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Zbliza sie najkrotszy dzien roku, a z nim nadzieja,
ze moze byc juz tylko lepiej: jasnigj, radosnigj.

Co prawda juz od poczatku grudnia fatwief
nam sig Zyje, bo wkolo wyczuwa sig atmosfere
zhlizajgcych sie swiat Bozego Narodzenia. Ra-
dosnie rozblysly dekoracje Swigleczne, a witryny
sklepow kusza nas bez przerwy coraz to nowymi
pomystami.

Daj sie poniesc gorgczce przedswigtecznef,
temu cieplu, ktore na przekor termometrowi za
oknem, otacza nas wokolo.

Swieta Bozego Narodzenia to swigla nadziei,
milosci i wiary. Nadziei na przekor calemu swialtu,
Ze julro wcale nie musi byc gorzej, choc ,medrca
szkielko i oko" potwierdza czarny scenariusz
przysziosci. Mitosci, kidra nas fgczy przy wigllijnym
stole, ktdra utwierdza nas w tym, Ze nie jestesmy
sami. Choroba zabrala nam sily, ale nie zabrala
wsparcia bliskich. Wiary w to, Zze nawet nie w pelni
sprawni jestesmy czescig Swiata i w to, Ze ten
Swiat potrzebuje nas lak, jak my jego.

Pamietaj o tym, ze Twojg wartoscig dla innych
nie jest smak swigtecznego ciasta Twojej roboty,
czy I$nigce czystoscia, posprzatane z wielkim
trudem przez Ciebie mieszkanie.

Twoim skarbem jest cieplo, ktérym obdarzasz
innych, dobre sfowo, wsparcie w trudnych chwi-
lach, umiejetnos¢ stuchania i otwarcia sie na
problemy bliskich.

Postaraj sig w te dni swigteczne zapomniec
o urazach, ktdre Cig dreczg, wybaczyc tym, ktorzy
sprawili Ci bol.

Moze inni za malo rozumieja Twoje problemy.
Moze nie umiesz poprosic o pomoc, ktdref potrze-
bujesz. Moze nie rozumiesz, Zze nie kazdy zna Cie
tak dobrze, aby wiedziec kiedy i jakie masz frud-
nosci.

Przypomnij sobie, kiedy sprawies sobée ostatnio
jakas drobna przyjemnosc. Czy prypadkiem przy-
golowujac prezenty pod choinke dia innych, nie
zapomniales o sobie? Przeciez Ty tez zasluzyles na
cos milego i to nie tylko z okazji swigt.

Diaczego to Ty zawsze musisz, a inni mogs.
Sprobuj choc¢ raz nie zmuszac sig do niczego,
jezeli jestes zmeczony, bo przeliczyles sig ze
swymi mozliwosciami.

Swf.g-ta s3 po fo, aby sie zatrzymac. Aby podsu-
mowac kolejny rok. Jak dbales przez ten rok
o siebie? Czy nie dafes sie poniesc reklamom
promujgcym lekarstwa, pokonujgce chorobg bez
Twojego udzialu?

Moze uwierzyles, ze schorzenia reumatyczne
sg nieuleczalne i nic nie mozesz dla siebie zrobic,
aby zyc lepiej, jezeli juz Cie dotknela choroba.
Moze jest to dobry powdd, dla ktérego nie chcesz
zawalczyc o siebie samego.

A warto uwierzyc, Zze mozesz wiele dobrego dla
siebie uczynic. Nie jestes skazany na dozywocie
w czterech scianach, jezeli tego nie chcesz. Mo-
Zesz 2y¢ normalnie, jezeli tego na prawde pragniesz.

Coz z tego, Ze mroz i snieg zatrzymajg Cig
w domu, przeciez zima nie trwa wiecznie.

Jestes w lepszej sytuacji niz ci wszyscy wokol
nas, ktorzy ciggle sie spiesza i dokads pedzg, nie
widzgc | nie czujgc swiata, ktory nas olacza.

Ty przynajmniej juz wiesz jak smakuje zycie, bo
choroba pozwolila Ci przystangc na chwile i ro-
zejrzec sie wokdl. Nie pedzisz teraz na oslep do
nikad jak inni. Zyjesz $wiadomie. Wiesz co w zyciu
jest wazne, a co jest przelotng ufuag.

Jezell nauczyles sig cieszyc z rzeczy malych,
jestes bardziej szczesliwy od tych, co pozujg na
ludzi, ktérym sie w Zyciu powiodlo.

Dobrze jest zapoznac sie z wlasng chorobg
i jef przewidywanym przebiegiem. Bedziesz wiedy
brac z Zycia jak najwigcej. Nie odlozysz wyjazdu
na pozniej, bo pdZniej moze juz nie bedziesz
mogl. Jezeli zapracujesz na fagodniejszy przebieg
choroby, wygrales kolejne dobre dni. Gdy choroba
sie zaostrzy, nie bedziesz sig bal, bo bedziesz
przygofowany na to.

Wiesz bowiem, co Cig moze czekac w przysz-
tosci i w duzej mierze zalezy to od Ciebie.

Masz caly nowy rok przed soba. Nie zmarnuj go
na uzalanie sie nad soba. Nie kazdemu lak jak
nam los uchylil rabka tajemnicy. Wykorzystajmy
te szanse.

_ Josnis Grygielska
Conek Zsmac Stowarzyszenia
Recrmatlte § ich Sympatykow

Ealo w Warszawie
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Jolanta Grygielska
lopracowanie na podst. podrecznika JArthritis Helpbook™/

List do redakcji
frema Zimmermann-Gorska

Stowarzyszenie Miodych Chorych
na Przewlekie Zapalenie Stawéw w Poznaniu
Marcin Stanios

W skrocie jesienig
Jofanta Grygielska

Jubileusz 70-lecia Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego

IV Ogodlnoswiatowa Konferencja Stowarzyszen
Pacjentéw z Chorobami Reumatycznymi
Brygida Widera

Strona do medytaciji

W numerze zoslaly wykn:zf;rana rysunki pacjentow
- dzieci | mlodziezy, vceniow szkoly dzialajgoe|
przy Klinice Reumatologii Wieku Rozwojowego LR,
w Warszawie — bardzo dzigkujemy.
Mamy zaszczyl rdwniez poinformowac Panstwa,
e wspanialomysinym sponsoram wielomiesigozne| pracy
Redakcji | Rady Programowej czasopisma
JZLOTY SRODEK” oraz jego druku i kelportazu, jest firma
AVENTIS PHARMA, producent preparatu PROFENID® ZEL.
Zyczymy przyjemnef i pozytecznej lektury.

SPIS TRESCI
@m{wm

17 Slaz dziki
Joianta Radacka

14 Antonowki kandyzowane
Jolanta Radecka

15 Kulinaria - Dzisiaj cos z ryb
Harka Zechowska

EMMWWﬁm@W@ﬂ

A

VTR |'|‘rri'|'qu'.”|'-FJ.'llI|!'ﬂ"| IJT".l'.'l'n'l"'n' '.'“““"'il.““”""UFT‘J T

Wydawca :

Stowarzyszenie Reumatykow i ich Sympatykow
przy wspolpracy:

Instytutu Reurnatologicznego w Warszawie.
Rada programowa.

prof.dr hab.med. Stanistaw Luft

prof.dr hat.med. Anna Romicka

dr med. Ezbieta Eyman

dr socj. Bozena Moskalewicz

mgr Jolanta Grygielska

Redaktor:
mgr Teresa Radziszewska

Opracowanie graficzne, skiad i druk:
Agencja Reklamy ADED B., Macie] Muszyriskl
tel. (022) 810 08 94

Rysunek na okladke:
Honorala Stepien-Dabrowska

Adres redakcji:
02-637 Warszawa, ul. Spartanska 1
tel (022) 844 42 41 w. 352

Adres do korespondenc]i:

Redakcja magazynu ZLOTY SRODEK
02-637 Warszawa, ul. Spananska 1
tel (022) 844 42 47 w. 352

Zastrzegamy sobie prawo do adiustacii,
skroldw oraz zmian tytulow.
Redakcja nie odpowiada za tresé ogloszen,

PODZIEKOWANIE

Cazytelnicy i redaktorzy kwartalnika chorych
reumatyczrych , ZLOTY SRODEK”
wyrazaja swoje uznanie | wdzigcznosc
dia Pan| mgr Eizbiety Pietrzak,
przedstawicielki firmy Aventis Pharma
ra osohbiste zaangazowanie | stworzenie warunkow
do wydawania czasopisma




LECZYC CZLOWIEKA
A NIE CHOROBE

OBIEGOWA TRESC MORALU
Sformulowanie powyzsze rozu-
miane jest jako postulat czy wrecz
upomnienie, adresowane do leka-
rza z tym celem, aby nie poprzes-
tawal on wylgcznie na interesowa-
niu sie samym procesem charobo-
wym, wynikami badan, dobraniem
cdpowiednich metod leczenia
i ustepowaniem zmian chorobo-
wych, ale aby dostrzegal takze
dotknigtego chorobg calego czlo-
wieka i to w pelnym kontekscie
jego sytuacji psychicznej, Zyciowej,
rodzinne|, zawodowej | duchowe.
Celowosc badz nawet koniecznosc
takiego szerszego spojrzenia moty-
wowana jest zwykle wzgledami
natury humanitamej. Takie szersze
<Judzkie" traktowanie pacjenta uwa-
zane jest bardzo czesto za chwale-
bny (dla lekarza!) i piekny doda-
tek do wlasciwej dzialalnosci scisle
lekarskiej. Intuicyjnie (ale tylko intui-
cyjnie), wskazuje sie co prawda na
pozytywny wplyw takiej postawy le-
karza na efekty procesu leczenia.
W stwierdzeniach powyzszych
jest bardzo wiele prawdy i wiele
uproszczen, zwiaszcza gdy mowa
o motywacjach.

A CO O TYM FILOZOFIA ?
Scholastyczna filozofia dzielila
byty na takie, ktore mogg istniec
samodzielnie (np. stél, czlowiek,
kwiat) i na takie, ktore same istniec
nie moga, bedac jedynie stanem
czy procesem dziejgcym sie win-
nym samoistnym bycie, np. smiech
(tzw. byty akcydentalne). Zgodnie
Z tym podzialem nalezy stwierdzic,
Ze choroba jest wlasnie takim
bytem, ktory nie istnieje samo-
dzielnie i w oderwaniu, ale jest
procesem, dziejacym sig w orga-
nizmie czlowieka, jest zaburze-
niem jego funkcji i réownowagi.
Skupienie sie zainieresowan leka-
rza tylko na chorobie jest zatem
bardzo ulomne | moze miec zle
skutki zarowno w procesie diag-
nozy jak i terapii. To dostrzezenie
calego czlowieka nie jest zadnym
dodatkiem do wiasciwej pracy
lekarskiej ale koniecznym i integ-
ralnym jej czlonem. To wyjscie
lekarza poza sfere scisle soma-
tyczng nie jest zadng dodatkowa
grzecznoscia; chcialoby sie powie-
dzie¢ niegrzecznie: ,to nie zadna
laska”, to koniecznose i to umoty-
wowana takZe procesami somaty-

cznymi, 0 czym sie czesto nie
pamieta. O co tu chodzi?
JAK ORGANIZM FUNKCJO-
NUJE JAKO CALOSC

Otéz organizm ludzki nie jest
sumg narzgdow funkcjonujgcych
kazdy .po swojemu”. Aby ta mno-
gosc narzgdow byla zwartg calos-
cig, a wiec wlasnie organizmem,
istnieja w ustroju uklady sterow-
nicze, zawiadujgce caloscig, dba-
jace o utrzymanie stafosci srodo-
wiska wewnetrznego, o obrong
przed czynnikami obeymi i szkodli-
wymi, uklady dbajgce o zharmoni-
zowanie pracy wszystkich narza-
déw oraz decydujgce o odpowiedzi
na bodzce srodowiska zewnetrz-
nego. Tymi ukladami sterowniczymi
s3: 1) uklad nerwowy osrodkowy
(mobzg, rdzen) i obwodowy (nerwy),
2) uklad gruczotdw dokrewnych (t.
hormonalny) i 3) uklfad odporno-
sciowy (immunologiczny).

Funkcjonowanie tych ukliadow
sterowniczych jest scisle ze sobg
powigzane. W kazdym z nich pow-
stajg pewne ciala badz molekuly
przekaznikowe, kiore badz bezpo-
$rednio, badZ docierajgc z krwio-
biegiem pobudzajg inne ukiady do



Przysadka

Madnercza

Odczyn
immunelegiczno-zapalny

produkowania wiasnych przekaz-
nikéw, a te z kolei dzialaja na inne
uktady | narzady.

Czytelnikom zainteresowanym
schorzeniami reumatycznymi naj-
lepiej wyjasnic te procesy na przy-
kladzie wspolpracy tych ukladow
w zwalczaniu | likwidowaniu og-
niska zapalnego, wywolanego
jakimis czynnikami (odnosnie
schorzen reumatycznych — czyn-
niki te nie zawsze sg znane). Jak
widac na zalgczonej rycinie ko-
morki ukfadu odpornosciowego
(makrofagi, limfocyty) walczac
ze szkodliwymi czynnikami w 0g-
nisku zapalnym wydzielajg jedno-
czesnie tzw. cytokiny, ktore miedzy
innymi stymulujg osrodkowy uklad
nerwowy; ten z kolei pobudza
podwzgdrze | przysadke mozgowg
do wydzielania hormonow migdzy

innymi takich, ktore stymulujg wy-
dzielanie przez nadnercza kortyzolu,
Ten ostatni natomiast przyczynia
sie do lumienia odczynu zapalnego.
Zalamanie sie tej automatyczne|

.petli” tlumienia procesu zapalnego

moze byé przyczyng choroby,
czasem przewleklej i wymagajgce|
wsparcia farmakologicznego w tlu-
mieniu procesow zapalnych.
Powyzszy teksl i rycina sg praw-
dziwg chociaz bardzo uproszczong
- dla celow pogladowych — ilus-
tracja tych mechanizmow kierow-
niczych i regulacyjnych, ktdre w isto-
cie 53 bardziej skomplikowane | bo-
gatsze, Dokladne i profesjonalne
opisy tych zjawisk zajmujg czasem
cale tomy naukowych tekstow.
Nie mozna zatem w ocenie
i w leczeniu choroby nie dostrze-
gac calosci organizmu chorego.

PRZEZYCIA PSYCHICZNE
A CALOSC ORGANIZMU

Trzeba tu przypomniec, Ze naj-
wyZszym ,pietrem” osrodkowego
ukladu nerwowego jest kora
mozgowa, bedgca organicznym
instrumentem procesow psy-
chicznych. | dlatego tez przezycia
psychiczne moga wywierac wplyw
na funkcje réznych narzgdow,
mogg przyczyniac sig do powsla-
wania zaburzen ich funkeji jak
i przeciwnie: postawa psychiczna
czlowieka i jego przezycia psy-
chiczne mogg sprzyjac¢ zdrowiu
przez korzystny dla organizmu
wplyw na opisane mechanizmy
kierownicze i regulacyjne ustroju.

Aby nie poprzestawac tylko
na teoretycznych stwierdzeniach
warto przypomniec, ze w drama-
tycznie niebezpiecznych dla ludzi
sytuacjach, np. w obozach koncen-
tracyjnych, odporniejsi na le
ciezkie warunki i na zachorowania
byli ci ludzie, ktorzy nie tylko zdo-
bywali sie¢ na odpornosé psychi-
czng ale takze Swiadomie starali
sie o utrzymanie wewnetrznej
rownowagi. Ludzie zalamujgcy
sie psychicznie latwiej ulegali
zagladzie, a nawet nastgpstwom
chorob zakaznych.

Miezwykle budujgce sg wspom-
nienia wigzniow obozowych, ktd-
rzy co wieczor zbierali sig, aby
powiedzie¢ sobie, co tego dnia



wydarzylo sie przyjemnego i cieka-
wego: spotkanie z kims, rozmowa,
dowcip, wigksza porcja positku,
zmylenie ciemigzycieli i ulga w nie-
wolniczej pracy, piekny zachdd
slonca, list z domu, dobry sen
i wiele innych czasem prozai-
cznych przezye, ktére cieszyly.
Bylo to dostrzeganiem peinej
rzeczywistoscl, a wiec nie wylaczne
zapatrzenie sig w zlo. Do tych hero-
icznych wspomnien wydajg sig
nie pasowac wspolczesne ,biedy”
ludzkie, ale mechanizmy psychi-
czne sg padobne. Te ich rozmowy
i wzajemna pociecha nie pozosta-
waly tylko w sferze zjawisk psy-
chicznych, ale mialy wielki wplyw
na procesy somatyczne, decydu-
jace o ogodlne] odpornosci tych
ludzi, takze odpornosci fizyczne;.
A zatem zainteresowanie calym
czliowiekiem i troska o jego sian
psychiczny jest — zwlaszcza w wa-
runkach stresu chorobowego — waz-
nym i koniecznym elementem pro-
cesu leczenia.
PACJENCIE! LECZ SIEBIE A
NIE TYLKO SWOJA CHOROBE!
Warto rozwiac jeszcze jeden mit
Zwigzany z postulatem:  leczyc czlo-
wieka a nie chorobeg". Ot6z mitem
jest mniemanie, ze adresatemn te-
go postulatu jest tylko lekarz.
Jesli uswiadomimy sobie, ze
w procesie leczenia, rehabilitacji
i zdrowienia ogromng role odgrywa

niewatpliwie postawa samego cho-
rego, to i do niego trzeba odniesc
te stowa: leczyc czlowieka a nie
chorobe”. A wiec nie by¢ zapatrzo-
nym tylko na sprawy zwigzane
z wlasng chorobg, ale dostrzegac
calego siebie. Za rownie waine
uwazac wiasna — chociazby ograni-
czong przez chorobe - aktywnosé
Zyciowa, swoj udzial i miejsce w spo-
teczenstwie, kontakty z ludizmi.

Nawet pomimo ograniczen, ja-
kie nieraz narzuca choroba, trzeba
akceptowac siebie, akceptowaé
Zycie, dbac o wlasny rozwdj i na-
wet o wlasny wyglad oraz uzyczac
innym fudziom - moze przede
wszystkim innym chorym - tej
postawy zaangazowania. Jakze
wiele dzialajg w tym kierunku
pacjenci zrzeszeni w Stowarzy-
szeniu Reumatykow i ich Sympa-
tykow oraz pacjenci — autorzy
licznych artykuléow zamieszcza-
nych w pisémie ,Zloty Srodek",
artykulow ciekawych, praktycz-
nych, budujgcyeh, a niekiedy
wregcz radosnych!

W praktyce lekarskiej nieraz
zdarza sie spotkac dwoch chorych
na t¢ samga chorobe, z takimi sa-
mymi objawami, takim samym
stopniem ich nasilenia, z takimi
samymi wynikami badan, z takimi
samymi ograniczeniami funkcji
narzgdu ruchu - z tym, ze jeden
sposrad tych chorych jest bez-

wzglednie lezgcy, a drugi jest
akbywny w zyciu codziennym. To
co u tych  takich samych" chorych
jest nie .takie same" — to wlasnie
postawa psychiczna.

Nie bez przyczyny na rycinie,
ilustrujgcej funkcjonowanie i wspol-
zaleznosé glownych ukladow kie-
rowniczo-regulujgcych organizmu,
najwyzej znajduje sie osrodkowy
uklad nerwowy i najwyZsze jego pie-
tro: kora mézgowa. Bo tez jest ona
nie tylko symbolem ale takze instru-
mentem funkcji psychicznych.

Totez powiedzenie: ,glowa do
gory” powinno sie rozumiec gle-
biej jako zyczenie madrego i ca-
losciowego spojrzenia na zycie.
A madrosé to jest .umiejetnosc
prawidlowego widzenia sensu
istnienia i wartosci, ktore mozna
w Zyciu osiagnac i zgodnego z tym
postepowania” (wg A. Konopczyny).

A wigc: ,Glowa do gory. Leczyc
czlowieka a nie chorobe”

POST SCRIPTUM

Ale nawet gdyby nie istnialy
biologiczne dowody na opisane
interakcje psychofizyczne, to osta-
tecznie i przede wszystkim istnieje
prawda o czlowieku, kiérego w ca-
losci powinnismy dostrzegac
i w nas i w innych, ktorego powin-
nismy rozwijac, a - jesli trzeba - to
i leczy¢ | w nas i w innych, ktory
zasluguje na nasze dobre uczucia
i w nas i w innych.
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Rehabilitacja dzieci ze scho-
rzeniami reumatycznymi to nie
tylko ¢wiczenia, ale przede
wszystkim wypracowane zaufanie
i milos¢ do malego, miodego
czlowieka, ktory w okresie choroby
pozostaje sam ze sobg. Bol, bez-
radnos¢, pobyt w szpitalu, nowe
srodowisko, czesto brak wsparcia
w mamie i tacie — kims bliskim, to
tylko niektére przyczyny smutngj
minki, lez wylanych z tesknoty
za domem i braku motywacji do
walki z choroba.

W Zakladzie Rehabilitacji I.R.,
w ktorym pracuje kilkanascie
lat, zawsze bardzo waznym lekar-
stwem byl i jest usmiech, przyjazn,
cieple slowo. Praca z dziecmi
jest trudna nie tylko fizycznie, ale
przede wszystkim
Niejednokrotnie stajemy sig po-
wiernikami domowych trosk, o kto-
rych nasz maly pacjent nie potrafi
powiedzie¢ lekarzowi. Rodzice
nie ukrywajg przed dzieckiem
swoich problemdw z praca zawo-
dowa, bezrobociem, klopotami
wychowawczymi, brakiem pie-
nigdzy na leczenie.

To od naszego uporu, naszego
hartu ducha, naszej konsekwenciji

psychicznie.
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w dgzeniu do za:nierianegc- celu
zalezy, czy chore dziecko zacznie
chodzi¢, czy zegnie nozke, czy
zacisnie rgczke w pigsc.

Powszechnie znany Uniwer-
salny Gabinet Usprawniania Lecz-
niczego nie jest jedyng forma
éwiczen, jaks stosujemy u naszych
pacjentow, ale przede wszystkim
reczne cwiczenia bierne, czynno-
bierne, czynne i czynne z dawko-
wanym oporem wplywajg na suk-
ces nasze| pracy.

Niewazny jest wiek chorego
dziecka: 2-latek, 10-latek, czy
18-latek, kazdego nalezy poznac
i trafi¢ do jego JA". £ matymi
dzie¢mi, ktore nie rozumiejg dla-
czego zadaje sig im bol, cwiczenia
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prowadzimy w formie interesuja-
cych zabaw, konkurséw z nagro-
dami itp. Zdobycie zaufania dzie-
cka wymaga duzego zaangazo-
wania, poswiecenia i czasu.
Z dziecmi starszymi i mlodziezg
praca jest inna, gdyz mozna sig
z nimi porozumiec, wytlumaczyc
cel ¢wiczen. Za to zaczynajg sig
problemy z ich dorosloscig, kio-
potami w domu i szkole zwigza-
nymi z chorobg i widoczng
niesprawnoscia.

Nasza pracaz pacjentem, indy-
widualne éwiczenia przynoszg
nam oczekiwane efekty. Jednakze
mnogoscé pacjentéw potrzebujg-
cych rehabilitacji czesto nie poz-
wala nam, mimo naszych naj-
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szczerszych checi | zaangazowa-
nia, zajmowac sie nimi w takim
stopniu jakiego wymagaja.

Instruktaz ¢wiczen do domu dla
kazdego malego pacjenta jest opra-
cowywany indywidualnie. Jest
to bardzo wazny element naszej
wspolpracy z rodzicami | innymi
opiekunami, kidrzy nie zawsze
Zdajg sobie sprawe z koniecznosci
ruchu w 2zyciu dziecka. Perma-
nentne poblazanie niechgci do
cwiczen, przynosi oplakane sku-
tki w postaci przykurczy stawow,
powstawaniu deformacji, ktarych
nie mozna juz usungé zacho-
wawczo.

Profilaktyka w chorobach reu-
matycznych jest bardzo wazna,
a tak niewiele o niej mowimy
i piszemy.

A teraz przejdziemy do opraco-
wanych przeze mnie praktycznych

cwiczen | wskazowelk,

Cwiczenia dla dzieci ze stopami piasko-koslawymi

(opracowane dla potrzeb pacjentow Kliniki Wieku Rozwojowego Instytutu
Reumatologicznego przez Beate Zuk)

1. Cwiczenie korygujgce ustawienie stopy

— Siadamy na lawce lub krzesle, stopy opieramy o podioze pod
katem prostym. Pigle | glowe pierwszej kosci srodstopia (paluch)
wciskamy w podloze, utrzymujac napiecie miesni wysklepiajgcych
luk przysrodkowy stopy. Napiecie utrzymujemy 5-6 sekund.

- Na podeszwie stopy, na glowie pierwsze] kosci srodstopia, zmy-
walnym flamastrem rysujemy kotko, tréjkat lub sloneczko; zadaniem
dziecka jest ustawi¢ prawidlowo stope na karice papieru tak, aby
pozostal znak jak po stemplu pocztowym”.

Po opanowaniu c¢wiczenia w pozycji siedzgce| nalezy stosowac je

w pozycji stojacej.

— Stajemy na jednej nodze, dla utrzymania réwnowagi wyciggamy
rece w bok. Pamietajgc o prawidiowym ustawieniu stopy, dokladnym
przywarciu glowy pierwszej kosci $radstopia do podloza, wykonu-
jemy sklon do przodu, do tylu, wzdluz prawej nogi | wzdluz lewej.
Czynnosé powtarzamy kilkakrotnie.

Cwiczenia te powinny przejsé w nawyk we wszystkich sytuacjach, gdy

drziecko zmuszone jest staé, poniewaz w ten sposob zamiast biernego

rozplaszczania stopy pod wplywermn obcigzenia ciezarem ciala, miesnie
stopy pracujg statycznie.

2. Cwiczenia wzmacniajgce migénie stopy

a) Siadamy z wyprostowanymi nogami na podlodze lub kladziemy
sie na plecach; pod piety podkladamy waleczek z poduszki lub
pluszowg zabawke;

- wykonujemy naprzemiennie zginanie | prostowanie w stawach
skokowych, z rdwnoczesnym zginaniemn palcow.

b) Przyjmujemy pozycje do cwiczen jw.

- wykonujemy krazenia stopami do wewnatrz | na zewnatrz.

¢) Lezymy na brzuchu, rece ukladamy pod broda, nogi zginamy
w stawach kolanowych do kata prostego;

- wykonujemy zblizanie do siebie | oddalanie podeszwy stop, czyli
popularne  klaskanie stopami”.



d) Lezymy na plecach, stopami (brzegiem przysrodkowym) obejmu-
jemy pitke, ktdrej wielkos¢ dobieramy w zaleznosci od wieku
i sprawnosci dziecka;
- stopami podajemy pitke do rak.

e) Na podlodze rysujemy kredg linie prostg lub ukiadamy skakanke,
sznurek itp.;
— maszerujemy wzdluz linii ustawiajac stopy rownolegle do siebie,
— wykonujemy marsz skrzyzny do przodu, tak aby stopa brzegiem

zewnetrznym dotykala linii,

— maszerujemy we wspieciu na palcach.

UWAGA: nalezy zwracac uwage na dobre przyparcie glowy pier-
wszej kosci srodstopia (prawidlowe przekolebywanie stopy
w marszu to zaatakowanie podioza pietg, przetoczenie na jej
tuku zewnetrznym, poprzecznym az do odbicia z palucha i wspo-
magajgcych go palcow).

f) Cwiczenie wykonujemy w pozycji siedzgcej na krzesle, z uzy-
ciem elastycznej tasmy (kolor zofty — opor maly, kolor czerwony -
opor sredni, kolor niebieski — opor mocny);

- naciggnieta tasme ukladamy pod Srodstopie wykonujgc maksy-
malne zgiecie w stawie skokowym, nastepnie pokonujgc opor
tasmy, wykonujemy zgiecie podeszwowe stopy, spychajac
paluch ku dolowi,

Cwiczenie stosujemy naprzemiennie dla obu stép.

Liczba powtorzen kazdego ¢wiczenia: 10-20 razy w serii. Cwiczenia

nalezy wykonywac codziennie ok.15-20 minut.
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Wskazania | przeciwwskazania

przy plaskostopiu

Wskazania:
- stosujemy prawidlowo dobrane

obuwie:

a) wysoki i szeroki przod obu-
wia umozliwiajacy swobo-
dne ruchy palcow,

b} miekka i elastyczna pode-
szwa, spody szerokie, sta-
bilne z niskim obcasem Tho-
masa,

c) sztywny zapietek;

w okresie letnim polecamy
spacery po urozmaiconym
podioZu (piasek,trawa);

- sporty. plywanie, narciarstwo,

jazda na rowerze.

Przeciwwskazania;
- diugotrwate stanie, dZwiganie

duzych cigzarow;

- zeskoki i skoki na twarde

podioze;

- niektore sporty: pitka nozna,

jazda na tyzwach.

Przy stosowaniu wkiladek orto-
pedycznych pamietaj o syste-
matycznych éwiczeniach !!!




UZDROWISKA POLSKIE

Po szczawach, z ktdrych slynie
Krynica, solankach iwonickich
bogatych w jod, kapielach rado-
nowych ze Swieradowa czas naj-
wyZszy na przedstawienie siarki
- bogactwa ziemi, cieszacego sig
dobrg slawg wsrad chorych reuma-
tycznych. Kuracjusze, zanurzeni
w kapielach siarczkowo-siarkowo-
dorowych przyswajajg siarke przez
skore. Zwiazki jej wnikaja do
tkanki lgcznej i co ma szczegdine
znaczenie w chorobie zwyrod-
nieniowej stawow — do chrzastki
stawowej. Powszechnie znanym
uzdrowiskiem leczacym kapielami
siarkowymi jest Busko-Zdrdj na
Ziemi Kieleckiej. Kgpiele te stosuje
tez sgsiadujgcy z Buskiem Solec,
rowniez Wieniec, Swoszowice,
a kapiele fluorkowo-siarczkowe
Ladek-Zdroj w Kotlinie Klodzkiej.
Niewielu zwolennikdw leczenia
sanatoryjnego slyszalo o rywalu
Buska-Zdroju w leczeniu kapielami
siarkowymi - Horyncu Zdroju.
Horyniec lezy miedzy Tomaszo-
wem Lubelskim a Przemyslem
w sgsiadujgeym z Puszczg Solskg
- Poludnioworoztoczanskim Parku
Krajobrazowym, ktory jest najbar-

dziej na wschod wysunigtg czescig
Roztocza. Wielkim bogactwem
Parku sg zwarte kompleksy lesne,
azwlaszcza znane wsrod turystow:
starodrzew olchowy, bor jodlowy
i rezerwat jalowca pospolitego
w Dziewiecierzu. Horyniec ma
kKlimat nizinny, kontynentalny
| slabo bodzcowy. Charakteryzuje
sig duzg zacisznoscig (malg ilos-
cig wiatrow) i dobrym naslone-
cznieniem. Duze odleglosci od
wielkich miast pozwalajg wyo-
brazic sobie czasy, gdy polowat tu
i leczyt kosci wiasciciel Horynca
krol Jan lll Sobieski, albo wedrowat
obecnym szlakiem swego imienia
sw. Albert czyli wybitny malarz

I

Adam Chmielowski. Czuje sie
w powietrzu zapach Kresow
Rzeczpospolite], bo tez lezy Ho-
ryniec Zdroj na zachodnim kran-
cu pasma przedwojennych uzdro-
wisk kresowych, takich miedzy
innymi jak Truskawiec, Morszyn,
Niemirow, Szklo, Czercze | Woro-
chta. W granicach Polski pozostaly
z nich po wojnie tylko Horyniec,
Iwonicz i Rymanow. Wszystkie
wspomniane uzdrowiska chetnie
sg odwiedzane przez polskich
kuracjuszy, a przyciaga ich nie
tylko roznorodnosé naturalnych
produktéw leczniczych. Mozna
bowiem objecha¢ Europg i nie
spotkac takiej przyrody, walnej,
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niepowtarzalnej, oddalonej od
osrodkow przemyslowych i co-
dziennych ludzkich spraw.

Kolejni wlasciciele na poczatku
XVII wieku wybudowali w Horyncu
barokowy klasztor o.o. francisz-
kanow i cerkiew grecko-katolicks.
Najbardziej zasluzona dla uzdro-
wiska rodzina hrabidw Poninskich
odzyskiwala dobrg slawe po han-
bie zdrady przodka (podpisal roz-
biér Polski), budujgc migdzy in-
nymi zaklad kgpielowy | wolnosto-
jacy teatr neoklasycystyczny. Tealr
ten jest jednym z nielicznych za-
bytkow sztuki teatralnej w Polsce.
MNajwiekszy rozkwit uzdrowiska
przypada na przelom XIX I XX
wieku. Bardzo duzym powodze-
niem cieszyl sie Horyniec w okre-
sie miedzywojennym. Pod koniec
Il wojny swiatowe] bandy UPA
zdewastowaly miasteczko. Status

AMipgly puchace Bubo bl

uzdrowiska odzyskal Horyniec do-
piero w 1976 roku,

Poza obecnoscig zrodel siar-
kowych Horyniec Zdrdj zawdzie-
cza swojg pozycje w balneologii

Moy (rpsiank

- borowinie, wydobywanej w po-
bliskiej kopalni Podemszczyzna.
Te dwa dary ziemi nalezg do naj-
bardziej istotnych w balneoterapii
chordb reumatycznych. Wody siar-
kowe wywierajg wplyw na skoreg
oraz dzialajg ogolnie. W malych
stezeniach siarka dziala na skore
keratoplastycznie, to znaczy sprzy-
ja wytworzeniu elastycznego
| spoistego naskorka. W wigk-

szych - ma wlasnosci keratoli-
tyczne, a wiec rozmiekczajgce
i zluszczajgce naskorek. Wyko-
rzystuje sie je w leczeniu luszczycy,
twardziny, nadmiernego rogowa-
cenia skary. Przeciwzapalny efekt
siarki powodowany jest jej wply-
wem na przemiany enzymatyczne
w skorze. Dodathowg korzysc
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w leczeniu chorab skory przynosi
dzialanie bakteriobojcze, przeciw-
grzybicze | przeciwpasozytnicze
wod siarkowych. W czasie kapieli
siarkowych dochodzi do rozsze-
rzenia naczyn podskornych i gleb-
szych, pobudzenia mikrokrazenia,
aw konsekwencji poprawy ukrwie-
nia stawow i kanczyn.

Dzialanie glebokie kapieli siar-
kowych jest zwigzane z przeni-
kaniem siarkowodoru przez skore.,
Majprawdopodobniej zwigzki siar-
ki, przyswojone w czasie kapieli
wlgczajg sie w calosc przemiany
materii w organizmie. Po kapielach
spostrzega sie wzrost hemoglo-
biny i erytrocytow. U osob z pod-
wyZszonym poziomem kwasu mo-
czowego kgpiele siarkowe obni-
Zaja jego poziom w surowicy



it

i zwiekszaja wydalanie z moczem.
Powodujg tez zmniejszenie po-
ziomu tluszczéw w surowicy,
a u chorych na cukrzyce poziomu
cukru. Uwaza sie, ze siarka wpro-

wadzona przez skorg zostaje zu-

Sspal cercimwry o Aacdniiu

Zyta do syntezy kwasu chondroi-
tynosiarkowego, wchodzacego
w sklad chrzastek stawowych jak
rowniez do syntezy aminokwasow:
cysteiny i metioniny, co uzasadnia
jej stosowanie w chorobie zwyro-
dnieniowej stawdw.

Kapiele siarkowe stosuje sie
w chorobach reumatycznych, cho-
robach skory, metabolicznych,
neurologicznych, zatruciach meta-
lami ciezkimi, zaburzeniach kraze-
nia obwodowego.Wsrod chorob
reumatycznych szczegolnym
wskazaniem do tych zabiegow
jest choroba zwyrodnieniowa
stawow, u kidre] podstaw lezg
zmiany w obrebie chrzastki.

Choroby reumatyczne o pod-
lozu zapalnym na leczenie siar-
ka reagujg dosc¢ indywidualnie.
U chorych na zesztywniajgce za-
palenie stawow kregosiupa ka-
piele siarkowe powodujg zmniej-

szenie napiecia miesniowego i do-
legliwosci balowych, rozluznienie
wiezadel, a w konsekwencji zwigk-
szenie ruchomosci stawow, szcze-
golnie kregosiupa. Od dawna
wiadomo, ze reumatoidaine zapa-
lenie stawéw zachowuje sie kap-
rysnie” w czasie leczenia sanatoryj-
nego. W tym schorzeniu sztuka
jest wybranie odpowiedniego
momentu do leczenia balneolo-
gicznego, a w trakcie Kuracji nie-
odzowna jest umiejetna obser-
wacja pacjenta przez doswiadczo-
nego specjaliste. Chorzy z reuma-
toidalnym zapaleniem stawow
roznie reagujg na leczenie kapie-
lami siarkowymi, poczawszy od
wybitnej poprawy az do zaostrze-
nia stanu zapalnego.

Podobna ostroznosc jest wyma-
gana w leczeniu reumatoidalnego
zapalenia stawow borowing.

Oktady borowinowe moga przy-
niesé znakomity efekt, moga tez

nasili¢ objawy zapalenia. Alterna-
tywa okladow jest stosowanie

pasty borowinowej, czyli zhomo-
genizowanej borowiny, Kktora
stosowana w temperaturze ciala

wywiera wplyw przeciwzapalny
na uklad ruchu przede wszystkim
poprzez swoje skladniki (zwiazki
humusowe, bituminy), przy zmini-
malizowanym efekcie cieplnym.
Wybitne dzialanie termiczne okla-
dow borowinowych przynosi zaz-
wyczaj poprawe u chorych ze zmia-
nami zwyrodnieniowymi stawow
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obwodowych i kregoslupa z towa-
rzyszacym niewielkim odczynem
zapalnym, a takze u chorych
z dolegliwosciami pourazowymi
ukladu ruchu, jesli nie ma przeciw-
wskazan do stosowania ciepla.

|

wJzdrowisko Horyniec”
Sp. z 0.0.

37-620 Horyniec Zdro|
ul. Sanatoryjna 3
tel.; {0 16) 631 30 88,
631 3065
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SLAZ DZIKI

‘aptekarka radzi/

Inne nazwy: slaz lesny, slaz
zajeczy, slaz gesi, slaz polny, pra-
woslaz, malwa dzika, kedzierza-
wiec, guziczkowe ziele.

Wystepuje w Europie | Srodko-
wej Azji. W Polsce powszechnie spo-
tyka sie go na nizinach. tatwy do
uprawy, czesto wysiewa sie samo-
istnie. Rosnie dziko lub jest upra-
wiany w ogrodach ze wzgledu na
swoj dekoracyjny wyglad. Gatunki
ozdobne - tzw. malwy — ozdabiajg
zwlaszcza wiejskie ogrodki.

Slaz lubi slofce. W przypadku
gatunkow jednorocznych nasiona
nalezy wysiewac wprost do gruntu
wiosng. Byliny natomiast, na migj-
sce stale sadzi sig w pazdzierniku.

Slaz wyrasta érednio do dwoch
metrow wysokosci, kwitnie od
lipca do wrzesnia. Do celow leczni-
czych wykorzystuje sie korzen lub
swiezo rozwiniete liscie | kwiaty.

W korzeniu wystepuje sluz, pe-
ktyny, skrobia, sacharoza, olej tiu-
sty, zwigzki bialkowe i inne. W lis-
ciu - sluz, olejek lotny, kwasy
organiczne i inne. Surowiec dziala
oslaniajgco, przeciwkaszlowo
i wykrztusnie. Jest stosowany
w stanach zapalnych przewodu
pokarmowego, wrzodach zoladka
i dwunastnicy, nerwicach zolgdka,
zaparciach itp.

Sluz zawarty w kwiatach i lis-
ciach powleka blony sluzowe jamy
ustnej i gardla, chronigc je przed
podraznieniem, fagodzi kaszel,

ulatwia odkrztuszanie; jest sto-
sowany w chorobach gérnych
drog oddechowych, m. in. w nie-
Zytach oskrzeli i gardia.

Zewnetrznie slaz stosuje sie
w postaci kataplazméw na trudno
gojace sig rany, wrzody, czyraki
i Jeczmienie”. Jest wykorzysty-
wany do lewatyw w przewleklych
zaparciach (szczegdlnie u dzieci
i osob starszych). Ostatnio mal-
wa znalazia zastosowanie w kos-
metyce. Kremy do twarzy z malwy
cieszg sie duzym zainteresowa-
niem wsréd parn.

Macerat

tyzeczke lisci lub korzeni pra-
woslazu zala¢ w naczyniu szklan-
kg letniej, przegotowanej wody,
wymieszag, odstawi¢ na 30 minut.
Przecedzic¢ przez plotno, Pic kilka
razy dziennie po lyzce plynu.

Kataplazm

2 lyzki lisci lub korzeni pra-
woslazu zala¢ wrzaca wodg (pot
szklanki). Cieplg mase przykladaé
na chore miejsce na gazie pod
ceratkag.

Mieszanka do plukania gardia

Zmieszac liscie slazu, kwiaty
bzu czarnego, kwiaty rumianku,
przygotowac napar.

Mapar slazowy

1-2 lyzki mieszaniny kwiatu i lisci
slazu zalac szklankg wrzgcej wody
| parzy¢ pod przykryciem okolo
25 minut, nastepnie przecedzic.
Popija¢ po 1/3 szklanki trzy razy dzien-
nie przy suchym kaszlu i chrypce.

Odwar

2 lyzki kwiatu slazu i 1 lyzke
lisci zala¢ 2 szklankami wody i go-
towac 3-5 minut. Wypi¢ w dwaoch
porcjach. Stosowac przy zapar-
ciach atonicznych i w stanach
zapalnych zotadka i przelyku.

Kapiel slazowa

Garsé rozdrobnionych lisci $la-
zu oraz 3-4 lyzki kwiatu lipy, krwa-
wnika | rumianku zala¢ w garnku
2 litrami gorgcej wody i postawic
pod przykryciem na 2 godziny,
nastgpnie ogrza¢ do wrzenia (nie
gotowac). Calosé wraz z ziolami
wla¢ do wanny, dopelni¢c do 1/3
objetosci. Temperatura powinna
wynosi¢ 36-38°C a czas kgpieli
10-20 minut. Dziala regenerujaco
naskore, przeciwzapalnie, przeciw-
swigdowo | ma wlasciwosci
kosmetyczne.
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ANTONOWKI KANDYZOWANE

Jablka antonéwki obieramy,
kroimy w osemki | wrzucamy do
miski z zimng wodg zakwaszong
octem lub kwaskiern cytrynowym.
Jablka w zakwaszone] wodzie nie
zmieniajg koloru, pozostajg biale.

W rondlu przygotowujemy sy-
rop z 1 kg cukru i szklanki wody.
Do lekko gotujacego sie syropu
(ma mrugac) wrzucamy partiami
osgczone jablka i smazymy az
bedg przezroczyste.

Uwaga: nie nalezy wrzucac
na raz za duzo jablek — powinny
plywac luzno.

Czastki jablek wyjmujemy pla-
skg lyzkg cedzakowg, osgczamy
i ukladamy w brytfance wylozonej
pergaminem. Osuszamy w ciep-
lym otwartym piekarniku, prze-
wracajgc owoce co jakis czas na
drugg strong. Osuszone owoce
przesypujemy cukrem pudrem
i ukladamy w slojach.

Tak przygotowane owoce sg
doskonale do keksow, do deko-
racji tortow, a zanurzone w rozpu-
szczone] czekoladzie mogg byc
podane razem z bakaliami jako
deser po wigilijnej kolacji.
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sKulinaria antyreumatyczne”

My reurnatycy powinnismy jesc ryby
przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.
Ryby zawierajg tluszcze | witami-
ne D, tak dobroczynne w naszych
dolegliwosciach.

A wigc jedzmy ryby pod kazdg pos-
tacig - smazone, duszone, goto-
wane i pieczone.

Oto przepisy, sprawdzone !

tosos (lub inna ryba - filet)

a' la stek

Produkty na 4 osoby:

4 dzwonka lososia (lub innej ryby),
4 duze cebule lub 8 matych;

oliwa do smazenia — duszenia.
Cebule pokroi¢c w paski, oliwe
rozgrza¢ dobrze na glebokiej pa-
telni, wrzucié cebulg, gdy sig zesz-
kli wiozyé czesci ryby. Dusi¢ pod
przykryciem okolo 20-30 minut,
dodac soli i pieprzu.

Podawac z ziemniakami gotowa-
nymi w lupinach. Gotowane ziem-
niaki latwiej obiera¢, a podsma-
zone z ziotami sg bardzo smaczne.
Uwaga: Cebula duszona na oliwie
nie powoduje wzdec, a jezeli ktos
lubi, moze dodac majeranku.

Pstrag (lub inna ryba)
w potrawce

Produkty:

1 marchewka, 1 pietruszka, seler,
por, koperek, 1 tyzka maki, jogurt
lub smietana (1/2 kubeczka).
Warzywa obrac i ugotowac, migk-
kie pokroi¢ w paseczki lub inne
figury. Pokrojone warzywa wrzucic

Dzisiaj cos z ryb

do wywaru | wlozy¢ kawalki ryby.
Gotowac na malym ogniu okolo
15-20 minut. Ltyzke maki rozpro-
wadzi¢ jogurtem lub smietang.
Wila¢ do gotowanej ryby. Posolié,
dodac pieprzu | sporo koperku.

Podawac z gotowanym ryzem

i suréwkg z marchewki i chrzanu.
(Do utarte] marchewki dodac tro-
szke chrzanu - ze sloika. Wymie-
szacé, dodac troche $mietany).
PYCHOTA !

Pstrag (lub inna ryba)

w galarecie.

Produkty: 1 marchewka, 1 pietru-
szka, seler, listek laurowy, ziele
angielskie, zelatyna w proszku,
kwasek cytrynowy lub ocet jabl-
kowy (bardzo zdrowy) sol i pieprz.
Obrane warzywa z listkiem, zielem
angielskim, pieprzem i solg zago-
towacd i gotowac okolo 5-10 minut.
Wilozyé rybe | gotowaé jeszcze
przez okolo 10 minut. Ugotowang
rybe ulozyé na polmisku. Warzywa
pokroié | udekorowad nimi rybe

{mozna dolozy¢ mrozonego zielo-
nego groszku).

Do gorgcego wywaru wilozyc (na
1 litr — 1 duzg tyzke) zelatyny, roz-
puscié, dobrze wymieszac, do-
da¢ do smaku: 1-2 Iyzki octu
jablkowego lub pét lyzeczki od
kawy kwasku cytrynowego, sol
i pieprz. (Jezeli ktos lubi mozna
wrzucic zabek czosnku utarty z solg.)
Chlodnym wywarem zalac rybe,
odstawi¢ w chlodne miejsce.

Gdy galareta sig zetnie, podawac
z chrzanem w smietanie: na 1/2
szklanki smietany 1 lyzeczka utar-
tego chrzanu, doprawic cukrem
i kwaskiem.

Ryba pieczona

Najlepsza do pieczenia jest duza
ryba w calosci (tolpyga, karp, san-
dacz).

Rybe oprawic, posolic i popieprzyc;
pola¢ octem winnym lub cytryng;
posmarowac pasta pomidorowa,
posypac stodka papryka | oblozyé
plastrami cebuli.

Tak przygotowang rybe wstawic
do lodéwki na 24 godz.;
Nastgpnego dnia do brytfanny
wilac oliwy, na dnie ulozyé surowe
ziemniaki (obrane), pokrojone
w plastry, ulozyé na nich rybe,
na rybg mozna polozyé plastry
swiezeqo pomidora, polaé oliwg.
Piec w piekarniku okolo 1 godziny.
Tak upieczona ryba smakuje | na
gorgco i na zimno.

SMACZNEGO ! |
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POKONAC CHOROBY
REUMATYCZNE

Prowadzi¢ swoja chorobe

Artykul 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 Stan-
ford w Kalifornii, do nauczenia sie
2ycia z chorobami reumaltycznymi.

Prowadzenie jest flatwym okres-
leniem, ale wymaga pewnego
wyjasnienia. Zaréwno w domu jak
I w Swiecie biznesu, zarzgdzajacy
prowadzg dzialania. Nie robig
wszystkiego sami, ale pracujg
Z innymi, wiaczajac tu rowniez
doradcow, aby zadanie zostalo
wykanane. Tym, co czyni ich zarza-
dzajgcymi, jest odpowiedzialnosé
Za podejmowane decyzje i pew-
nosc¢, ze decyzje te zostang zreali-
zowane. W przypadku prowadze-
nia wlasnego schorzenia reumaty-
cznego jest tak samo. Otrzymujesz
informacje i rézne materialy od
przyjaciol, rodziny, stowarzyszenia,
Z Internetu. Korzystasz z konsul-
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tanta lub zespolu konsultantow:
swojego lekarza, fizjoterapeuty,
farmaceuty i innych profesjonalis-
tow zdrowia. Sluzg Ci zwykle radsg,
ktora popycha Cie do dzialania.
Schorzenie reumatyczne, po-
dobnie jak cukrzyca czy inna prze-
wlekla choroba, wymaga prowa-
dzenia. Jakos¢ Twojego zycia
i skutki choroby w duzym stopniu
zaleza od Ciebie. Przez nauczenie
sie radzenia sobie z chorobg,
problemy zycia ze schorzeniem
reumatycznym beda mniejsze.
Czy zauwazyles, ze ludzie z powai-
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nymi problemami fizycznymi po-
trafig radzi¢ sobie bardzo dobrze,
a inni z mniejszymi nie radzg sobie
wcale? Roznica tkwi w sposobie
zycia z chorobg.

Byc dobrym zarzadzajacym
oznacza pracowac z innymi, dysku-
towac problemy i najwazniejsze:
rozumiec, ze zarzadzanie jest
praca z dnia na dzier\. Nie oznacza
to, ze wszystkie Twoje decyzje
bedg trafne. Prowadzenie choroby
jest podobne do prowadzenia
rodziny, jest to zajecie réznorodne.
Jest wiele zakretow i zmian kursu.

Kluczem do sukcesu w kazdym
dzialaniu jest po pierwsze naucze-
nie sie czynnosci, a potem przez
praktyke dojscie do mistrzostwa.
Dzieci nie moga czyta¢ dopoki
nie poznajg liter. Potem ucza sig
jak brzmig ich kombinacje, a nas-
tepnie znaczenia prostych siow
i zdan. | dopiero lata praktyki poz-
walajg na przeczylanie powiesci.
Pomysl o tym. To samo dotyczy
wszystkiego, co robimy: pieczenia
ciasta, prowadzenia samochodu.
Wszystko to opiera sie na nau-
czeniu sig pewnych czynnosci
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i dochodzeniu do wprawy. Sukces
w radzeniu sobie z chorobg po-
lega na tym samym. Taka sama
potrzeba uczenia sie | codzienne|
praktyki az do osiggniecia sukcesu.

Wiemy, ze nauczenie sie okre-
slonego postepowania to nie wszy-
stko, trzeba je jeszcze wprowa-
dzi¢ do codziennego zycia. Na
nieszczescie, kiedy probujemy
nowych zachowan, pierwsze
proby sg cigzkie | dopiero po pew-
nym czasie widzimy efekty. Jest
tatwiej wrocic do starych przyzwy-
czajen niz dalej probowac dojsc do
wprawy w nowych i czasami trud-
nych dzialaniach. Jednym z naj-
lepszych sposobdw na wytrwanie
w prabach jest wyznaczenie sobie
celow.

Jestes swoim wiasnym mene-
dzerem. Podobnie jak kazdy zarzg-
dzajacy jakas organizacjg czy do-
mem, musisz robi¢ co nastepuje:
1. Zdecyduj sie co chcesz osia-

gnac (cel).

2. QOkresl konieczne kroki do osig-
gniecia tego celu.

3. Przygotuj krotkoterminowe plany
dziatania dla siebie.

4. Realizuj swoj plan dzialania.

5. Sprawdz efekty.

6. Wprowadz poprawki, jesli to
konieczne.

CELE

Podjecie decyzji co chcesz
osiggngc moze byc najprostszg

czescig Twojego dzialania. Mysl

o wszystkim co chcesz robic. Je-

den chce pokonac 20 schodow

do domu corki, aby byé na Swigta

Z rodzinga. Drugi chee stracié na
wadze, aby poddac sie wstawieniu
endoprotezy biodrowe|. Ktos inny
chce by bardziej aktywny w 2yciu



spotecznym. W kazdym z tych
przypadkow osiggnigcie celu wy-
maga wielu tygodni a nawet mie-
siecy pracy. W rzeczywistosci glow-
nym problemem z realizacjg celow
jest to, ze pozostajg one w fazie
marzen,

Dobry program zaczyna sie (ale
nie konczy) od ckreslenia celow.
Pomysl przez chwile | wypisz co
chcesz osiggnac.

KROKI

Jest wiele roznych drog do osig-
gnigecia celow. Na przykiad osoba,
ktora chce pokonaé 20 schoddow
moze zaczgc od wolnego spaceru,
¢wiczen wzmacniajgcych kolana,
nauczenia sig korzystania z laski
czy pokonywania Kilku schodéw
kazdego dnia. Ktos, kto chce stra-
ci¢ na wadze moZe nie przegryzac
pomiedzy positkami, rezygnowac
Z deserow, zmniejszyc ilos¢ sma-
zonych potraw czy zaczac cwiczyc.
Ktos, kto pragnie mie¢ wiecej
kontaktow z ludimi, moze przyig-
czyc sie do jakiejs organizacji bgdz
skontaktowac sie z przyjaciolmi.

Jak widac jest wiele sposobow
na dojscie do celu. Nalezy wypisac
mozliwosci realizacji celu | wybraé
jedna lub dwie, ktéra Ci najbardzie
pasuje. Jezeli nie potrafisz znalezé
sposobu na realizacje celu, poroz-
mawiaj z przyjaciélmi, rodzina, pro-
fesjonalistg zdrowia, Pamigtaj, za-
rzgdzajgcy korzysta z konsultacii.

PLAN DZIAEANIA

Krotkoterminowy plan dzialania
przygotowuje sie dla okreslonego
zadania, ktore jestes w stanie wy-
konac w ciagu jednego tygodnia.
Ten plan to najwazniejsze Twoje
narzedzie. Wigkszosc z nas moze
wykonywac rozne zadania, ale
jezeli poczuje sie lepiej, czesto
Z nich rezygnuje. Plan dziatania
pomaga nam wykonywadéto, o czym
wiemy, Ze powinnismy robic.

Jak przygotowac realny plan
dzialania? Jest to bardzo wazne,
poniewaz od niego zalezy sukces
naszego programu.

Po pierwsze, musisz podjac
decyzje, co bedziesz rohic w tym
tygodniu. To musi byc¢ cos, co
chcesz zrobit | czujesz, ze jest to
realne i ze stanowi krok do osia-
gniecia celu.

Teraz przygotuj konkretny plan.
Jest to najtrudniejsza i zarazem
najwazniejsza czesc opracowania
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planu. Powinien on obejmowac od

powiedzi na nastepujace pylania:

1. Comasz zamiar zrobi¢? Na przy
klad: spacer.

2. lle zrobisz? Na przyklad: przez
15 minut lub dookola bloku.

3. Kiedy to zrobisz? Na przyklad:
przed obiadem. Polgczenie no
wego dzialania ze starym przy
zwyczajeniem daje najwigksza
pewnosg, ze sie to zrobi.

4. Jak czesto bedziesz to robié?
Chcielibysmy to robi¢ codzien
nie, ale jestesmy tylko ludzmi
imoze to by nierealne. Dlatego
lepiej jest okreslic na 3-4 razy
w tygodniu. Jezeli uda Ci sie
czescie| bedzie to sukcesem.
Zacznij od malych krokow. Jezeli

jestes w stanie obejs¢ blok, za-

cznij program od tego, a nie od
kilometrowego spaceru. Jezeli
nigdy nie cwiczyles, zacznij od kil
ku minut, poczynajgc od rozgrze-
wki, nastepnie ¢wiczen podsta-
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wowych i na zakonczenie rozluz-
niajacych,

Musisz koniecznie dac sobie
czas wolny. Wszyscy ludzie majg
dni, kiedy nic nie robig. Diatego
jezeli nie masz ochoty pospacero-
wad ktdregos dnia, zostan w domu.
Plan zrealizujesz, jezeli z gory za-
lozyles, ze nie bedesz spacerowac
codziennie.

Frzygotowujgac swoj plan dzia-
lania, zapytaj siebie na ile jestes
pewien w skali od 1 do 10, ze go
zrealizujesz,

Jezeli postawites sobie 7 lub
wiece], jest to realny plan. Jezeli
mniej, zmien swoj plan, abys byl
bardzie] pewien swojego sukcesu.

REALIZACJA PLANU

Jezeli plan jest realny, jego
realizacja jest w zasadzie prosta.
Popros przyjaciét lub rodzing, aby
kontrolowali z Tobg Twoje pos-
tepy. Rejestrowanie postepow
jest dobra motywacja. Pozwala
to na okreslenie realizmu planu
i jest podstawa do opracowania
kolejnych. Zanotuj na biezaco cze-
go nie rozumiesz. Potem te notatki
beda przydatne do rozwigzywa-
nia problemow, przed ktérymi
staniesz,

OCENA EFEKTOW

Na koniec kazdego tygodnia
Zobaczysz, Ze jestes coraz blizej
osiggnigcia celu. Mozesz nie zau-
wazyé postepu z dnia na dzien,
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ale masz szanse zobaczyt maly
postep co tydzien. Ocen rowniez,
jak dobrze wykonales swaj plan.
Jesli miales problemy, najwyzszy
czas skorzystac z konsultacji. W za-
leznosci od problemu pomoca

moga pusluz}rﬁ Ci przyjaciele, ro-
dzina, czy ktos z zespolu medycz-
nego opiekujacego sie Tobg. Pa-
mietaj, ze konsultant nie rozwigze
za Ciebie problemu. Ma Ci tylko
pomoc w osiaggnigciu celu.

POPRAWKI

W kazdym dzialaniu pierwszy
plan nie zawsze jest mozliwy do
realizacji. Jesli cos nie pasuje,
nalezy go odrzucic i sprobowac
czegos innego. Jezeli poprawisz
swoj plan, Twoje postepy bedg
latwiejsze. Daj sobie wigcej czasu
na realizacje trudnych zadan. Znajdz
nowe drogi do celu lub popros
o rade i pomoc.

Jezeli masz problemy, skorzy-
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staj z pomocy. W wielu przypad-
kach konsultacja jest konieczna.
Jezeli leki sg przyczyng Twoich
kiopotow, popros o rade lekarza.
Jesli przestaniesz przyjmowac leki,
oszukasz sie podwajnie. Po pier-
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wsze nie skorzystasz z pozgda-
nego dzialania lekdw, po drugie
lekarz nie otrzyma podstawowe;j
informacji koniecznej do wilasci-
wego leczenia.

Jako dobry menedzer, powi-
nienes przyznac sobie nagrode
za postepy w osigganiu celu. Nie
czekaj az cel zostanie osiggniety,
nagradzaj sie czesto. Mozesz na
przykiad pozwoli¢ sobie na prze-
czytanie gazety dopiero po éwicze-
niach. Bedzie to Twoja nagroda.

Nagrody nie majg byé¢ drogie
czy wyszukane, ale ma by¢ to
cos takiego, co sprawia Ci przyjem-
nosc i ma znaczenie w Twoim
zyciu. |
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Prof. dr hab. med. Irena Zimmerman-Gérska

LIST DO REDAKCJI

Szanowni Paristwo,

Jako inicjatorka i opiekun .Sto-
warzyszenia Miodych Chorych
na Przewlekle Zapalenie Stawow”,
W nawigzaniu do artykulu Barbary
Dabrowskief zamieszczonego w 5
numerze . Zlotego Srodka", pragne
podzielic sig swoimi refleksfami.

Otoz - Stowarzyszenie nasze
powslalo w 1992 | uzyskalo oso-
bowosc prawng w 7993 roku,
o czym wielokrotnie informowalismy
w mediach, na lamach kwartainika

~Aeumatologia”, a takze podczas
spotkan Stowarzyszer w Polsce.

Stowarzyszenie nasze ma charak-
ter ogélnopolski, od 1992 r. ucze-
siniczy we wszystkich spotkaniach
migdzynarodowych, w ciagu po-
przedniej kadencji nasza czlonkini

- Anna Talaska byla czlonkiem Za-

rzgdu OYR. W ostatnim spotkaniu
w Norwegii uczestniczyta z kolei
Karolina Piotrowska, ktdra zresztg
znajduje sie na zdjeciu zamiesz-
czonym w . Ziotym Srodku”.
Stowarzyszenie nasze wymie-
nione jest wraz z adresem i innymi
danymi na przedostatnigj stronie
.Zfotego Srodka”, Przykre jest wiec
dla nas stwierdzenie zawarte w arty-
kule na s. 27, ze .inni pomysleli
o tym wczesniej" i ze w innych
krajach Istniejg organizacje dla
mfodych chorych! Nasza grupa
byla jedng z najwczesniejszych,
otrzymalismy wowczas prawo do
uzywania logo 6wczesnej organi-
2acji angieiskie/ YAC (Youth Arth-
ritis Care), ktdrego uzywamy w wy-
dawanym od kilku lat biufetynie

«Skrzypek".

Potwierdza sie fakt, ze Naszg
narodowg wadg jest czesto nie-
dostrzeganie wiasnych osiggniec.

Zapraszamy wszystkich zainte-
resowanych do kontaktu z naszym
Stowarzyszeniem.

Z powazaniem

Przewodniczgca Oddzialu Poz-
nariskiego PTR Prof. dr hab. med.
Irena Zimmermann-Gorska

Od Redakcji

Jestesmy zainteresowani dzia-
lalnoscig bratniego Stowarzysze-
nia Miodych Chorych na Przew-
lekle Zapalenie Stawow,

Jako pierwszy sygnal naszego
kontaktu z Wami przyjmijcie
WYrazy przeproszenia za niedos-
trzezenie Waszej pionierskiej ini-
cjatywy. Moze bylo to skutkiem nie
tyle ,narodowej wady" ile racze;
ogolnego — na wspdlczesnym $wie-
cie — pospiechu i zaganiania, kto-
remu wszyscy czasem ulegamy.
Ale jak napisala Jolanta Grygielska
w artykule wstepnym — ,Swieta sg
po to, aby sig zatrzymac” i .pos-
taraj sig w te swigteczne dni zapo-
mniec o urazach ...".

Serdecznie pozdrawiamy

Redakcja
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O tym ze choroby reumatycznie
nie sg jedynie przypadioscig ludzi
starszych wiadomo juz od jakie-
gos czasu. Schorzenia tego typu
sg wykrywane w sporej liczbie
u ludzi mlodych - nastolatkéw
lub tych, ktorzy dopiero co rozpo-
czynajg doroste zycie. Pod koniec
lat osiemdziesigtych pojawila sie
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ludZmi dotknietymi chorobami
reumatycznymi. Trzy lata pdzniej,
w kwietniu 1992 r. w Anglii w Co-
ventry odbyl sie Il Miedzynaro-
dowy Kongres Chorych na Zapa-
lenie Stawdw. Uczestnicy kon-
gresu reprezentujgcy 16 krajow
europejskich postanowili utworzyé
wspolng stalg organizacje umozli-

idea stworzenia organizacji w ce-
lach i zasadach dzialania podob-
nej stowarzyszeniom skupiajgcym
osoby w sile wieku ale zrzeszajacej
miodziez,

W 1989 r. odbyl sie w Holandii
| Zjazd Miodych Chorych na Zapa-
lenia Stawow, na ktérym uznano
potrzebe wzajemnych kontaktéw
i wymiany doswiadczen miedzy

L A

wiajaca kontakty i wzajemna pomoc
dla osob w wieku od 18 do 30 lat
chorujgcych na przewlekle zapa-
lenia stawow.

Wybrani podczas kongresu re-
prezentanci poszczegoinych paristw
zostali upowaznieni do zorganizo-
wania na terenie danego kraju
grupy chorych, jako czesci sklado-
wej organizacji migdzynarodowe;.
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ENIE MLODYCH CHORYC
PREZEWLEKLE ZAPALENIE
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Przedstawicielkg Polski wybrana
zostala Anna Kolodzigjczak, ktora
razpoczela prace od zgloszenia
wsigpnego programu dzialania
takiej grupy do konkursu na pro-
jekty pracy z dzie¢mi | mlodzieza
ogloszonego przez Samorzad
Poznania. Projekt zostat oceniony
pozytywnie i przyjety przez Zarzad
Miasta do realizacji w czerwcu
1992 r.

Pierwsze, informacyjne, spot-
kanie Stowarzyszenia odbylo sie
26.10.1992r., a zebranie czlonkdw
zalozycieli na ktérym zatwierdzono
statut stowarzyszenia i wybrano
tymczasowy Zarzad - 07.01.1993 .
Niedlugo potem - 08.03.1993 r.

— Stowarzyszenie zostalo zareje-
strowane w Sadzie Wojewddzkim
w Poznaniu. Na poczatku dzia-
falnosci Stowarzyszenie otrzymato
wsparcie finansowe od Samo-
rzgdu Miasta Poznania, a takze od
Oddzialu Poznanskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego,
pod ktorego patronatem organi-
zacja dziala.

Stowarzyszenie Miodych Cho-
rych na Przewlekie Zapalenia Sta-
wOw jest organizacjg ogolnopolska
z siedzibg w Poznaniu. Zrzesza
miodziez w wieku od 16 do 35 roku
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zycia dotknieta takimi chorobami

jak: reumatoidalne zapalenie sta-

wow, miodziencze zapalenie stawow
| zesztywniajace zapalenie stawow
kregoslupa i inne.

Statutowym celem organizacii
jest niesienie pomocy mtodym
chorym na przewlekle zapalenia
stawow, miedzy innymi przez:
~ organizacje wzajemnych kon-

taktow chorych,

~ prowadzenie dzialalnosci pro-
filaktycznej i usprawniajgcej,

~ wspolprace z instytucjami, or-
ganizacjami, osobami fizycz-
nymi i prawnymi dziatajgcymi
na rzecz chorych,

= umozliwienie konsultacji me-
dycznych,

~ organizowanie grup wspiera-
jacych,

»~ upowszechnienie w éwiado-
maosci spolecznej problemow
dotyczacych ludzi chorych na
przewlekie zapalenie stawdw.
Czlonkowie Stowarzyszenia

spotykajq sig regularnie podczas

comiesigcznych spotkan. Oprécz
formalnego i towarzyskiego cha-
rakteru tych zgromadzen istnieje
tez ich aspekt poznawczy bowiem
na spotkania czesto sg zapraszani
interesujacy ludzie - lekarze, psy-
cholodzy, artysci, politycy czy
dziennikarze. Takie spotkania
budujg w mlodych ludziach po-
Czucie przynaleznosci do grupy,

||| -||
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eliminujge jednoczesnie poczucie
izolacji i osamotnienia, towarzy-
szace nieraz ludziom ze schorze-
niami narzgdu ruchu. Diatego tez
czesto odwiedzani sg czlonkowie,
Kktorzy ze wzgledu na stan zdrowia
i odlegle miejsce zamieszkania

od siedziby Stowarzyszenia nie
mogg braé udzialu w ogdlnych
zebraniach. Utrzymywany jest
takze z nimi kontakt listowny, tele-
foniczny lub za pomoca poczty
elektronicznej. Poza tym systema-
tycznie arganizowane s3 wspdlne
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wycieczki, ogniska, wyjscia do
kina czy teatru. Takie wspdine
wyprawy umacniajg wiezi miedzy
czlonkami i pozwalajg przekazac
rowiesnikom wyprébowane spo-
soby walki z chorobg oraz na
pokonywanie trudnosci zycia co-
dziennego. Polepszajg tez samo-
poczucie i ,wzmacniajg” psychike,
ktora w kazdej chorobie jest rze-
czg bardzo wazng.

Dla czionkow Stowarzyszenia
prowadzone sg zajecia z jezyka
angielskiego - oficjalnego jezyka
miedzynarodowych spotkan orga-
nizacji podobnych Stowarzyszeniu
i diatego niezbednego do kontak-
tow z nimi.

Poznanska organizacja wydaje
rowniez biuletyn informacyjny
o sympatycznej nazwie Skrzypek".
Sa w nim zamieszczane wywiady
z czlonkami grupy, ciekawostki
z réznych stron Swiata, aforyzmy,
porady prawne, przepisy kulinarme,
przedstawione miejsca godne
Zwiedzenia, ksigzki warle przeczy-
tania. Nalamach ,Skrzypka” moze
wypowiedziec sie kazdy z czlon-
kow, opublikowaé swoje wiersze
czy opowiadania.

Biuletyn zawiera takze cykl
.ROR - Rozmowy o Reumatyzmie”
redagowany przez panig profesor
Irene Zimmermann-Gorska, ktorej
stowarzyszenie w uznaniu za jej
ogromny wklad pracy i serca

R
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w utworzeniu organizacji oraz za
pomoc w jego biezacych pracach
przyznalo tytul Czlonka Hono-
rowego. Pozycja ta przybliza pro-
blemy zwigzane z chorobami reu-
matycznymi - ich objawami, sposo-
bami leczenia, zachowaniem pac-
jentow.

Niemal przez caly czas Stowa-
rzyszenie umozliwia swoim czlon-
korn poprawe wlasnej sprawnosci
ruchowej. Poczgtkowo w sali udo-
stepniane] przez poznanskg Aka-
demig Medyczng, a obecnie w po-
mieszczeniach wynajmowanych
od PSK4 (jest to spory wydatek
dia budzetu organizaciji) odbywaja
sie wspolne zajecia rehabilitacyjne
prowadzone przez fachowego
kinezyterapeute.
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Stowarzyszenie utrzymuje blis-
kie kontakty z podobnymi organi-
zacjami z innych krajow. Czlon-
kowie naszego stowarzyszenia
uczestniczyli w miedzynarodowych
spotkaniach - International Youth
Congresses - ktore od 1994 r. od-
bywaly sie w Berlinie (1994 r.},
Kopenhadze (1996 r.), ponownie
Berlinie (1998 r.) oraz w tym roku
w Haraldvangen w Norwegii. W la-
tach 1998 - 2001 przedstawicielka
organizacji - Anna Talaska spra-
wowala funkcje czlonka Zarzadu
IOYR (International Organization
of Youth with Reumatism),

W 1993 r. Stowarzyszenie pod-
jeto dziatania w kampanii ,Dekada
Kosci | Stawow 2000-2010", ktdrej
celem jest poprawa jakosci zycia
ludzi dotknietych chorobami kosci
i stawow na swiecie. Aktywnie
uczestniczylo rdwniez w pracach
nad wydanym w roku 2000 Mani-
festem Chorych na Reumatyzm
w Europie na Trzecie Tysigclecie.”

Wszystkich chetnych prosimy
o kontakt!

Stowarzyszenie Miodych Chorych
na Przewlekle Zapalenie Stawow
ul. Chociszwskiego 56

60-261 Poznan

e-mail; kpiotr@am.poznan.pl
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W skrocie jesieniq

Jesien to przygotowanie sig
do zimy, a wiec spowolnienie
zycia, ale nie u nas. Juz pierwsze
dni pazdziernika przyniosly konfe-
rencje prasowa z naszym udzia-
lemn, na ktore] zaprezentowano
dziennikarzom problem choréb
reumatycznych oraz nowe mozli-
wosci leczenia w reumatoidalnym
zapaleniu stawow. Tym razem
zostata zaprezentowana nowa
nadzieja dla tych chorych, ktorym
nie przynosza ulgi leki stosowane
w sposob konwencjonalny, a wigc
w postaci tabletek. Tyle tylko, ze
terapia ta wymaga warunkow szpi-
talnych i jak wigkszos¢ nowych
terapii jest bardzo kosztowna.

Pierwsze dni pazdziernika io
takze kolejne warsziaty z udzia-
lem Polskiego Komitetu Profesjo-
nalistow Zdrowia, w ramach kto-
rych zostata wyloniona grupa
robocza, majgca na celu przygo-
towac program usprawniajacy
proces leczenia w chorobach reu-
matycznych. Praca ta wymaga
zmiany postaw zaréwno wsrod
profesjonalistow zdrowia jak
i wsrod nas pacjentow. Jest to bar-
dzo trudne, ale nalezy sprobowac.

W tym czasie mial rowniez miej-
sce jubileuszowy zjazd Polskiego

Towarzystwa Reumatologicznego
z okazji 70-lecia istnienia Towa-
rzystwa.

A 12 pazdziernika obchodzony
byl Swiatowy Dzieri Reumnatyzmu
— dzien, w ktérym chot przez chwi-
lg pamieta sig o nas | naszych
problemach.

Nastepny weekend pazdzier-
nika przynios! walne zebranie
Ogdlnopolskiej Federacji Osob
Miesprawnych Ruchowo. Widac
bylo wyraznie, ze mimo naszych
staran problemy osob niespra-
wnych sg w dalszym ciggu na
marginesie normalnego zycia. Ale
sg szanse na to, aby nowe prze-
pisy, ktére sg w przygotowaniu
ulatwily zycie niepelnosprawnym
(nowe prawo budowlane) i ich
organizacjom (prawo o wolonta-

riacie). | jeszcze jedno! Mimo nie-
pelnosprawnosci uczestnikow ze-
brania, atmosfera na nim byla
lepsza niz na odbywajgcym sie
obok weselu,

1-4 listopada Warszawa slala
sie europejsky stolicg Lig Soc-
jalnych. W tych dniach odbyla
sie juz Czwarta Ogdlnoswiatowa
Konferencja Stowarzyszen Pacjen-
tow z Chorobami Reumatycznymi.
Na spotkaniu tym zostaly omdwione
sprawy dotyczgce niepelnospraw-
nosci, Zycia z niepelnosprawnoscig
oraz dzialalnosci chorych reumaty-
cznych na naszym kontynencie.
Jak sig okazuje problemy w calej
Europie sa takie same. Czy to jest
pocieszajgce? Na pewno nie, ale
przynajmniej dodaje sily w dalszej
pracy nad soba. ]
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Jubileusz 70-lecia Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego

6-go pazdziernika 2001 roku
w salach Zamku Krolewskiego
w Warszawie odbyl sie Jubileusz
70-lecia Polskiego Towarzysiwa
Reumatologicznego. Towarzystwo
naukowe, ktdre ma obecnie praw-
dziwie europejski i migdzynaro-
dowy charakter, zawsze bylo ot-
warte na problemy chorych reuma-
tycznych. Wiadze Towarzystwa
mialy w swojej strukturze przewod-
niczacego Ligi Socjalnej, osoby
odpowiedzialnej za spoleczne
aspekty leczenia przewleklych
i groznych chorob reumatycznych.
Kolejno funkcje te pelnily: dr med.
Hanna Dworakowska, dr med. Ja-
dwiga Titz Kosko, dr med. Krystyna
Tempska-Cyrankiewicz, dr med.
Matgorzata Wojciechowska i obe-
cnie dr socj. Bozena Moskalewicz.

Podczas prezentacji historii Pol-
skiego Towarzystwa Reumatologi-

cznego jego obecny Prezes, prof.
dr hab med. Anna Filipowicz-Sos-
nowska wskazala na zastugi pani
docent Elzbiety Kawenoki-Minc,
prezesa PTR w latach 1972-1980.
Pani Docent, jako senior wsrod

zebranych cieszyla sig dlugotrwalg

owacja uczestnikow sesji jubileu-
szowej. Jubileusz zaszczycil swoim
honorowym patronatem Prezydent
Rzeczpospolitej Polskiej. Patro-
natu udzielali rowniez: prezydent
Warszawy | Minister Zdrowia. Ofi-
cjalne wystgpienia i gratulacje
nastapily po wspanialym muzycz-
nym wystepie zespolu Concerto
Polacco z solistkg Anng Mikolajczyk,
ktara po mistrzowsku odtworzyla
JExultate, Jubilate” Mozarta.

Nastepnie odbyla sig sesja
naukowa, na ktorej wystapili zapro-
szeni reumatolodzy z Polski, Nie-
miec, Austrii i Holandii, dyskutujac
nad najnowszymi rozwigzaniami
terapeutycznymi w chorobach
reumatycznych.

Idea stworzenia migdzynaro-
dowej organizacji w celu udosko-
nalenia wiedzy o chorobach reu-
matycznych i walki z nimi zrodzila
sie w 1913 roku, a jej inicjatorem
byt holenderski lekarz Van Breemen.
Najbardziej czynnym i oddanym
propagatorem reumatologii, byl
poczatkowo Dr Henryk Kluszynski,
naczelny lekarz Ogélnopolskich
Kas Chorych. W 1929 roku powstat

Komitet do Walki z Reurmnatyzmem.
W 19830 roku na Konferencji
w Warszawie, Komitet przeistoczyl
sie w Polskie Towarzystwo do
Walki z Reumatyzmem.

Po Il wojnie swiatowe] zaczeto
tworzy¢ zreby polskiej] reumato-
logii, jako specjalnosci wielodyscy-
plinarnej.

W ostatnim dziesigcioleciu FTR
znacznie umocnilo sig i powigk-
szylo, wykazujgac ozywiong dzialal-
nos¢ naukowa i dydaktyczng. Aktu-
alnie liczy 1500 czionkow. Corocznie
organizowane sg liczne Sympozja
i Konferencje naukowe. Towarzy-
stwo jest czlonkiem Europejskiej
Ligi do Walki z Chorobami Reu-
matycznymi (EULAR) oraz Ligi
Migdzynarodowej (ILAR). Przedsta-
wiciele PTR pelnig zaszczyine
funkcje w Komitetach Naukowych
obu tych organizacji.

W 2000 roku PTR rozpoczglo
wielokierunkowe dzialania zmie-
rzajace do poprawy jakosci Zycia
chorych na choroby reumatyczne
w ramach ogloszonej przez WHO

.Dekady Kosci i Stawow".
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Czwarta Ogélnoéwiatowa
Konferencja Stowarzyszen
Pacjentow z Chorobami
Reumatycznymi

Czwarta Ogolnoswiatowa Kon-
ferencja Stowarzyszen Pacjentow kst
zChorobami Reurnatycznymi odby- il e e iini™ "SRl L s
la sig w Warszawie w dniach 2-4 lis- _ dlid e i il
topada 2001 r. R L !

Konferencja zostala zorganizo- jot ] i
wana przez Europejskg Lige do
Walki z Chorobami Reumatycznymi i i
EULAR we wspolpracy z MSD. i D

W pierwszym dniu obrad dele- I
gaci Lig Socjalnych z 16 panstw,
starali sie zdefiniowac tozsamosc
indywidualng jednostki i organizaci.

Kampania na rzecz dostepu do
zatrudnienia i leczenia - to tematy
drugiego dnia.

Polska Lige Socjalng reprezen-
towaly przewodniczgca Bozena
Moskalewicz oraz Jolanta Grygielska.
W Konferenciji uczestniczyli rowniez
reprezentanci organizacji zrzeszo-
nych w federacji Stowarzyszen
Osob Chorych na Choroby Reu-
matyczne .REF".

Konferencja podzielona zostala
na sesje. Sesja skladala sig z kilku
prezentacii na okreslony temat, po
czym przystepowano do dyskusji
w czterech grupach.
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Wypracowane stanowisko, ewern-
tualne wnioski oraz postulaty - ka-
Zda grupa prezentowala ponownie
na ogolnym forum.

Taka formula Konferencji okazata
sie niezwykle trafna, Konferencja
przebiegala dynamicznie . Wszyscy
uczestnicy byli bardzo mocno
zaangazowani, Kazdy mial okazjg
wielokrotnie zabraé glos | wyrazic
swoj poglad, a takze podzielic sig
swoimi doswiadczeniami.

Poczatek obrad to proba zdefi-
niowania niepelnosprawnosci. Sfor-
mufowano wniosek, ze to spole-
czenstwo robi z nas osoby niepel-
nosprawne. Spoleczenstwo i nie-
przystosowane otoczenie sprawia,
Ze nie mozemy brac udzialu w 2yciu
spolecznym | gospodarczym .

Dalsza czesc¢ konferencji byla
przeznaczona na znalezienie
odpowiedzi na nurtujgce nas trud-
ne pytania.

— Chory jest chory i ludzie ocze-
kujg od chorego spelnienia pa-
sywnej roli spoleczne.

Jakie nalezy podjac dzialania, aby

to zmienic?!

~ Caorobic aby padniesc standard
Zycia ludzi ze schorzeniami reu-
matycznymi?

- Jak broni¢ swoich praw i inte-
resow jako pelnoprawnych
czlonkow spoleczenstwa?
Odpowiedz jest jednoznaczna

- 83 potrzebne organizacje two-

rzone przez i dla ludzi ze scho-
rzeniami reumatycznymi.

Silny ruch organizacji, dziala-
jacych w roznych dziedzinach
zycia, na rzecz okreslonych grup
spotecznych | wspolnego dobra,
to jeden z warunkow w petni demo-
kratycznego panstwa.

Tak wiec nadzieja i sila w grupie,
bo wtedy reakcja na otaczajgcy
swial nie konczy sie na krytyko-
waniu, ale znajduje swoj wyraz
w dziataniu,

W czasie dyskusji okreslono
nastepujgce obszary aktywnosci
Stowarzyszen Chorych na Choro-
by Reumatyczne :
~ tworzenie grup samopomoco-

wych aktywizujacych chorych
~ dostarczanie | wymiana infor-

macji
= angazowanie do dzialan profes-

jonalistéw zdrowia

~ tworzenie grup nacisku

-~ pozyskiwanie funduszy, spon-
SOrow

= wspolpraca z innymi organiza-
ciami

L]

wspaolpraca z rzadem i polity-
kami

Ma koniec podkreslono, ze
lo organizacja daje nam sile do
naglosnienia sprawy, uswiado-
mienia spoleczenstwu, ze istnieje
problem.,

Kontakt ze srodkami masowego
przekazu wykorzystali w swoje|
praktyce Austriacy | Niemcy. Przed-
stawiciele Austriackiej Ligi Socjalngj
zaprezentowali na Konferencji,
przeprowadzone w roku
dwie kampanie: ,Wiedenski Dzien

tym

Reumatyzmu” oraz ,Tydzier Reu-

matyzmu w Gornej Austrii”.
Zainteresowanie jakim cieszyly

sie obie kampanie przerosio naj-

cigg dalszy na
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foto Elzbieta Dudzinska




smielsze oczekiwania organiza-
torow.

Uczestnicy konferencji zauwa-
zyli, ze jest to prosty, wyprobowany
i skuteczny sposob, aby dotrzed
z informacijg do duzego grona od-
biorcow.

Na Konferencji liderzy organi-
zacji z wielu krajow mowili rowniez
o miedzynarodowej wspolpracy,
klora pozwala ze zwielokrotniong
silg wspolnie zmierzad [
do jednego celu. }

Przedstawiciele BJD :l;l:';“u_'n
(Dekady Koscii Stawow) IIP.
po raz kolejny uswia- g

domili nam jak wielkim
problemem ekonomicz- e
nym i zdrowotnym sg |||
choroby narzadu ruchu, |

To BJD po raz pier- |
wszy polgczyla pacjen-
tow i profesjonalne
organizacje z roZnych
stron Swiala, I

Partnerstwo ma po- ||
moc wszystkim lepiej g
wypelnic¢ ich narodowe -
Zadania oraz wspo-
moc kraje o gorszych BB
wynikach, aby udalo
sig osiggnac cel Dekady Kosci
i Stawow 2000-2010, czyli pole-
pszyc zdrowotng jakosc zycia
ludzi z chorobami narzadu ruchu
na calym swiecie.

Michael Bernardy, przewodni-
czgcy Grupy Kierujgcej Manifes-
tem na Trzecie Tysigclecie przypo-
mnial wszystkim zebranym, ze
12 pazdziernika 2001 r. zostala
uruchomiona strona internetowa
Manifestu:

Uczestnicy Czwartej Konferen-
cji Stowarzyszen Pacjentow z Cho-
robami Reumatycznymi mieli
okazje przekonat sie, ze sila
naszych organizacji jest prakty-
czne doswiadczenie ludzi ze scho-
rzeniami reumatycznymi.

hitp://www.paremanifesto.org/content/ma nifesto_poland.htm

MNa stronie tej znajdziemy prze-
tlumaczony na wiele jezykow

MY

HLAL IR AL

(w tym na jezyk polski) Manifest
na Trzecie Tysigclecie. Chodzi o to,
aby jak najwiece] ludzi mialo mozli-
WOSC zapoznania sie z nim | popar-
cia celow zawartych w Manifescie.

Zas silg ludzi, ktorzy w tych
organizacjach dzialajg jest opty-

WLl iimd o

mizm, zaangazowanie | wiara, Ze

wszystko to, co robimy na rzecz
innych, jest pomnazaniem dobra
na swiecie.



STOWARZYSZENIA | GRUPY SAMOPOMOCY
CHORYCH REUMATYCZNYCH
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Stnwarz;.rszeme Reumatykow Stowarzyszenie Chorych
iich Sympatykow, Kolo w Bydgoszczy na Reumatyzm — Krakow
ul. Gdanska 46, 85-027 BYDGOSZCZ  p| Fpcha 33, 30-119 KRAKOW
lel. (0 *52) 322 54 B8 i . tel. (0* 12) 422 37 36
Kontakt: Jadwiga DroZniews rake: o Windiareic
tel. dom.: (0 * 52) 346 12 23 FEHIRKL Jacwipa Wi

Towarzystwo Zwalczania Chorob

. & Kosei | Stawdw
Stowarzyszenie Reumatykow Prezes Towarzystwa
i ich Sympatykow dr inz. Anna Przybylek-Boraczyniska
ul. Ularska 2A/8, B2-300 ELBLAG ul. Salwatorska 14, 30-109 KRAKOW,
tel.: (O * 55) 233 44 50 skr. poczt. 50

tel.ffax (0 * 12) 421 99 61

Stnwarzy*szente Na Rzecz Pomocy LUBLIN

Dsobom z Toczniem Rumieniowym :

Ukladowym ,Lupus Polska” W:ﬁzmmkﬁw
ul. Debinki 2, 80-211 GDANSK i ufﬂ‘-"’"““ Mo
tel.ffax: (0 * 58) 348 1579 nika Reumnatologii nr

ul. Jaraczewskiego 8, 20-954 LUBLIN
tel: (0 * 81) 742 51 36 lub B4
Kontakt: Zofia Kieltbik

Kontakt: Tadeusz Keslinka,
Katarzyna Nowicka-Sauer
e-mail; kpsauer@amag.gda.pl

S T A
i 'SOPOT . ~m—
owarzyszenie Choryc
Stﬂwarzyszenle Pomocy Wzajemnej na Choraby Reumatyczne
«Endoproteza i Osteoporoze ,Reumna-san”
ul. Grunwaldzka 1/3, 81-967 SOPOT ul Kopernika 62, 90-553 tODZ
tel, (0 * 58) 345 71 11 tel, (0 * 42) 637 48 15
Kontakt: Halina Kiszkis Kontakt: Bozena Tomaszewska
G W E ; i |

Stowarzyszenie Chorych Reuma- Olsztyniskie Stowarzyszenie Chorych
toidalnie z siedziba w Gliwicach Reumnatycznie
Poradnia Reumatologiczna ul. Orlowicza 27, 10-684 OLSZTYN
ul, Ks. Ziemowita 6, 44-100 GLIWICE tel. (0 * BO) 542 B3 65
tel. {ﬂ - 32] 231 06 00 Kontakt: Teresa Kujlo-Wasowska
(KAMIENNA GORA AN v 11 5, = L M =2 '
Stowarzyszenie na Rzecz Chorych Opolskie Stowarzyszenie
Oddziatu Reumatologii .REKRIO" Chorych na Reumatyzm
ul, Janusza Korczaka 1, ul, Gorna 30A, 45-403 OPOLE
58-401 KAMIENNA GORA tel. (0 * 77) 458 12 26
tel. (0 * 75) 746 25 70 Kontakt: Brygida Widera
Kontakt: dr Grzegorz Rozwadowski Przewodniczaca Komitetu
e-mail: zbych@rgit. EU.org Zalozycielskiego

(* — wstaw prefiks wybranego operatora telefonii)

Sekcja Spoleczna Oddzialu
Poznanskiego Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego .
Plac Kolegiacki 12a, 61-841 POZNAN
tel. (0 * 61) 852 B5 97

(Poradnia Reumatologiczna)
Kontakt: dr Mieczyslawa Koperska

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

60-261 Poznan

tel. (0 * ©1) 867 20 67

(wiorki godz. 17.30 — 18.45)

lub Kontakt: Malgorzata Wojtas
tel. dom. (O * 61) B61 09 46

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykcw,

Kolo _Odra Baltyk”™ w Szczecinie
ul. Kroloweaj Jadwigi 23,

70-262 SZCZECIN

tel.: (0 *91) 488 96 51

Stowarzyszenie Reumatykow

i ich Sympatykdw, 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, Kofo Wroctaw

ul. Jableczna 20/4, 50-539 WROCELAW
Kontakt: Marianna Wardawa

tel.: (0 * 71) 783 B5 06

Stowarzyszenie Na Rzecz
Reumatologii Dziecigcs)

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

Z-ca Ordynatora Oddzialu Dzieciecego
tel. (0 * 71) 341 00 00 w. 245



i |I1|' i II'IIII;I|I|“I
i |||||.'.”| | h'
i " ILI,'-,_..-- ,

III|||l"

D L_ A r‘nfudzlezy

WElTHE TS OOWIN] 0 | dDrDSiYCh
u-_hﬂ-ﬂmmmtﬂhl Mvbodowym. Slosowad oo N

Uwaga: przy wysiapieni wysypki nalesy przenwac Jeczbele, Chinic oczy biony
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Aventis Pharmma ul. Danlszewska 10, 03-230 Warszawa, tel, (022) 676 06 06 fax (022} 678 06 05



