy nie bede ciezarem dla
najblizszych, gdy nasilg sie jesienig bdle | coraz
czescief bedzie probowala mnie dopasc depresja?”

Musisz zrozumiec, Ze nie mozemy sobie na takie
mysli pozwolic. Potrafia one zniszczyc kazdego,
nawet tego, co nie wie | na szczescie nie rozumie,
co lo sg choroby reumatyczne.

Musisz wierzyc, ze sobie i tym razem poradzisz.
Nawet mala chwila zwglpienia daje punkt przewag/
chorobie, a nie warto tracic tego, co juz zdobyles
przez lata pracy nad soba.

Brak wiary w siebie niszczy wszystko. Nie
pomoga iu leki najnowszej generacji, zabiegi
rehabilitacyjne w znanych kurortach, jezeli nie
wierzysz w przysziosc. Nie wierzysz, ze masz lyle
sil w sobie i ocholy na dobre zycie, aby pokonac
przeciwnosci losu.

Jezeli juz wiesz, Zze sam sobie nie poradzisz ze
zlymi mysiami, odbierajgcymi Ci sily, napisz do nas
z czym sobie nie dajesz rady, o czym chcialbys
w kolejnych numerach przeczytac.

Dzi$ w zabieganym Swiecie zapomina sie o tym,
Ze jezeli kogos dopada choroba. to choruje caly
czfowiek dusza i cialem, a takze jeqo najblizsi.

Nawet drobny bél wywoluje zmiane w postepo-
waniu czlowieka, wplywa na jego relacje z tymi,
€O go olaczajg. A co dopiero przewlekla i pos-
tepujgca choroba rozwijajgea sie niewidzialnie
i atakujgca w najlepszych chwilach zycia. Jest
to rewolucja przewracajgca caly dotychczasowy
Swiat do gory nogami. Trudno jest to zrozumiec
komus, kto tego sam nie przezyl.

| wiedy wiasnie, kiedy wiesz, Zze cos jest z Tobg
nie tak, ze zaczynasz zawodzic tych, kidrych
kochasz, poznajesz ksiazkowa diagnoze, kidra
brzmi jak wyrok, na kiorego wydanie nie zostales
przygotowany.

W tym momencie jest feszcze gorzef: dolegli-
wosci sg niczym w porownaniu z diagnozg,
Z kiorg zostajesz sam. Jezeli dasz sie ponigesc
wyobraZni — przegrales.

Nie pozwdl, aby zawladnely Tobg zlte mysii.
Musisz o swoich problemach z kims poroz-
mawiac. Na powrernika swoich trosk nig wybieraj
czekajgcych jak Ty przed gabinetem lekarskim, czy
bedscych z Tobg na badaniach w szpitalu. Czesc
osob dotknietych chorobg czerpie satysfakcje,
snujgc koszmarng wizje przed innymi chorymi.
Sg to zwykle ludzie skrzywdzeni przez los, kiorzy
we wlasciwym momencie nie spotkali nikogo, kto
by im pormadgt.

Musisz pamferaé Ze U kazdego choroba prze-
biega inaczej, ze w wielu przypadkach wiara
i wsparcie najblizszych sa najlepszym lekarstwem
spowalniajgcym proces chorobowy.

Podstawg powodzenia jest oiwarcie sie na
innych, danie im szansy na zrozumienig Ciebie
| Twoich problemdw w nowej sytuacji.

Zdaj sobie sprawe z tego, ze z Twofg chorobg
musza sobie poradzi¢ najblizsi. Moze sie okazad,
Ze to Ty jestes najsilniejszy i najszybciej znalaztes
sie w nowej syfuacji. Innym pofrzeba wigcej czasu,
aby sie odnalezc.

Choroba jest szansg na zatrzymanie sie, na
zastanowienie sig, co w Zyciu jest najwazniejsze.
Nie moze stac sie przyczyna wykorzystywania
innych tylko dlatego, Ze to Ty jestes chory. Jezeli
tak pastepujesz, to oznacza, Ze choroba niczego
Ciebie nie nauczyla, a pokazala jedynie Twoje
prawdziwe oblicze.

Rozejrzy/ sie wokol siebie. Czy przypadkiem
przez swoje postepowarnie nie zostales sam? Czy
Twoi przyjaciele nie odeszli od Ciebie nie diatego,
Ze jestes chory, tylke dlatego, ze to Ty nie chciales
utrzymywac z nimi kontaktow.

Pomys|, czy czasem nie uZywasz choroby, aby
usprawiedliwic zwyczajny brak checi na wyjscie

‘Z domu, na spotkarnie z przyjaciofmi.

Czy nie wmowiles sobie, ze po co masz byc
atrakeyjny, jezell jestes chor‘y"

W tym przypadku masz racje. Jestes. c!‘mq ale
to nie choroba reumatyczna Cie n't'szcz;ic Niszczysz
sig sam, wmawiajac sobie rzeczy, ﬁtdr;rch nie
ma.:

Choroba jest i juz. Ale to tylko od nas zalezy na
ile ona zawladnie naszym zyciem.

Nie badzmy biednymi chorymi. Badzmy bogaci
w chambe’
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Zesztywniajgce zapalenie sta-
wow kregosiupa (z.z.s.k.) jest scho-
rzeniem, w ktorym proces zapalny
atakuje gtéwnie kregoslup i dopro-
wadza do jego zesztywnienia.

W okresie poczgtkowym zmia-
ny dotyczg polgczenia miedzy
koscia krzyzowa a koscig biod-
rowa, to znaczy stawow Krzyzowo-
biodrowych. Nastepnie dochodzi
do kostnienia wiezadel i tkanek
okolokregoslupowych oraz sta-
wow znajdujacych sie pomiedzy
poszczegolnymi kregami.

Poczatkowo zmiany dotyczg
ledzwiowego odcinka kregostupa,
nastepnie piersiowego | szyjnego.
W adcinku piersiowym kostnieniu
ulegajg rowniez polaczenia miedzy
Zebrami a kregoslupem. W odcin-
ku szyjnym usztywnieniu moga
ulec stawy lgczace glowe z szyja.

Czasami zmiany mogag doty-
czyc rowniez stawow rak i nog.
Glownie jednak w schorzeniu
lym sg zajete stawy barkowe
i biodrowe, a nie tak jak w reu-
matoidalnym zapaleniu stawow
drobne stawy rak.

Co jest przyczyng tego scho-
rzenia?

Prof. med. Maria Sadowska-Wrablewska

CZY KREGOSLUP MOZE
ZESZTYWNIEC?

Przedruk z ksigzki ,O reumatyzmie” za zyczliwg zgodg rodziny

Przyczyna zesztywniajacego
zapalenia stawow kregosfupa
nie jest dotad wyjasniona. Do tej
pory uwazano, ze pewng role
przyczynowg w tym schorzeniu
odgrywajq zakazenia drog moczo-
wo-plciowych, 1o znaczy cewki
moczowej, pecherza i narzgdow
rednych. Ponadto badania rodzin
chorych na zesztywniajace zapa-
lenie stawdaw kregosiupa wykazaly,
Ze istnieje pewna wrodzona sklon-
nosc do zachorowania na to scho-
rzenie.

Czynniki takie jak zimno i wil-
got mogg przyczyniac sie do ujaw-
nienia juz istniejgcego procesu
chaorobowego. Nie stanowig jed-
nak jego bezposredniej przy-
czyny.

Badania ostatnich lat wniosly
wiele nowego w zrozumienie
procesow usposabiajgcych do
rozwoju zesztywniajgcego zapa-
lenia stawow kregosiupa, choc
nie wyjasnity do konca tego
zagadnienia.

Uczeni, badajgc okolicznosci
warunkujgce dobre przyjmowanie
przeszczepionych tkanek lub
narzgdow, np. nerek od jednego

czlowieka (dawcy) do drugiego
(biorcy), stwierdzili, ze ludzie
na powierzchni swych komorek
maja pewne czynniki nazywane
antygenami zgodnosci tkankowej.
Posiadanie tych samych anty-
genow ukladu zgodnosci tkanko-
wej przez dawce i biorce sprzyja
lepszemu przyjmowaniu sie
przeszczepu.

W toku dalszych badan okazato
sie, Ze prawie wszyscy chorzy
na zesztywniajagce zapalenie
stawow Kregosiupa maja jeden
z antygenow ukfadu zgodnosci
tkankowej - HLA B 27. Posiadanie
tego antygenu jest uwarunkowane
genetycznie, tzn. odziedziczone
od rodzicow.

Dalsze badania wykazaly jed-
nak, Ze nie wszyscy ludzie majgcy
ten antygen chorujg na zesz-
tywniajace zapalenie stawdw
kregosiupa. Musi wiec istnieg,
poza wrodzong sklonnoscig
wyrazong posiadaniem antygenu
HLA B 27, jakis inny jeszcze nie
znany element, wywoltujacy to
schorzenie, by¢ moze jest nim
zakazenie. Przypuszcza sie, ze
ten nieznany czynnik infekcyjny



moze mie¢ zblizong budowe do
antygenu HLA B 27. Zaatakowany
organizm ludzki nie walczy z wys-
tarczajgeg silg. tak jak ma to migj-
sce w przypadku innych zakazen.
Jego komorki nie rozpoznajg wroga,
myslac, Zze nie jest to atakujacy
napastnik, lecz bratnia komorka.
MNa zesztywniajgce zapalenie
stawow kregosiupa chorujg zna-
cznie czesciej mezczyzni niz ko-
biety. Schorzenie to rozpoczyna
sie zwykle w wieku miodym, mig-
dzy 18 a 30 rokiem 2ycia.
Poczatkowymi objawami mogg
byé: ngdlne zle samopoczucie,
oslabienie, brak apetytu. Po pew-
nym czasie dolaczajg sie niewiel-
kie bole w okolicy krzyza, a nas-
tepnie trudnosci przy pochylaniu
sie. Czasami choroba rozpoczyna
sie bolem lub obrzekiem kolan,
ktory moze utrzymywac sie przez
kilka tygodni lub miesiecy. Dopiero
znacznie pozniej, np. po Kilku la-
tach moga wystapic bole krzyza.
U innych chorych na dlugo
przed wystgpieniem dolegliwosci
ze strony kregoslupa pojawia
sie stan zapalny teczowki oka,
a dopiero potem béle krzyza.
Czasam| jednym z pierwszych
objawow moga bye¢ bole piet.
Zesziywniajgce zapalenie stawow
kregostupa rozwija sie bardzo
powoll | skrycie, powodujgc po-
czatkowo nieznaczne, a potem

Prof. med Maria Sadowska-Wréblewska

coraz wyrazniejsze ograniczenie
ruchomosci kregosiupa. Chory
nie moze sie zgiac, nie moze
wiozy¢ sam swobodnie butow, nie
moze nie zginajgc kolan dotknac
podlogi palcami rak.

Proces zapalny toczy sie wiedy

w odcinku ledzwiowym krego-
slupa. Gdy zmiany obejmg odci-

nek piersiowy, przy oddychaniu

wystepuja béle w bokach. Rucho-

mosé klatki piersiowej zostaje

ograniczona. U chorego przy
glebokim wdechu uwypukla sie
nie piers, lecz brzuch, co wplywa
niekorzystnie na cafos¢ procesu
oddychania, Klatka piersiowa
zapada sie, a kregostup w odcinku
piersiowym ulega nadmiernemu
wygieciu do tylu.

W nastepne| kolejnosci moze
by¢ zajety szyjny odcinek krego-
slupa. Ruchy glowa sg wtedy
bolesne i utrudnione, a po pew-




nym czasie chory nie moze
w ogole przekrecic na bok glowy.
Jezeli chce on spojrzec do tylu,
musi wykonac obrét catym tuio-
wiem, a wlasciwie musi sie obrocic
na pietach.

Czasami choroba moze zaata-
kowac inne stawy poza krego-
sfupem; dotyczy o przede wszy-
stkim stawow biodrowych | kola-
nowych. Ruchy w nich stajg sie
wiedy utrudnione i bolesne. Pow-
staje ograniczenie ruchomosci,
a nawet usztywnienie stawow bio-
drowych. W takich przypadkach,
kiore majg miejsce szczegolnie
u miodych ludzi, rozwija sie cza-
sem daleko posuniete kalectwo.
W innych przypadkach, jezeli
sprawe pozostawié nie leczona,
dochodzi do usztywnienia krego-
slupa, a niekiedy do jego niepra-
widlowego ustawienia. Chory

Prof. med Maria Sadowska-Wroblewska |

chodzi wtedy z trudem na lekko
zgietych nogach, z glowa pochy-
long do dolu.

Jezeli zapytaé go, czy ma duze
bole, odpowie zapewne, ze mial
je, ale przed wielu laty, a w chwili
obecne| najbardzie] mu dokucza
ograniczenie ruchomosci krego-
siupa, a wlasciwie nieprawidlowa
i niewygodna postawa. Zapalny
proces chorobowy wygasa bo-
wiem po latach i nie daje juz dole-
gliwosci bélowych, pozostaje
natomiast ograniczenie rucho-
maosci, usztywnienie | wadliwa
postawa. Totez nie wolno dopuscic
do powstania nieprawidliowej
postawy i jezeli nawet dojdzie
do ograniczenia ruchomosci kre-
goslupa, to powinien on byC usta-
wiany prawidlowo. Krzywizny jego
nie powinny ulec zmianie i nie
wolno dopusci¢ do nadmiernego

pochylenia kregosiupa do przodu.
Jezeli pacjent bedzie przestrzegal
scisle wskazdwek lekarskich, moz-
na zapobiec nieprawidlowemu
ustawieniu kregosiupa.

Proces chorobowy nie zawsze
atakuje caly kregoslup. Czesto
Zatrzymuje sig on na odcinku
ledzwiowym | nie postepuje
dalej. Howniez bdle nie zawsze
wystepuja stale. Niekiedy moga
mie¢ miejsce wieloletnie okresy,
w czasie ktorych pacjent nie od-
czuwa zadnych dolegliwosci,

Nierzadko w przebiegu zesztyw-
niajgcego zapalenia stawow kre-
gosiupa wystepujg zmiany zapalne
oka (zapalenie teczowki), ktdre nie
leczone moga doprowadzit do
znacznego uposledzenia wzroku.
Totez bol lub zaczerwienienie
oka sa objawami wymagajacymi
szybkiej wizyty u okulisty i scistego
stosowania sie do jego zalecen,

Leczenie zesziywniajacego za-
palenia stawow kregostupa ma na
celu zahamowanie toczgcego sig
procesu zapalnego, utrzymywanie
mozliwie dobrej ruchomosci kre-
gosiupa i niedopuszczenie do
wytworzenia sig nieprawidlowego
ustawienia kregostupa | nieprawi-
diowej sylwetki.

Dla opanowania bolu i toczgcego
sie procesu zapalnego stosuje sie
réznego rodzaju leki. Tylko lekarz
moze dobrac odpowiedni lek dia
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kazdego chorego, gdyz zna dokla-

dnie organizm swego pacjenta.

Aby utrzymac prawidiowa syl-
wetke i nie dopusci¢ do nadmier-
nego wygiecia kregoslupa, nalezy
dba¢ o to, aby 16zko chorego na
zesztywniajgce zapalenie stawow
kregosiupa bylo proste i twarde.
Pod glowe mozna podkladac plas-
kg poduszke lub jasiek. W zadnym
wypadku nie wolno spac wysoko
na grubej poduszce lub podu-
szkach. Nie wolno rowniez podkia-
dac walkow pod kolana.

Aby utrzymaé mozliwie dobrg
ruchomosc kregosiupa, nalezy
codziennie, przez cale zycie, wy-
konywac systematycznie gimnas-
tyke lecznicza. Cwiczenia gimna-
slyczne w przebiegu zesztywnia-
jacego zapalenia kregosiupa
powinny byt tak dobrane, aby
wykonywane byly ruchy sklondow
i skretow we wszystkich odcinkach
kregosiupa, to znaczy w odcinku
ledzwiowym, piersiowym i szyj-
nym. Ponadto w przebiegu tego
schorzenia nalezy pamigtac o spe-
cialne] gimnasiyce oddechowej,
majacej na celu utrzymanie rucho-
mosci oddechowej klatki pier-
siowej. Wiemy bowiem, zew z.z.s.k.
istnigje sklonnosé do ograniczenia
ruchow klatki piersiowej. Ponadio
w przebiegu tego schorzenia
nalezy wykonywac¢ cwiczenia
wzmacniajace migsnie konczyn

gornych i dolnych, aby wtedy
gdy dojdzie do zmian w obrebie
stawow barkowych i biodrowych,
nie wywolaty one ograniczenia
ruchomosci i znieksztalcen. Silne
miesnie obreczy barkowej | biod-
rowej przyczynig sie do zachowa-
nia dobrej ruchomosci tych stawow.

Korzystne dla zachowania
dobrej ruchomosci kregoslupa sg
rowniez cwiczenia w basenie.

Zastosowanie ciepla powoduje
zmniejszenie bolu i zwiekszenie
ruchomosci kregoslupa i stawdw.
W przebiegu z.z.s.k. stosuje sie
réznorodne zabiegi ciepine, podo-
bnie jak w reumatoidalnym zapale-
niu stawow.

W zesztywniajacym zapaleniu
stawow kregosiupa masaz przy-
nosi rowniez ulge. W schorzeniu
tym stosuje sie gldéwnie masaz
miesni przykregoslupowych. Poza
masazem recznym korzystne wyniki
daje masaz podwodny, w ktérym
czynnikiem masujgcym jest nie
reka masazysty, lecz strumien
wody tloczony pod cisnieniem,

Zmniejszenie dolegliwosci
bolowych | poprawe ruchomosci
kregoslupa daje rowniez leczenie
uzdrowiskowe, W leczeniu tym
stosuje sie kapiele solankowe,
siarkowe, jodobromowe, radowe
I zawijania borowinowe. Leczenie
uzdrowiskowe jest leczeniem
kompleksowym, w ktorym poza
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samymi kapielami i okladami duza
role odgrywajg zmiana klimatu,
gimnastyka oraz wypoczynek.
Pozywienie chorych na z.z.s.k.
powinno byc¢ pelnowartosciowe.
Nie ma zadnych specjalnych ogra-
niczen dietetycznych w tej dziedz-
nie. Nalezy jednak unikac nadwagi.
Przebieg zesztywniajgcego
zapalenia stawow kregoslupa jest
na ogol dosc lagodny. Jezeli chory
bedzie sie scisle stosowat do
wskazowek lekarskich, a przede
wszystkim pamietal o spaniu na
twardym i prostym {dzku oraz

Zalecenia dla I
chorego na

zesztywniajgce

zapalenie stawow
kregosiupa:

1. Spac na twardym i prostym
lozku.

2. Pod glowe kiasc tylko cienki
jasieczek.

3. Codziennie sie gimnasty-
kowac,

4. Chodzi¢ systematycznie na
wizyty do lekarza.

5. Prowadzic¢ higieniczny tryb
Zycia.

0 codziennych ¢wiczeniach gim-
nastycznych, zachowa on przez
dlugie lata dobrg sprawnosc do

wykonywania pracy zawodowe;.
B




MILY PACJENCIE - OSTROZNIE!

Rodzina pacjenta:

.Pani doktor, mama ma 72 lata
i jest po wszczepieniu endopro-
tezy biodra z powodu zlamania
szyjki kosci udowej w przebiegu
ostaoporozy. Ponadto od wielu
lat leczy sig na bole krzyza,
a od kilku lat dolaczyly sie bole
kolan i stop. Zgodnie z Pani
rada dostosowalismy do mamy
mozliwosci lazienke | toalete.
Obecnym problemem fest swo-
bodne poruszanie sig w pozos-
talej czesci mieszkania. Cheieli-
bysmy rowniez uzyskac infor-
macje, w jaki sposcb bezpie-
cznie mama maoglaby wykony-
wac rozne prace domowe, kiore
zapewnilyby jej samodzielnosc.”

Lekarz:

Dolegliwosci bolowe wyste-
pujgce u mamy, w obrgbie krego-
slupa, kolan i stop sg przyczyng
przecigzenia kosci, stawow i migsni,
utrwalajgc niewlasciwg postawe
ciala. Bol nasila sie przy pewnych
niewlasciwych pozycjach ciala,
stajac sie przyczyna niepokoju
o wlasne mozliwosci i dalsze
zycie.

W tych sytuacjach chory unika
kazdego ruchu obawiajgc sig nasi-

/czesc I/

lenia dolegliwosci, czym poglebia
istniejace deformacje. U tych oséb
czesto obserwujemy drazliwosé,
niechec do kontaktu z innymi
ludZmi i pogtebiajaca sie depresje.
Strach przed upadkiem, ktory zag-
raza ponownym zlamaniem, powo-
duje wylaczenie pacjenta nawet
Z Czynnosci zycia codziennego
i samoobslugi.

Odpowiednie urzadzenie miesz-
kania jak réwniez nauczenie pac-
|enta bezpiecznego wykonywania
czynnosci Zycia codziennego, be-
dzie zapobiegac przede wszystkim
upadkom ktore grozg zlamaniem,
jak réwniez zmniejszy dolegli-
wosci bolowe zwigzane z wykony-
waniem prac domowych.

Dostosowujge mieszkanie dla
pacjenta z osteoporoza oraz cho-
roba zwyrodnieniowa stawdw,
nalezy zlikwidowac wszystko co
grozi upadkiem, na przyklad progi
pomiedzy poszczegolnymi pomie-
szczeniami. Podioga w kuchni,
przedpokoju | pokojach powinna
by¢ antyposlizgowa.

Chodniki | dywaniki nieprzy-
twierdzone do podloza moga
tatwo sie przesuwac, powodujac
utrate rownowagi i upadek. Duze
dywany sg rowniez niebezpieczne,

gdyz przy nieuwadze mozna za-
czepi¢ stopg o ich rog lub brzeg.
Jedynie wykladzina dywanowa
przytwierdzona listwami do podioza
spefnia warunki bezpieczensiwa.

Nalezy zadbac o usuniecie
zbednych przedmiotow na drodze
przemieszczania sie pacjenta
takich jak na przyklad: odkurzacz,
przewody elekiryczne lamp czy
sznur od Zelazka.

Wiekszos¢ oséb zaawansowa-
nych wiekiem musi korzysiac
z toalety w godzinach nocnego wy-
poczynku. tatwa w obsludze
lampka nocna, powinna by¢ w za-
siegu ich reki. Aby umozliwic bez-
pieczne wstanie z 10zka, chory po-
winien wlozyC okulary | przez chwile
przyzwyczai¢ wzrok do swiatla.

Dobre oswietlenie wszystkich
pomieszczen mieszkania z tatwo
dostepnymi kontaktami na wyso-
kosci oczu, ulatwi bezpieczne
poruszanie w godzinach wieczor-
nych. Nie nalezy rowniez zapomi-
nac o odwietleniu klatki schodowej,
gdyz drobne przedmioty porzuco-
ne na korylarzu staja sie pulapka
dla osoby wychodzacej z domu.

tozko nie moze byc¢ za niskie.
Jego wysokosEé musi by indywi-
dualnie dobrana do wzrostu pac-
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jenta, umozliwiajac swobodnie kia-
dzenie sie i wstawanig. Materac
powinien byc sprezysty i nie zapa-
dac sig pod wplywem cigzaru ciata.
Przy utozeniu na boku os calego
kregoslupa powinna byé rowno-
legta do podioza, a poduszka lub
.jasiek” majg za zadanie wyrownac
odlegtos¢ miedzy glows i pod-
lozem /rys. 1/. Przy utozeniu na ple-
cach zbyt wysoka poduszka bedzie

utrwalala plecy ,ckragle” /rys. 2/.

Bardzo wazna jest umiejetnosé
prawidlowego wstawania z 10zka.
Z pozycji lezacej nalezy obrécic
sie na bok, ugigc nogi w kolanach
i bicdrach, a nastgpnie podpierajac
sie obiema rekami, przyjac pozy-
cje siedzgca, opierajac stopy
o podioze. Siedzgc na krawedzi
I6zka, podpierajgc sie obiema

rekami przyja¢ pozycje stojaca.

Wiekszos¢ prac domowych
wymaga pochylania do przodu.
Przy wykonywaniu tych czynnosci
obowigzuje zasada ,prostych
plecow”. Przyktady niektorych
zachowan w Zyciu codziennym:

+ slanie Id2ka - nogi rozstawione,
pochylanie nad tézkiem na
prostych plecach przez ugiecie
konczyn dolnych w biodrach
i kolanach

« sprzgtanie — .mop” do mycia
podiogi, szczotka i Smietniczka
na wydtuzonych kijkach, odku-
rzacz z dlugq rurg.

* podnoszenie przedmiotow
z podlogi — ugiecie nog w biod-
rach i kolanach lub uzycie spec-
jalnych szczypiec na wydlu-
Zonej raczce.

« przygotowywanie positkow,
pisanie lub czytanie —w pozycji
siadzgce] przy stole. Krzesio lub
fotel powinny mie¢ siedzisko
o podiozu sprezystym diugosci
ud, stopy powinny swobodnie
opierac sie o podioze, oparcie
tylne powinno utrzymywac kre-
gosiup piersiowy w wyproscie
i podpierac go w odcinku ledz-
wiowyrn. Mozliwos¢ swobodne-
go oparcia przedramion o stol
lub porecze fotela odcigzy odci-
nek szyjny kregoslupa. Ustawie-
nie czytanej ksigzki pod od-
powiednim katem zapobiegnie
bélom szyi i plecow pacjenta.
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* pranie reczne - miska powinna
by¢ ustawiona na wysokim
stolku, a sznur do wieszania
bielizny na wysokosci twarzy.

* prace wymagajgce pozycji sto-
jacej - np. prasowanie, zmywa-
nie naczyn - stanowisko pracy
(deska do prasowania lub zle-
wozmywak) powinny by¢ na
wysokosci bioder. Osoba wyko-
nujgca tg czynnos$é stoi w lek-
kim rozkroku, a cigzar ciala
czesto przenosi z jednej nogi
na druga. Mozna tg czynnosc
wykonywac réwniez naprze-

miennie opierajgc jedng noge

nieco wyzej np. na niskim

stoteczku.

W zyciu codziennym nie mo-
zemy uniknaé podnoszenia lub
przenoszenia przedmiotow. Nieu-
migjetne wykonywanie tych czyn-
nosci jest duzym zagrozeniem
dla kregostupa. Ciezsze zakupy
powinny by¢ umieszczane w torbie
na kolkach, lzejsze w plecaku
lub rownomiernie roziozone
w torbach niesionych w obu re-
kach. Przedmioty wymagajgce
noszenia w obu rekach nalezy

trzymacé jak najblize] tulowia
przy wyprostowanych plecach
i wciggnietych miesniach brzu-
cha.

Wdrozenie w zycie powyzszych
wskazowek bedzie chroni¢ pac-
jenta przed naglymi zagrozeniami
upadkiem i zlamaniem, znacznie
zmniejszy doleghwosci bolowe,
ulatwi samoobsluge, tym samym
przywroci cheé¢ do czynnego
udzialu w zyciu.




UZDROWISKA POLSKIE
Czes¢ Il - Krynica

«Drozszy niz
laur kapitolu
wianek rekami
wiesniaczki usnuty
z modrych blawatkow
i zielonej ruty”™
(Adam Mickiewicz)

Te stowa wyryto na cokole pom-
nika Mickiewicza | dorodne] wies-
niaczki w samym centrum miasta.
Dziewczynie z pomnika kuracjusze
wkladajg w dlonie bukiet polnych
kwiatow albo obejmuja kibi¢, pozu-
jac do zdjecia. Nastepnie, saczac
wolno wode ze zdroju przechodzg
w kierunku stacji kolejki na Goére
Parkowa. Jestesmy w ,perle pol-
skich uzdrowisk™ — Krynicy.

Krynica oraz sgsiednie uzdro-
wiska (Muszyna, Zegiestow, Piw-
niczna), polozone w bajkowym
krajobrazie Beskidu Sadeckiego
styna z obfitodci wod leczniczych,
glownie szczaw, stosowanych
w kuracji pitnej czyli krenoterapii,
a takze w postaci kapieli i wziewan.
Najsfawniejsza woda krynicka to

Zuber”, chociaz kuracjusze, cier-
pigcy na piasek nerkowy spierac
sie beda, ze jest nig woda ,Jan".

Jeszcze inni przyjezdzaja tu dla
wody Jozef" lub Tadeusz”. Pier-
wsze zZrodla Krynicy zbadano
okolo 1794 roku. W 1857 roku
Jozet Dietl — profesor Uniwersytetu
Jagiellonskiego wydal wielkg mo-
nografig o uzdrowisku.

W krynickiej pijalni zwraca uwa-
ge tablica, poswigcona innemu

profesorawi, ktdrego imie nosi

jedna z wod leczniczych: Rudolf
Zuber, urodzony w Siedmiogro-
dzie, profesor Uniwersytetu Lwow-

skiego, wybitny polski geolog -

i podroznik, znawca Karpat, ba-
dacz zidz naftowych wiekszosci
kontynentéw, odkryweca wod
mineralnych Krynicy, milosnik
chemii i mineralogii, biologii, nauce
sluzyt wiernie. Zycie zakonczy! we
Lwowie w 1920 roku w niepokoju
o los | rozwoj ojczyzny”.

MNa kazdym kroku spotyka sig tu
Slady wielkich Polakow. Na scianie
muszli koncertows] rozpoznajemy
wyryta w medalionie usmiechnieta
twarz ulubienica Krynicy — Jana
Kiepury.

W Domu Zdrojowym zatrzymy-
wal sie Jozef Pilsudski. Lubil ja-
da¢ w malowniczym, zielonym
drewnianym pensjonacie ,Wisia”
tuz nad potoczkiem
przy deptaku. Wspoicze-
sne kuracjuszki w cza-

lJ pury zwalniajg kroku
=8 przy kawiarni Wisly",
|| wypatrujgc wsrod kwia-
tow: kogo? Oczywiscie
Bogusiawa Kaczynskie-
go. kidry lubi usmiechem odpowie-
dzie¢ na usmiech, a uklonem na
zainteresowane spojrzenia.

Bogactwa naturalne Krynicy
to klimat, wspomniane wody
lecznicze, glownie szczawy oraz
borowina, sprowadzana ze zloza
w Czarnym Dunajcu.

Szczawy to wody, zawierajace
powyZej 1 g dwutlenku wegla
w 1 litrze. Sg wérdd nich szczawy
slabo zmineralizowane, zawiera-
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no-alkaliczne (zrodia: Glowny",
.Karol", Slotwinka" oraz ,Tadeusz"
- Z wigksza zawarioscig zelaza).

- istotng role odgrywajg zabu-
rzenia krgzenia w obrebie
naczyn wiosowatych. Pobu-

Oprécz wyzej wspomnianych, . dzajace dziafanie pecherzy-

Krynica posiada szereg zrodet, - kéw dwutlenku wegla na

zawierajgcych szczawy wodoro- receptory ciepla w skorze

weglanowo-wapniowe, stosowane . powoduje, Zze stosunkowo

do kapieli mineralnych. - niska temperatura kapisli

jace ponizej 1 g skladnikdw sia-
hych w 1 litrze wody (.Jan"), szczawy
wodoroweglanowo-sodowe, silnie
zmineralizowane (woda ,Zuber”,
kiora zawiera az 25 g substancji
stalych w 1 litrze wody), szczawy
wodoroweglanowo-wapniowo-
magnezowe czyli tzw. wody ziem-

Dzialanie kapieli kwaso-
weglowych (szczaw) zalezy
od ilosci rozpuszezonego
dwutlenku wegla. Dwutlenek
wegla rozszerza naczynia
obwodowe. Wiaze sie z tym

~ obnizenie cisnienia krwi,
-~ zwolnienie czynnosci serca,

zmnigjszenie zuzycia tlenu
przez migsien sercowy. Sto-

suje sie wiec kapiele we
~ wczesnych fazach nadcis-

nienia tetniczego, nadczyn-
nosci tarczycy, w nerwicy
serca. Rozszerzenie naczyn

. przez dwutlenek wegla daje

poprawe krgzenia w korczy-
nach, stad zastosowanie ka-
pieli w naturalnych szczawach
krynickich w leczeniu takich
chorob jak miazdzyca tetnic
obwodowych, zarostowe za-
palenie tgtnic.

Dzialanie rozszerzajace
naczynia obwodowe ma zna-
czenie w |eczeniu chorob
reumatycznych, w ktarych

(32-34°C) daje wrazenie cie-
pla. Dobra tolerancja nizszej
temperatury kapieli umozli-
wia korzystanie z zabiegu
przez osoby w podesziym
wieku, z chorobami serca.
Jest to wykorzystywane
w leczeniu tych choréb reu-
matycznych, w ktarych nie-
wskazane jest stosowanie
ciepla, W razie potrzeby mozna
stosowat kapiele jeszcze
mniej obcigzajgce pacjenia,
a mianowicie potkapiele lub
kaplele kwasoweglowe suche,
bez uzycia wody, a wiec eli-
minujgce jej wplyw hydrosta-
tyczny.

W kuracji pitnej wody
krynickie dzialajg migjscowo
na przewod pokarmowy oraz
ogolnoustrojowo w zalezno-
sci od rodzaju | iloscl skiad-
nikow.

Dziatanie miejscowe

Ficie wod przez okres co
najmniej trzech tygodni powo-
duje rozluznienie | rozpusz-



czenie sluzu w przewodzie
pokarmowym, eliminacje bak-
terii i ich toksyn oraz zalega-

,: . jgcych resztek pokarmowych

. ze Swiatla jelit. Dzieki prze-
ciwzapalnemu i uszczelnia-

jacemu sciany naczyn dzia-
laniu jonow wapnia i mag-

. nezu szczawy alkaliczno

rnmaw

'

Ziemne (wapniowo-magne-
Zowe) przyspieszajg leczenie
stanow zapalnych przewodu

! pokarmowego, a wplyw toni-

zujgey tych jondw daje nor-
malizacje wypréznien w za-
parciach nawykowych, a zwla-
szcza spastycznych.

Wody krynickie pobudzajg

wydzielanie kwasu solnego
~~ w zoladku, dlatego w gastro-
"L logii znajduja zastosowanie
"= przede wszystkim w leczeniu
.7.‘.-: niezytow przewodu pokarmo-
+ . wegoz niedokwasnosécig a tak-
© e standw po resekcji zoladka

Dzialanie ogdline

Wody Krynicy pobudzajg
wydzielanie | wydalanie zélci,
dziatajg przeciwzapalnie i roz-
luzniajgco na przewody 2olcio-
we, normalizujg poziom bili-
rubiny we krwi. Znajdujg zasto-
sowanie w leczeniu przew-
lektych zapalen drog zélcio-
wych, stanach po usunieciu
pecherzyka zdlciowego i prze-
bytym zapaleniu watroby.

Najwazniejszym ogolnym
efektemn picia wod wodoro-
weglanowych, szczegolnie
slabo zmineralizowanych
i silnie hipotonicznych (woda

~Jan”) jest dzialanie moczo-

pedne.

Zwigkszone wydalanie mo-
czu, ktore wynika takze z wyz-
szej zawartosci wapniai obec-
nosci dwutlenku wegla w wo-
dzie leczniczej nasila cignienie
w drogach moczowych i ich
perystaltyke. Powoduje to
wyplukiwanie kamieni, $luzu
| bakterii a takze polepsza
ukrwienie miaZszu nerko-
wego.

Stosuje sie kuracje pitne
w leczeniu kamicy nerkowej,
przewlekiych infekcji drog
moczowych, stanow poopera-
cyjnych na drogach moczo-
wych.

Choroby kobiece

Kuracja pitna szczawami
wodorowegglanowo-alkalicz-
nymi obniza rowniez poziom
cukru w surowicy i w moczu
oraz wzmaga dziatanie insu-
liny. Uzasadnia to kierowa-
nie do sanatorium chorych
w poczatkowych stadiach
cukrzycy. Wody z duzg zawar-
toscig wapnia | magnezu
obnizajg poziom cholesterolu
i kwasu moczowego. Kuracja
pitna tymi wodami zalecana
jest rowniez w leczeniu zabu-
rzen metabolizmu kostnego
z niedoborem wapnia.

Krynica jest uzdrowiskiem
slyngcym z borowiny. To lutaj
w 1858 roku zastosowano
ia po raz pierwszy w Polsce
do celéw leczniczych. Jest
uzywana w postaci zawijan
i kapieli, glownie w choro-




Choroby kobiece

bach ukladu ruchu, a takze
w postaci tamponow borowi-
nowych, nasiadowek i jono-
torezy —w ginekologii, gastro-
logii i wurologii. Borowina
dziala nie tylko wybitnie roz-
grzewajaco, a tym samym
przeciwbalowo | rozluznia-
jaco na miesnie. Dzieki obec-
nosci produktéw prochnie-
nia torfu (kwasow humuso-
wych i bitumin) ma dziatanie
przeciwzapalne niezalezne
od efektu przegrzania. To
dzialanie, istotne w leczeniu
choréb reumatycznych i cho-
rob kobiecych jest szcze-
gdlnie charakterystyczne dla
typu borowiny, stosowanej

w Krynicy.

Na deptaku w Krynicy jest wesolo
i kolorowo. Kuracjusze uzdrowiska
mieszajg sie z turystami, ktorzy
dopiero co zeszli ze szlakow
gorskich 1 melomanami, przyby-
tymi na koncert. Znam takich, co
przyjechali potanczyd... -

Sanatoria, szpitale
uzdrowiskowe,
pensjonaty

Przedsigblorstwo Pafistwowe Zespdl
Uzdrowisk Krynicko-Popradzkich
31-3B0 Krynica, ul. Kraszewskiego 1,
tel. (0*18) 471-28-01 do 06,
fax (0*18) 471-23-95

Obiekty ZUK-P:
Sanatorium Nowy Dom Zdrojowy”
262 162ka, BO ldZek z lazienkaml,

5 kondygnacii, windy,
zaklad przyrodoleczniczy

Sanatorlum ,Stary Dom Zdrajowy”
200 I6zek, 10 z lazienkami,

3 kondygnacie, :

zaklad przyrodoleczniczy

Obiekt zabytkowy. Sala balowa

Sanatorium ,Patria”
78 lozek, 15 2 lazienkami,
4 hundygﬁacja.-ﬁﬂa

Uzdrowiskowe Sanatorium
Kolejowe

33-380 Krynica, ul. Ebersa 5,

tel. (0*18) 471-28-13

140 t6zek, lazienki na kazde 4 pokoje,
4 kondygnacje, winda

zaklad przyrodoleczniczy

Pensjonat . Wisia"

33380 Krynica, Bulwary Dietla 1.
tel. (0*18) 471-55-52

50 lozek, 18 z lazienkami,

2 kondyanacje, obiekt zabytkowy
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mgr farm. Jolanta Radecka

KASZTANOWIEC ZWYCZAJNY

/aptekarka radzi/

Wrzesienn kojarzy sig nam
z dziecmi idacymi do szkotly,
a takZe ze spadajgcymi kaszta-
nami, ktore dzieci zbierajg do
zabawy, tworzac z nich przerozne
figurki. Inni zbierajg kasztany jako
magiczny $rodek leczniczy (nosza
w kieszeniach wierzgc, ze uleczg
one choroby reumatyczne).

Kasztanowiec to jedno z naj-
szlachetniejszych i najstarszych
drzew. Pochodzi z Polwyspu
Balkanskiego. W Polsce rosnie
w parkach, ogrodach, przy dro-
gach. Wystepuje w dwudziestu
kilku gatunkach w roznych cze-
sciach Europy, w Azji | Ameryce
Pétnocne|. Dorasta do 25 metrow.
Pien ma krétki. Pgczki lisciowe
bardzo duze, brarzowe. frzuca
liscie na zime.

Kwiatostany siegajg wysokosci
do 30 cm i 5§ wyjatkowo dekora-
cyjne. Na wierzchotkach maja
tylko kwiaty meskie, nizej kwiaty
obuplciowe. Na pfatkach korony
kwiatowe| wystepuja poczatkowo
zolte plamki, ktore po 2-4 dniach
po zapyleniu kwiatow stajg sie
karminowo-czerwone. Owoce,
ktore wyglgdajg jak zielone, kol-
czaste kule, dojrzewaja we wrzes-
niu i pazdzierniku. Majg one sred-
nice do 6 cm. Zawierajg 1-3 bra-
zowe nasiona, zwane kasztanami.

Uwaga! Te spadajgce jesienig
z drzewa kasztany to sg nasiona
nie Owoce.

Kasztanowiec jest ogolnie nazy-
wany lekiem naczyr krwionoénych.
Uszczelnia | wzmacnia naczy-
nia, uelastycznia ich scianki. Przys-
piesza wchianianie ptynu wysig-
kowego, zapobiegajgc w ien
sposob powstawaniu obrzekow
{nawet mozgu). Wyciagi z kaszta-
nowca opdzniajg krzepniecie krwi,
dzialajg sciagajaco na blone
sluzowg przewodu pokarmowego.
Maja wlasciwosci wykrztusne
| przeciwskurczowe, dlatego tez
leczy sig nimi przewlekie zapalenie
oskrzeli u palaczy tytoniu.
Majwicksze zastosowanie ma
escyna, zawarta w swiezych, nie-
dojrzatych nasionach. Jej wycig-
gami alkoholowymi leczy sie hemo-
roidy, zylaki, zakrzepy i obrzeki
zylakowate. Wyciag z niedojrza-
lych nasion kasztanowca wehodzi
w sklad czopkdw na hemoroidy
(Hemorol), drazetek (Aescin
i Aescuven). Jest rowniez wyko-
rzystywany do produkgji kremow
(Venitan), masci (Reparil) stoso-
wanych u oséb wykonujacych
prace w pozycji stojacej lub w cza-
sie cigzy, a takze ze sklonnosciami
do zylakow. tagodzg one bdl
wywolany zaburzeniami przeplywu
krwi w naczyniach obwodowych,
Zmniejszajgc obrzeki. Powoduja
szybszg resorbeje wylewaw i wy-
siekow powstatych w wyniku ude-
rzenia, zakazenia lub wstrzyknigc.
Kora, z uwagl na zawartosc
garbnikow i eskuline, uzywana jest

jako srodek sciggajgcy. Odwary
z nigj (z 1 lyzeczki na 1 szklanke,
pi¢ 2-3 razy dziennie po 1/2 szkla-
nki) stosowane sg w chorobach
naczyn krwionosnych, niezytach
przewodu pokarmowego oraz
skurczach jelit. Zewnetrznie prze-
mywa sie nimi skaleczenia, odmro-
zenia | oparzenia.

W przemysle kasztanowiec
znalazl zastosowanie do produkcji
celulozy, zapalek | opakowan
(np. beczek na wino). Kora jest
doskonalym barwnikiem uzywa-
nym do farbowania wefny i w gar-
barsiwie. Znany

ze swej jakosci iﬁ h
jest klej z maki %" A %
1

kasztanowe|.




Autoterapia

Podam Panstwu 7 magicznych zabiegow, sprawdzonych od lat przez naszg grupe. Jest to auto-
energetyzacja, automagnetyzacija. Jesli zrobisz to po przebudzeniu — jest to impuls do dzialania, a wieczorem

przed snem - szybciej zasypiasz.

Hanka Zechowska

Ta autoterapia polega na cdpowiednim ulozeniu qu-ty'lhu'-? razy. Cwiczenia wykonujemy w pozycji siedzacej
lub stojgcej. Wazne jest, aby na raz nie odrywac obu rak, najpierw lewa dlon zmienia pozycje, potem dopiero
idzie prawa. Rece trzymasz nie diuzej niz 30 sekund w jednej pozycji.

Prawa dlon kladziemy na podbrzu-
57& pozZiomo, keiuk prostopad|e w gore
w linii przednigj ciala. Lews dion kia-
dziemy na prawg. Chwila skupienia:
poczuj swe dionie, brzuch, miejsce
kontaktu, Co sig tam dzieje?

IV pozycja:

¥

Lewa dlon - do lewe] pachwiny.
Prawa - na prawy sutek.

Vil pozycja:

Lews dlon przenosimy na watrobe
(prawa strona brzucha), Prawa zoslaje
2 tylu na nerkach.

©

Lewsa dlon przenosimy poziomo
na lewe podiebrze (opuszkami pal-
cow do srodka), nastepnie prawg
przenosimy symetrycznie na prawe
podzebrze. Moment skupienia.

V pozycja:

Lews dion kiadziemy z tylu na lewa

strong led2wi (nerkl), prawg - na pra-
wa strong led2wi,

T T T

Lewg dlon przenosimy na lewy
sutek. Ukladamy poziomo opuszki pal-
cow. Prawa dton przenosimy do prawej
pachwiny, palce skosem. Skupienie.

Vi pozycja:

O

Lewa diof przenosimy nad spoje-
nie fonowe. Prawa dlon pozostaje na

pozycii V.

Stosujgc systematycznie autoterapie, po kilku tygodniach
zasypiamy juz po 2-3 pozycjach.

A rano jezeli do éwiczen dolgczymy jeszcze gleboki, Swiadomy
oddech, nie bedziemy potrzebowaé kawy i starczy nam energii

na caly dzien.




Hanka Zechowska
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LECZACY SMIECH

Jest takie powiedzenie, ze
.Smiech to zdrowie - dobrze robi
na trawienie”. Nie 53 to puste
stowa. Gdy sig Smiejemy pracuje
mnostwo migsni oddechowych,
jamy brzusznej, grzbietu oraz
twarzy. To nie prawda, Ze od $mie-
chu robig sie zmarszczki, moze
troche, ale jakie radosne zmarsz-
czki. Chyba lepiej mie¢ radosne
zmarszezki niz smutasy"” z zamar-
iwiania sie.

Podczas smiechu poprawia sie
pojemnosc¢ pluc, miesnie odde-
chowe 5§ lepie] ukrwione i powo-
duja, ze pecherzyki oskrzelowe
i plucne sg bardziej sprezyste. Po
prostu lepiej i gtebiej oddychamy.
Gleboko oddychajac, udrazniasz
kanaly energetyczne, przez ktore
przechodzi energia kosmiczna,
powodujgca prawidiowe funkcjo-
nowanie organizmu, jak oczysz-
czanie, regeneracja, cala prze-
miana materi, wewnegtrzne cieplo
i spokdj.

Gdy sie Smiejesz, pracuje
bardzo intensywnie przepona
{(mowi sig: .rozbolal mnie brzuch
od smiechu”™), a jednoczesnie
nastepuje samoistny masaz narzg-
déw wewnetrznych (watroby, Zolg-
dka, jelit itd.).

Smiech zwykle bywa oznakg
radosci, wiec im diuzej sie posmie-
jesz, swoje wnetrze tez zarazisz
radoscia. Komarki majg swojg
pamiec, wiec im wiecej pozytyw-
nych uczu¢ w tej pamigci, lepsza
jest przemiana materii i homeo-
staza. Organizm podczas Smiechu
produkuje endorfiny, ktare sg
samg radoscig odpornosciows,.

Prosze zauwazy¢, ze gdy
jestesmy zakochani, jestesmy
jednoczesnie zadowoleni, chce
nam sie nieba przychyli¢ innym,
Z byle czego sig smiejemy i nie
chorujemy. Rados$c wewnetrzna
utrzymuje rownowage zdrowia
naszego ciafa.

Przypomnij sobie jakies rado-
sne chwile | od razu poczujesz
sie lepiej. Ludzie, kiarzy majg
poczucie humoru, duzo sie Smigja,

zyja nie tylko dluzej, ale lepiej
wygladajg i mniej chorujg, a jesli
ich co$ ,chwyci™, to Izej i krocej
przebiega choroba.

SMIECH JEST
LEKARSTWEM, KTORE SAM
MOZESZ SOBIE PRZEPISAC

| NIC NIE KOSZTUJE.

Jednym stowem - smiej sie
i smiej. Lepiej sie smiac |ak .glupi
do sera" niz zamartwiac sig byle
glupstwami.

Smiejac sie tworzymy mysli
pozytywne, radosne. A mysl to
energia, ktora leci w kosmos
i wraca jak bumerang zmateria-
lizowanym skutkiem do nadawcy.
Wiec prosze wyciggngt wnioski
samemu...

USMIECHNIJ SIE,
JUTRO BEDZIE LEPIEJ.




Hanka Zechowska

S NADEETYRRTINO.  PROW. W SKROCIE]

sKulinaria antyreumatyczne”

A to feler — wesichngl seler”.
Chcialabym dzisiaj przekazac swo-
je spostrzezenia co do wlasciwosci
i bogactwa selera. Seler nie jest
doceniany.

Seler jest warzywem;

a) wybitnie oczyszczajgcym,

b} po zjedzeniu poweoduje pH za-
sadowe w toku proceséw prze-
miany materii,

c) ma malo kalorii.

Podam kilka przepiséw na pot-
rawy z selera:

L

,

Zupa - krem:
2 duze selery,

2 litry wody,
wloszezyzna: marchewka,
pietruszka, por,
listek bobkowy,
tymianek

C;

Zagotowac wade z listkiem
i tymiankiem. Wlozy¢ 2 selery
i reszte wloszczyzny, Gotowaé
do miekkosci. Gdy warzywa beds
migkkie, wyjaé, zmiksowac lub
pogniesc widelcem. Wlozy¢ z pow-
rotem do garnka. Zéltko utrzed
z 1 ptaska lyzka maki, zaprawic.
Zagotowac, posolié, popieprzyc,
mozna dodac lyzke masla. Na
koniec dolozy¢ natke pietruszki
lub koperek.

O

g

Surdwka:
saler,
jablko,
orzechy wioskie,
jogurt + majonez,
sok z cytryny
lub ocet jablkowy

e

Seler zetrze¢ na tarce (Srednio
grubej), jablko na grubej i dodac
kilka orzechdw rozkruszonych,
zakwasic. Wymieszaé z jogurtem
lub majonezem lub pot na pot
Smacznego!

jogurt i majonez.

To byly przepisy kulinarne, a te-
raz polecam moze dziwng kapiel,
ale skuteczng.

Fakt, Zze leczenie niekonwen-
clonalne jest powolne, ale kropla
drazy skale. Ma jednak te zalete,
ze nie dziata jak walec drogowy,
jadac do celu niszczac po drodze
prawie wszystko.

Oto kapiel oczyszczajgca, roz-
grzewajgca, ujedrniajgca:

Umy¢é 3-4 spore selery (okolo
2 kg). Utrze¢ na tarce jarzynowej
z grubymi oczkami (teraz sa miksery,
tarki elekiryczne). Utarie widrki
selerowe zalac wrzqca wodg (tak
aby pokrylo), przykryt pokrywka.
Parzy¢ okolo 30 minut.

Potem mozna przecedzi¢ do
przygotowanej wanny z wodg
dosc cieply (ja wrzucam do wanny
wszystko z paprochami). Wecho-
dzimy do wanny na 15-20 minut,
dolewamy goraca wode.

Warunek: wychodzimy z wody
cieplejsze| niz weszlismy. Po wyj-
$ciu okrecic sie recznikiem i pod
koldrg. Jest sie bardzo ostabio-
nym, wiec trzeba leze¢ (najlepiej
brac¢ kapiel przed snem). Pijemy
sporo wody niegazowane]. Kilka

godzin sig pocimy. Na drugi dzien
czujemy sie jak nowo narodzeni,
bo oczyszczeni.

Takg kapiel mozna stosowac
jeden raz w tygodniu.

Tak jak zauwazyliscie, to niezbyt
popularne warzywo jest skarbem

natury.
|
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POKONAC CHOROBY
REUMATYCZNE

Uczucia i porozumienie

Artykuf zostal opracowany w opar-
ciu o Kate Lorig, James F Fries
“Arthritis Helpbook", wydanie V,
rozdzial 19, Perseus Book 2000.
Jest to podrecznik stosowany
z powodzeniem od lat w krajach
anglojezycznych w ramach prog-
ramu "Challenging Arthritis", opra-
cowanego na Uniwersytecie Sfan-
ford w Kalifornii, do nauczenia sie
Zycia z chorobami reumatycznymi.

Problemy zycia z chorobami
reumatycznymi nie dotycza jedy-
nie sfery fizyczne]. Wiele spraw
koncentruje sie wokotl emocji

i kontaktéw miedzyludzkich. Tak
samo jak bal i ograniczenie funkgji
stawow, tak samo uczucie buntu,
obawy, frustracji, gniewu, depresiji
i w koncu akceptacji sg objawami
schorzenia reumatycznego. Oczy-
wiscie nasilenie tych uczuc jest
rézne w roznym okresie, tak jak
doswiadczenia zwiazane z choro-
bg =3 dla kazdego inne. Sa one
jednak na tyle wazne, ze warto
poswiecic im troche uwagi.

Po diagnozie

Niewiara lub bunt

Kiedy ktos po raz pierwszy
slyszy diagnoze: schorzenie reu-
matyczne, przezywa szok: .Dla-
cZego to spotkalo wiasnie mnie”,
.Lekarz na pewno sig myli™, ,Prze-
ciez nie jestem taki stary, zebym
mial reumatyzm." Taka reakcja
dotyczy nas wszystkich. Po niej
Zazwyczaj ignoruje sig chorobe
badz szuka sposobu na wyle-
czenie: chodzi sle od lekarza do
lekarza, stosuje sig specjaing die-
te, korzysta sig z porad innych
chorych.

Jezeli naprawde uwazasz, Ze
lekarz postawil zlg diagnoze, pop-

/CZESC I/

ro$ o opinie innego lekarza. Jesli
jest to osteoporoza wystarczy
opinia innego internisty czy leka-
rza rodzinnego, w przypadku reu-
matoidalnego zapalenia stawdw
konieczna jest opinia reumato-
loga.

Najlepsze, co mozesz zrobic
dia siebie w tym okresie, to pod-
dac sie dfuzszej opiece jednego
lekarza, ktarego lubisz i kidremu
ufasz. Latwo oceni wtedy zmiany
w procesie choroby | bedzie mog!
wiasciwie prowadzi¢ proces le-
czenia.

Najtrudnie| jestw przypadku zdia-
gnozowania fibromialgil. W przy-
padku tej choroby najtrudniejsze
jest znalezienie przyczyny, dlacze-
go tak zle sig¢ czujesz, Mozesz
uslyszec od lekarza, ze nic wigcej
nie moze dla Ciebie zrobic. | to
moze by¢ prawda, poniewaz tru-
dno o skuteczne leki czy zabiegi
w przypadku tej choroby. Ta opinia
moze spowodowac, ze bedziesz
szukac lekarza czy uzdrowiciela,
kiory obieca Ci skuteczne leczenie.
Niestety moze by¢ ono pomocne
tylko w krotkim czasie. Jest to

.%5-
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najlepszy moment, aby zajgt sie
sobg. Sam mozesz bardzo duzo
zrobié, by pomoc sobie.

Strach i panika

Strach moze wystapi¢ zawsze.
Czesc ludzi obawia sie, Zze nie bedg
zdolni podolaé czynnosciom, ktore
muszg lub chegwykonadé. Moga sie
oni obawia¢ niezrozumienia ze
strony rodziny i przyjacioft. Duzym
strachem napawa mys|, 2e mozesz
by¢ uzalezniony od innych. Bywaja
rowniez inne cbawy: ,Jak poradze
sobie z bolem?”, .Moje cialo ule-
gnie deformaciji”, .,M&] partner
mnie opusci”, .Bede cigzarem dla
dzieci”, .Nie bede mogt zarobic na
zycie”. Ale najbardziej boimy sie
zmian i nieznanej przysziosci.

Po pierwsze musisz wiedzied,
ze to normalne. Nie jestes szalony.
Po drugie zacznij sig dzielic swoimi
obawami poprzez zdobywanie
wiedzy | kontakty z innymi.

Jest to najwyzszy czas, aby za
cZad sie uczyd o swojej chorobie.
Zanim jednak zaczniesz zdobywac
wiedze, musisz dobrze znat rozpoz-
nanie swojej choroby | umie¢ od-
rzuci¢ rzeczy, ktore Ciebie nie do-
tyczg. Mozesz skontaktowac sie ze
stowarzyszeniem oséb chorych na
choroby reumatyczne, poszukaé

wydawnictw, pamietajac jednak
otym, ze wydane 5-10 lat temu nale-
Zy czytac z ostroZznoscia, poniewaz
dane mogg by¢ juz nieaktuaine.

Informacje na temat choroby
mozesz takze znalezé w Internecie,
jezeli masz do niego dostep. Sko-
rzystaj z wiedzy swojego lekarza,
innych profesjonalistow zdrowia
czy w korfcu swoich przyjaciol.

Skontaktuj sie z innymi chorymi.
Dotacz do grupy samopomocy.
Sprobuj znalez¢ wsrod przyjaciol
kogos, kto ma podobny problem.
Znalezienie osdb, ktére mimo
chordb reumatycznych 2yjg pelnig
zycia, odnoszg sukcesy, jest najlep-
szym sposobem na pozbycie sie
obaw.

Mdw o swoich cbawach. Mozesz
w ten sposob zrozumiec, Ze wiele
Z nich jest nieuzasadnionych.

Czes¢ obaw jest jednak uzasad-
niona. Choroby reumnatyczne moga
spowodowad zmiany w 2yciu i re-
lacjach z innymi luddzmi. Ale te zmiany
nie zawsze sg negatywne. Wiele
osdb twierdzi, 2e schorzenie reu-
matyczne pomogio zrozumieé
im wiele rzeczy, a przez to osiag-
ngc wiecej szczescia w Zyciu.
Ale droga od obaw do spelnienia
nie jest latwa. Znalez¢ wsparcie
i otworzyc sie na nowe wyzwania
pozwala na latwiejsze zycie.

Czas ucieka

Miepewnosé [ frustracja

Rozmawiajac z ludzmi chorymi
na rzs czy fibromialgie. okazuje
sie, ze najwiekszym problemem
zycia z chorobag jest nauczy¢ sie

zyc z niepewnoscig. Poniewaz
trudno jest okreslic sam przebieg
choroby, a wiec jest bardzo trud-
no cokolwiek zaplanowac. Jeden
dzien jest podobny do tego sprzed
choroby, kolejny pelen jest trudno-
sci. ,Nic nie moge zaplanowag”,
.Nigdy nie wiem, jak sie bede czul”,
-Moja rodzina pozbawiona jest
przyjemnosci z powodu mojej
choroby", ,Moj szef nie moze na
mnie liczy¢”, .Przyjaciele nie moga
zrozumiec dlaczego wycofuje sie
w ostatniej chwili”. To nie jest
droga do fatwiejszego zycia.

Zacznij od prowadzenia co-
dziennych zapiskow — zapisz co
robiles i jak sie czules. Nauczysz
sie w ten sposdb, ktore zajecia
powoduja, ze czujesz sie gorzej
i jak ustawit dzien, aby zrobic to,
CO Zamierzasz.

Jezeli masz w planie bardzo
wazne wydarzenie, takie jak we-
sele czy wazne zebranie, uprzedz
o tym lekarza. Bedzie mogl usta-
wic Ci leczenie na ten czas w taki
sposob, abys mogl w pelni uczes-
fniczy¢ w tym wydarzeniu.

Planujwczesnigj. Jezeli masz cos
do zrobienia, przedtem odpocznij.

Rozmawilaj z rodzing | przyjaciol-
mi o swoich watpliwosciach. Im
lepiej wiedzg o Twoich ogranicze-
niach, tym lepiej Ciebie zrozumieja.

Nie oczekuj od innych, Ze zre-
Zygnujg ze swoich planow dlatego,



Ze ty zrezygnowales. Jest bardzo
frustrujgce, jezeli dzieci musza
zZrezygnowac z wycieczki do zoo
czy spotkania z Twojego powodu.
Twoja choroba nie moze by¢ powo-
dem rezygnacji przez najblizszych
z przyjemnosci Zycia. Zrozumienie
iego pozwala pozbyé sie ziych
mysli.

Zlosc

Mie kazdy chory na schorzenie
reumatyczne odczuwa zlosé. Ziose
zazwyczaj jest skierowana prze-
ciwko niesprawiedliwermnu swiatu.
.Dlaczego ja?". Czasami zlosé spo-
wodowana frustracja zostaje wyla-
dowana mniej badZ bardziej
przeciwko rodzinie i przyjaciolom.
.Dlaczego malzonek tak mato mi
pomaga?”’, .Dlaczego dzieci iak
duzo wymagajg ode mnie?”, .Dia-
czego przyjaciele nie rozumiejg jak
bardzo clerpie?”, .Mdj lekarz mi
nie wierzy". Na nieszczescie zlosé
jest wyrazana w nieproduktywny
sposob: nic nie robic albo nic
nie mowié, Rzadziej zlosc jest wy-
powiadana w sfowach z wyrzutami
do malzonka czy do starych przy-
jaciol. Powoduje to zranienie dru-
giej strony i sytuacja staje sie jesz-
cze gorsza,

Po pierwsze musisz zrozumiec,
ze bycie ztym jest normalne. Masz
wigle powodow, aby sie zloscic.
To nie niesprawiedliwy swiat czy
choroba. Nie mozesz pozostad

bezczynny. Nie mozesz stac sie
ofiarg. Spodjrz na to inaczej. jezeli
nic nie robisz, mozesz szybciej
pPOCZUC sie gorzej, moZesz wpastc
w wigksze problemy niz te, ktdre
juz masz. Robigc cos nie oznacza,
ze bedziesz robi¢ to lepigj, ale
pozwoli Ci na zachowanie obecnej
sprawnosci.

Jezeli zauwazysz, ze Twoj gniew
kierujesz na inne osoby, sprobuj
okreslic, co go wywoluje. Moze
denerwuje Cie przyjaciel, kiory
na sile prébuje Ci pomoc, czy
tez inny, ktory nie proponuje Ci
pomocy. Musisz byc pewien, jakie
Twoje dzialanie moze poprawic
relacje z drugg osoba.

Czasami gniew i frustracja
osoby ze schorzeniem reumaty-
cznym wymaga przedyskutowania
Z kims spoza rodziny i grona przy-

SR HEE
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jaciol. Jest to juz rola zawodowego
doradcy. Rozejrzyj sie za kims,
kto pracuje z osobami przewlekle
chorymi. Moze to byé psycholog.
pracownik socjalny, ksigdz. Taka
osoba tatwiej moze pomoc niz
kto$ bliski cierpigcy z powodu
choroby kochanej osoby.

Depresja | smutek

Wiele osob cierpigcych na cho-
roby reumatyczne wpada w de-
presje i smutek. Nie umiejgc sobie
poradzi¢ mozesz duzo stracic.
Wiece| o depresji mozesz przeczy-
taé w nr 3 ,Zlotego Srodka’.

Akceptacja

Schorzenie reumatyczne ozna-
cza dokonanie zmian w dotychcza-
sowym 2yciu. Mozesz nie byt
w sianie zrobic wszystkiego tak
jak przed chorobg. Moze to byc
spowodowane niepelnospraw-




noscig fizyczng i nizszym pozio-
mem energii zyciowej. Niestety,
ludzie czesto dokonuja zlych
wyborow w tym co moga, a czego
nie moga robic.

Musisz spokojnie usigét i po-
mysle¢ co jest naprawde wazne
dia Ciebie. Ktore rzeczy musisz
zrobic, a ktore mozesz odlozyc¢
na pozniej.

Zacznij od zrobienia listy rze-
czy, ktdre chcesz zrobié | ustal
kolejnosc ich wykonania. Najwaz-
niejszym stowem jest tu ,chece”.
Teraz wypisz te rzeczy, ktére mu-

sisz zrobic | utéz je w kolejnosci
wykonania.

Na koniec poréwnaj obie listy.
Jezeli jakies zadanie znalazio sie
tylko na liscie ,musze”, zastanow
sig jak ten problem rozwigzac.
Zastanow sie, czy nie mozesz
z tego zadania dzis zrezygnowac.

Jezeli nie, musisz poprosic o po-
moc. Jest to jedna z najwaznigj-
szych spraw w przypadku choréb
reumatycznych: nauczye sie prosic
0 pomoc. Lubimy by¢ niezalezni
i probujemy robi¢ wszystko sami.
Ale nie zawsze jest to mozliwe,

Czasem latwiej jest poprosié
0 pomoc niz j§ zaproponowac.
Wiemy, ze by¢ pomocnym dla
kogos jest bardzo wazne w zyciu.
BycC przydatnym daje sens Zyciu.
Majac schorzenie reumatyczne
nie oznacza, ze nie mozesz nadal
pomagac innym.

Rada dla rodziny, przyjacid!
i pracodawcow

Kiedy dotknelo Cie schorzenie
reumatyczne nie jestes jedyna
osoba, ktérej dotyczy ten problem,
Rowniez Twoja rodzina, przyjaciele,
pracodawcy, podobnie jak wiele




innych os6b z Twojego zycia, mu-
szqg takze nauczyc sie zy¢ z Twoja
chorobg.

Czesto osoby te maja zly pog-
lad na temat Twojej choroby i kre-
puja sie zapytac Ciebie o wyjasnie-
nie. Aby uczynic zycie latwiejszym
musza wiedziet jak Ci pomoc.

Poznac choroby reumalyczne

Wiekszosc ludzi ma stereoty-
powe wyobrazenie o chorobach
reumatycznych. Zazwyczaj wyo-
braza sig osobe uposledzong ru-
chowo ze zdeformowanym cialem,
zlozong chorobg badz osobe starg
poruszajacg sie o lasce. Ten obraz
nie jest wiasciwy. Wiele ludzi do-
tknietych schorzeniem reuma-
tycznym nie jest uposledzonych
ruchowo. Sg oni zdolni do prowa-
dzenia w peini aktywnego zycia.
O ile prawdg jest, ze wiele star-
szych 0s6b choruje na reumatyzm,
o tyle falszywym jest przekonanie,
Ze jest to choroba ludzi starych.
Moze ona dotkngé kazdego,
w tym rowniez dzieci i mlodziez.
Pozna¢ choroby reumatyczne to
pozbyc¢ sig stereotypow.

Jak sie zachowac

Kiedy stajemy twarzg w twarz
z kim$ majgcym trudnosci spowo-
dowane chorobg, nie wiemy jak
sie¢ mamy zachowac. Czy bedzie
niezrecznoscia, gdy zapytamy
sig, jak mamy pomac? Czy wypa-
da zapytaé jak sig czuje? Czy

8Os W SKROC!
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zignorowac ten problem?

Wiasciwg odpowiedzig jest za-
pytaé. Jest to najprostsze rozwig-
zanie. Przed udzieleniem pomocy
zapytaj. .Jak moge pomoc?” Jezeli
ustyszysz, ze osoba pytana nie
potrzebuje pomocy, uszanuj to.
Jezeli jest to przyjaciel badz kios
z rodziny, mozesz powiedziec:
,Mozesz na mnie liczy¢. Jezeli
bedziesz potrzebowac¢ pomocy,
powiedz™ — takie stanowisko ula-
fwia zycie.

Zatrudni¢ kogos ze schorze-
niem reumatycznym

Jest to zlozony problem. Wielu
ludzi z chorobami reumatycznymi
potrzebuje jedynie matej pomocy

i moze pracowac zawodowo. Je-
zeli dowiesz sie, e ktos z Twoich
pracownikdw jest dotkniety takim
schorzeniem, zapytaj jak mozesz
pomoc.

Zazwyczaj pracownicy ze scho-
rzeniem reumatycznym potrze-
buja dwoch rodzajow pomocy.
Czasami miejsce pracy wymaga
mafych zmian. Moze to by¢ krze-
sto na kolkach ulatwiajgce poru-
szanie sie na stanowisku pracy czy
przystosowane przybory do pracy
(latwiejsza w obstudze myszka do
komputera, nozyczki itp.).

Drugim rodzajem pomocy jest
usiawienie godzin | warunkow
pracy. Osoby te wymagajg czeste-
go ruchu. Potrzebujg wstag, prze-
ciggnac sig, czy posiedziec jezeli
praca jest stojgca. Dla wielu roz-
poczynanie pracy we wczesnych
godzinach rannych jest trudne
z uwagi na sztywnos¢ poranng.
Osoby te wolg pdznig] przyjsé
i poZniej wyjsc z pracy. Niektdrzy
wolg pracowac na czesci etatu.
Warunki pracy mozna uzgodnic.
Osoby z chorobami reumatycz-
nymi mogg pracowac. Sg zazwy-
czaj pracownikami bardzie] god-
nymi zaufania niz ci niedotknieci
choroba,.




Pewnego dnia pewien stary
profesor zostal zaangazowany,
aby przeprowadzi¢c kurs dla
grupy dwunasitu wielkich koncer-
now amerykanskich na temat
skutecznego planowania czasu.

Kurs ten byl jednym z pieciu
modulow przewidzianych na dzien
szkolenia. Stojgc przed elitarng
grupg, ktora byfa gotowa zanoto-
wac wszystko, czego ekspert
bedzie nauczal, stary profesor
popatrzyt powoli na kazdego
z osobna, nastgpnie powiedzial:

Przeprowadzimy doswiadcze-
nie". Spod biurka, ktére go oddzie-
lalo od studentow, wyjal wielki
dzban o pojemnosci 4 litréw, kidry
postawit delikatnie przed sobg.
Nastepnie wyjgl okoto dwunastu
kamieni wielkosci pilki do tenisa
i delikatnie wlozyl je do dzbana.
Gdy napeinil go po brzegi i nie-
mozliwym bylo dorzucenie jeszcze
jednego kamienia, podnidst wzrok
na swoich studentow i zapytal ich:
.Czy dzban jest pelen?" Wszyscy
odpowiedzieli: \Tak". Poczekal kilka
sekund i dodal: .Na pewno?”

Nastepnie pochylil sie znowu
i wyjat spod biurka naczynie wypel-
nione zwirem. Delikatnie wsypal
Zwir na kamienie, po czym potrzg-
sngl lekko dzbanem. Zwir zajal
migjsce migdzy kamieniami az do
dna dzbana, Stary profesor znow
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podnidst wzrok na audytorium
i znow zapytal: ,Czy dzban jest
peten?”. Tym razem Swietni stu-
denci zaczeli rozumiec¢. Jeden
z nich odpowiedziat; ,Prawdopo-
dobnie nie",

.Dobrze" - odpowiedziat stary
profesor. Pochylit sig jeszcze raz
i wyjal spod biurka naczynie z pias-
kiem. Z uwagsg wsypal piasek
do dzbana. Piasek zajgl wolng
przestrzen migdzy kamieniami
a zwirem. Jeszcze raz zapytaf:
.C2zy dzban jest palen?”. Tym razem
swietni studencl bez zajgkniecia
odpowiedzieli chérem: - ,Nie".
.Dobrze" — odpowiedzial stary
profesor. | tak jak sie spodziewal,
wzigl butelke wody, kiora stala
na biurku i wypelnil dzban az po
brzegi.

Stary profesor podniosl wzrok
na grupe studentdw i zapytat ich:
~Jak wielkg prawde ukazuje nam
to doswiadczenie?" Nieglupi, naj-
bardziej odwazny z uczniow, blo-
rac pod uwage przedmiot kursu
odpowiedzial: ,To pokazuje, ze
nawet jezeli nasz kalendarz jest
calkiem zapelniony, jeéli naprawde
chcemy mozemy dorzucic wiece)
spotkan, wiecej rzeczy do zro-
bienia.”

.Nie" — odpowiedziat stary pro-
fesor - ,Nie o to chodzito. Wielka
prawda, ktorg przedstawia to dos-

wiadczenie jest nastgpujgca:

jezeli nie wlozymy kamieni jako

pierwszych do dzbana, pdzniej nie

bedzie to mozliwe.”. Zapanowalo

glebokie milczenie, kazdy uswia-
domil sobie oczywistosc tego
stwierdzenia. Stary profesor za-
pytal ich: ,Co stanowi kamienie
w waszym zyciu? YWasze zdrowie?
Wasza rodzina? Przyjaciele? Zrea-
lizowanie marzen? Robienie tego,
co jest waszg pasjg? Uczenie sig?
Odpoczywanie? Danie sobie czasu?
Albo jeszcze cos innego? Nalezy
pamietac, ze najwazniejsze jest

wilozy¢ swoje KAMIENIE jako pier-
wsze do Zycia. Zatem nie zapom-
nijcie zada¢ sobie pytania: .Co

stanowi kamienie w moim zyciu?”
Nastepnie wibzcie je na poczatku

do waszego dzbana (zycla)." Przy-
jacielskim gestem dioni stary pro-
fesor pozdrowit audytorium | opu-
scif sale.

No c6z KAMIENIE" w Zyciu
cziowieka chorego jeszcze trudniej
daje sie poukiadac w naszym dzba-
nie (zycia). Ale musisz to zrobic.

Pamietaj, ze nigdy nie nalezy
zadawac sobie pytania: dlaczego
to ja zachorowatem? Takie pylanie
zaprowadzl nas w slepy zautek.
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Sanatorium Uzdrowiskowe ,Wi-
tal” w Goldapi to najmlodsze uzdro-
wisko w Polsce. Pigknie polozone
na skraju Puszczy Rumnickiej.
nad jeziorem Goldap, zapewnia
kuracjuszom cudowny spokdj
i cisze. W okolicy nie ma zadnych
osrodkéw przemystowych, a po-
wielrze jesi nieskazitelnie czyste.
Badania wykazaly, e jest to uzdro-
wisko o najczystszym powietrzu
w Polsce.

Sanatorium dysponuje 200 miej-
scami hotelowymi w pokojach
2-3 osobowych, wszystkie z pei-
nym wezlem sanitarnym oraz
z wyjsciem nataras z widokiem na
pigkny, sosnowy las, zapewniajacy
szczeqolny mikroklimat., Sa tez
apartamenty o wysokim standar-
dzie.

Do celdw leczniczych w , Witalu”
adaptowano nie tylko powierz-
chnie w budynku gléwnym, lecz
takze w polozonych w |esie bun-
krach bylej siedziby Hermanna
Goeringa, ktore przystosowano
do potrzeb sanatorium,

z doskonalymi specjalistami (bal-
neolog, dermatolog, endokryno-
log, ginekolog, internista, laryngo-
log, lekarz rehabllitacji leczniczej,
neurclog, pediatra, pulmonolog)
sanatorium specijalizuje sie w le-
czeniu:

- choréb gérnych i dolnych drég
ukladu oddechowego (réwniez
leczenie matek z dziekiem badz
dziecmi),

- chorob narzgdu ruchu (pocho-
dzenia ortopedyczno-urazo-
wego, neurologicznego oraz
chordb reumatycznych),

— otylosci.

Leczenie w tym sanatorium za-
leca sie tez w terapii :

- boléw kregosiupa i wad pos-
tawy,

— ftrudno gojgcych sie ran, odliezyn,
stopy cukrzycowe|, miazdzycy
zarostowej konczyn dolnych,

~ alerqii, tradzika, luszczycy, fy-
sienia plackowatego, cellulitu.

— osteoporozy,

- nfetrzmnan[a moczu,

dem:zywajqc w uzdrowisku

«Wital” kuracjusze majg zagwaran-

— wysoki poziom terapii dzieki naj-
nowoczesniejszemu sprzetowi
i wspolpracy ze specjalistami,

- skutecznoéd | bezpieczenstwo
kompleksowego leczenia,

— mozliwos¢ poznania nie tylko
znakomitych potraw regional-
nych, ale i specyficznych diet,
w tym rowniez Dieta 1000 kal”.
Dodatkows atrakcjg jest mozli-

wosc skorzystania z jazdy konnegj

i hipoterapii, wypozyczalni sprzetu

sportowego (rowery, sanki, tyzwy,

narty zjazdowe | biegowe, kajaki),

w okresie lata - z plazy nad jezio-

rem Goldap, a w okresie zimy

- z tras zjazdowych narciarskich

i toru saneczkowego w nowoczes-

nym Centrum Sporidw Zimowych.
W trakcie turnusu istnieje mozli-

WOSC zorganizowania atrakcyjnych
wycieczek do ciekawych okolic

Goldapi: mostow Stanczyka, pira-

midy w Rapie, bunkréw po bylegj

siedzibie Hitlera w Giertozy, zabyt-
kowego kosciola wraz ze slyn-
nymi organami w sw. Lipce, rej-
sﬁw ﬂatkla;n | aﬂ i

b= przy
granicy rosﬁﬁﬁﬁ-p&zﬂa na

zaﬂrganlzawania wyciaczki do Kali-
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Jestesmy dziecmi, jestesmy
miodzi.
wyjezdzamy na wakacje, na

Bawimy sie, uczymy,

obozy, kolonie. Czy na pewno
nasze wakacje i nasza edukacja
wygladajg tak jak u innych mio-
dych ludzi? Czy mozemy, czy
mamy mozliwosci tak smialo pa-
trze¢ w zycie i mie¢ choé cien
szansy wsrod tych, ktorzy wezma
udzial w ,wyscigu szezurow",

Moze sie komus wydac to nie-
potrzebne do szczescia, nieety-
czne | zbedne. Moze, popadajgac
ze skrajnosci w skrajnosc, lepiej
dac sie zamknac w domu i miec
nadzieje. Na co? Na zycie zado-
wolone z paru groszy zasilku
opiekunczego czy renty. Dzisiaj
moze o tym nie myslicie - jestescie
miodzi. A warto, bo to rzutowac
bedzie na waszg przyszinsé, zdro-
wie. Z dorostym Zyciem zetkniecie
sie juz jutro.

Czy sg posrod nas na tyle silni,
by sprostac wyzwaniom i stawic
czolo przeciwnosciom losu? Kio
ma takie przeswiadczenie, silne
wsparcie ze strony rodziny, przy-
jaciof powie, ze to co tu piszg
jest rozczulaniem sie nad soba,
ze trzeba wzigc sie do roboty,
a nie ptakac nad wlasnym losem.
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Barbara Dgbrowska

odych w zar dku!

ysZen Reums: (OW
W zamian:
| stusznie! Do tego jes-
tesmy sobie potrzebni, by ci sil-
niejsi dawali wsparcie tym ,slab-
szym”, dzielili sie zapalem, zarazali
optymizmem.

Kto lepiej zrozumie nas, nasze
problemy, jak nie my sami siebie?
Kio nam doda sity | otuchy w cigz-
kich chwilach? Zrozumie, ze jesz-
cze wezora] mogles/as podbiec
do autobusu, a dzisiaj nie mozesz
wstac z 1ozka. Tyle lat ile chorujemy

-5, 10, 15 - towarzyszy nam nie-
odlgcznie bal, od tylu lat nie wiemy
jak to jest, jak nic nie baoli. Skok
o tyczce, jogging rano dla popra-
wienia kondycji, basen dla zdrowia?
Coto znaczy? Bo my nie mozemy
ubraé¢ sie rano, zrobic przysiadu,
pokonac odleglosci (spacerkiem),
jaka dzieli miejsce zamieszkania
od szkoty. A jak |uz tam dotrzemy

—zaczynaja sig coraz wyzsze schody.
Miodziez. ktora nie rozumie i nie

J[{rzeba go probowac
Zmienic”.

skgpi dezaprobaty dla .innego”,
kuksancami, poszturchiwaniem,
kaéliwymi uwagami.

A co dalej? Dalej nigjednokro-
tnie depresja, a za tym idg nawar-
stwiajgce sig problemy z nauka.
Jak stres to | pogorszenie stanu
zdrowia. | szpital. Bywa tez inaczej.

1ich ¢

ympatykow

Bez ostrzezenia. Zaczyna sie od
wizyty w szpitalu, ktora dziwnym
trafem | dosé nieaczekiwanie, wy-
dawac by sig moglo, przecigga sig
z konsultacji w dwu miesieczny
pobyt.

W szpitalu: leki, leki i jeszcze raz
leki, wyczerpujgce fizycznie i psy-
chicznie badania, nie ma nawst
komu wyplaka¢ sie w mankiet,
do rodziny daleko, psychologa
w szpitalu nie ma. Spotykamy
tam majgcych podobne problemy,
ale czy mamy szanse nawigzac
Z nimi blizszy kontak!? Najczescie
nie. Za duzo bolu, za duzo lekow,
ogromny stres.

Czy Twdj scenariusz wyglada
podobnie? A moze wlasnie wiesz
jak sie z takimi ponurymi myslami
uporaé. Musimy o tym maowié,
uczyc sie jak zyc, jak poradzic
sobie z codziennymi trudnosciami,
wymieni¢ informacja gdzie sa
dobrzy lekarze, do kogo stukac
0 pomoc, gdzie sg dobre osrodki
rehabilitacyjne, jak...? Pytan jest
duzo, a wiele odpowiedzi juz zna-
cie, bo przechodzicie przez tg
ciernista s$ciezke. Warto spro-
bowac razem? Na pewno wario!
Spotykajmy sie | wspierajmy wza-
jemnie.




Okazuje sie, ze inni pomysleli
o tym wczesniej, Istniejg organizacje
zrzeszajgce ludzi z problemami
reumatycznymi. Takze miodzi lu-
dzie cierpigcy z powodu dolegli-
wosci i choréb reumatycznych
organizujg sie w grupy. Taka ten-
dencja jest widoczna w cale] Eu-
ropie i na Swiecie. W obecnej
chwili praktycznie w kazdym kraju
europejskim dzialajg grupy mlo-
dych ludzi, ktérych cele sg zbiezne.
Jak mozna byto przewidziec, dzigki
coraz lepszej wymianie informacji,
grupy funkcjonujgce ,wyspowo”
Zrzeszajg sie w organizacie po-
nadnarodowe. Najwaznigjsza jest
International Organization of
Youth with Rheumatism (Migdzy-
narodowa Organizacja Mlodych
Reumatykow).

Jednym z gtownych zadan
IOYR jest ,wymiana informaciji
i doswiadczen oraz wzajemna
pomoc i edukacja”. Organizacja
realizuje te zalozenia aranzujac
spotkania: Miedzynarodowy Kon-
gres Mlodych (co trzy lata) oraz
Dni Otwarte

Dziert Otwarty pomyslany jest
jako mini-kongres | ma miegjsce
w kazdym roku pomigdzy Kongre-
sami. Celem Dni jest wymiana
informacji o pracy arganizacji
narodowych na rzecz ludzi mio-
dych chorych na reumatyzm. Prag-
nieniem organizatorow |est dostar-

czenie inspiracji do codzienne|
pracy na rzecz swoich przyjaciél.

Czlonkowie I0YR dyskutujg
lakze o:

lokalnie dziatajgcych grupach
- pracach publicystycznych: perio-

dykach, Internecie, mediach
— nowych i realizowanych projek-

tach

IOYR do popularyzacji swoich
celow intensywnie wykorzystuje
nowoczesne metody komunikacii
np. witryne w Internecie (http:/(
www.ioyr.org), listy elektroniczne,
dyskusje on-line (chat na stronie
internetowe])

Jednym z najwazniejszych

wydarzen cyklicznych dia IOYR
jest organizacja Miedzynarodo-
wego Kongresu Miodych (IYC).

IOYR organizuje Kongres co
trzy lata. Zadaniem Kongresu

Uczestnicy IYC 2001

jest zebranie mlodych ludazi
Z reumatyzmem z calego swiata.
Pierwszy odbyf sie w Holandii
w 1889, nastepny w Wielkiej Bry-
tanii 1992, W trakcie tych pier-
wszych kongresow sprecyzowano
najwazniejsze idee i cele dzialania
IOYR. Nastepny odbyt sie w 1996
w Danii (pierwszy oficjalnie pod
egidg IOYR). Czwarty kongres mial
miejsce w Niemczech w 1998 roku.
Tegoroczny piaty IYC 2001 zos-
tat zorganizowany przez norweskie
stowarzyszenie BURG (Stowarzy-
szenie Dzieci i Mlodych Reuma-
tykow) i odbywal sie w Harald-
vangen w okolicach stolicy Nor-
weqgii Oslo. Ta droga skiadamy
serdeczne podzigkowania dia gru-
py wolontariuszy SUAK, dzieki
ktorej sfinansowano wyjazd i udzial
w kongresie trzem osobom z Polski.

::r'q:_i- dalszy na sir. 30
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Piaty Kongres mial swoje glow-
ne hasto: ,Przelamywanie barier.
Moc tkwi w Tobie!".

W siedmiodniowym spotkaniu
wzieli udzial czlonkowie organi-
zacji stowarzyszonych z 22 krajow.
W spotkaniu wziglo udziat 75 osob.

Glowng wartoscig merytoryczng
byly wykiady, dyskusje, warsztaty,
prace w grupach pod przewodni-
ctwem lekarzy | specjalistow.

Jeden z ciekawszych warszta-
16w poswiecony byl macie-
rzyfistwu kobiet reumnaty- Mg
czek. Na ten temat zostala
wydana ksigzka przez Cen-
trum dla matek z chorobami
reumatycznymi (Center for
mothers with rheumatism)
przy Universytecie w Trond-
heim, kiora niebawem zosta-
nie przetiumaczona na jezyk
polski.

Omawiane byly rowniez |
metody leczenia (m.in. no-
wym lekiem remicade, kto-
rym sg juz leczone pierwsze
grupy pacjentéw w Polsce).

Siedem dni Kongresu to byty
bardzo powazne, ale i radosne,
peine optymizmu chwile! Bo coz
moze natchnat wigksza otucha niz
widok mtodej osoby zeskakujgcej
z wozka do wody by po chwili
pedzi¢ szalenczo na nartach wod-
nych za motordwkg! Duzo smie-
chu, duzo babelkow i przetamanie
ogromnych barier. Bo najpiekniej-
sza jest chwila, kiedy miodzi ludzie

sg naprawde radosni, pomimo

dego tkwig w innym miejscu. Ucze-
stnicy zobaczyli i uwierzyli, ze
warto jest pokonacd swoje wiasne
ograniczenia, przesungd granice
mozliwosci a co najwazniejsze
WZige zycie | zdrowie w swoje
rece”.
Sprobujmy | myl!!

Liczymy na Wasze listy. Chce-
my nawigzac kontakt,

Przedstawiony zostal row- Od lewe: Ingrid Kdsowvd [Sfowacja/, Romana Lukdsovd [Czechy/, Barbara Dgbrowska, Maria Rieger
niez Manifest na Trzecie Wegny/ Daniela Fersncova /Slowac/al, Gabor KUndsi (Wegry!, Mircslawa Rosik, Karoly Szabo Wegry:

Tysigclecie” opracowany przez
przedstawicieli stowarzyszen euro-
pejskich, mowigcy o miejscu pac-
jenta w walce z chorobg reuma-
tyczng i jego roli w spoleczen-
stwie.

bélu, pomimo cierpienia, pomimo
tego, ze codziennost bywa daleka
od szczescia,

Bariery, ktdrych przelamywa-
niem zajeli sie¢ organizatorzy Kon-
gresu mogg byc rozne i dla kaz-

Nasz adres:
Stowarzyszenie Reumatykow
i lch Sympatykow
00-511 Warszawa
ul. Nowogrodzka 16/27



STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH

BYDGOSZCZ

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykdw, Kolo w Bydgoszczy

ul. Gdanska 46, 85-027 BYDGOSZCZ
tel. (0* 52) 32254 88

Konizki: Jadwiga Drozniewska

iel. dom.: (0 * 52) 346 1223

ELBLAG

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykow .

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

Stowarzyszenie Na Rzecz Pomocy
O=obom z Toczreem Rumieniowym
Ukladowym _Lupus Polska”

ul. Debinki 2. 80-211 GDANSK
tel.ffax: (0 * 58) 348 1579
Kontakt: Tadeusz Keslnka,
Katarzyna Nowicka-Sauer

e-mail: kpsasusr@&amg gda_ pl

GDANSK - SOPOT
Slowarzyszenie Pomocy Wzajemng|

Endoproteza™

ul. Grunwaldzka 1/3. 81-967 SOPOT
tel. (0 * 58) 34571 11

Kontaki: Halina Kiszios

[ GLIWICE
Stowarzyszenie Chorych Reuma-
toidalnie z siedzibg w Gliwicach
Poradnia Reumatologiczna

ul. K=. Ziemowita 6, 44-100 GLIWICE

tel. (0 * 32) 231 06 00

KAMIENNA GORA

Stowarzyszenie na Rzecz Chorych
Oddzialu Reumatologii ,REKRIO™

ul. Janusza Korczaka 1,

58-401 KAMIENNA GORA

tel. (0 * 75) 746 25 70

Kontakt: dr Grzegorz Rozwadowskl
e-mail: zbych@rgit EUL.org

L CKRAKOW - J
Stowarzyszenie Chorych

na Reumatyzm — Krakow

Al. Focha 33, 30-119 KRAKOW

tel. (O ™ 12) 422 37 36

Kontakt: Jadwiga Winiarek

Towarzystwo Zwalczania Chordb
Kosci | Stawow

/adres do korespondencii/

Prezes Towarzysiwa

drinz. Anna Przybylek-Boraczynska
Osrodek Doskonalenia Kadr
Technicznych

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

tel ffax (0 * 12) 421 99 61

Lo S LUBa e

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne

i Osteoporoze _.Reuma-san™
ul. Kopernika 62, 90-553 LODZ
tel, (0 * 42) 637 48 15

Kontakt: Bozena Tomaszewska

L OLSZy¥N_-

Olsztyniskie Stowarzyszenie Chorych
Reumatycznie

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

Kontakt: Teresa Kujio-\Wasowska

L OFDCEEES——

Opolskie Stowarzyszenie
Chorych na Reumatyzm

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

(= — wstaw prefiks wybranego operatora telefonii)

Sekcja Spoleczna Oddzialu
Poznanskiego Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego

Plac Kolegiacki 12a, 61-841 POZNAN
tel. (0 * 61) B52 B5 97

{Poradnia Reumatologiczna)

Kontakt: dr Miecayslawa Koperska

Stowarzyszenie Mlodych Chorych
Na Przewlekle Zapalenia Stawow
ul. Chociszewskiego 56,

60-261 Poznan

tel. (0 * 61) B67 20 67

(wtorki godz. 17.30 - 18.45)

lub Kontakt: Malgorzata Wojtas
tel. dom. (0 * 61) 861 09 46

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympalykow,

Kolo .Odra Baltyk"™ w Szczecinie
ul. Krdlowe] Jadwigi 23,

T0-262 SZCZECIN

tel.: (0 ®91) 488 96 51

WARSZAWA

Stowarzyszenie Reumatyhow

i ich Sympatykdw, Koo w Warszawis
ul. Nowogrodzka 16 m.27,

00-511 WARSZAWA

lel. (0 * 22} B21 97 20

Kontakt; Jolanta Grygielska

Czl. Zarzadu

L WROCLAW
Stowarzyszenie Reumatykdw

i ich Sympatykow, Kolo Wroclaw

ul. Jabteczna 20/4, 50-539 WROCLAW
Keontakt: Marianna Wardawa

tel.: (0 *71) 7838506

Stowarzyszenie Na Rzecz
Reumatologii Dzieciecs)

Plac 1-go Maja 8. 50-043 WROCLAW
Kontakt: Dr med M. Podwysocka-
Harasimowicz

Z-ca Ordynatora Oddziatu Dzieciecego
tel. (0 * 71) 341 00 00 w. 245
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Aventie Pharma ul, Danlszewska 10, 00-230 Warszawa, tel (02206
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