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Nareszcie! Mamy wiosne! Nie wazne jaka
jest i jaka bedzie. Wazne, ze zime mamy juz
poza soba.

W tym roku byla to zima zmuszajgca nas
do zdawania egzaminu prawie kazdego dnia.
Egzaminu z rozsgdku | przezornosci.

Niskie temperatury, snieg i lod. | jeszcze
do tego za kazdym razem trzeba bylo sobie
odpowiedziec na pytanie: ,czy musze dzisiaf
wyjsc¢ z domu?”.

Z jednej strony wazne by bez potrzeby nie
narazac sie na upadek, z drugiej— by swojego
lenistwa nie usprawiedliwiac pogods.

Ale to juz za nami. Teraz musimy poczuc
sie wiosennie. NajwyZsza pora, aby cos zmie-
ni¢. Okazja do tego jest niepowtarzalna. Zrzu-
cilismy grube zimowe ubrania | nareszcie
mozemy sie uwazniej sobie przyjrzec. Czy nie
czas na poprawienie swego wygladu? Wszy-
stko wokdl nas odradza sie po zimie, a wiec
nie bgdzmy gorsi!

Nie oznaczatowcale, Ze po zimowym maraz-
mie mamy zabrac sie za prace w ogrodku, czy
za mycie okien. Czy od razu po zimie trzeba
wpadac w szalenstwo wykonywania roznych
zajec, zapominajgc o tym, ze wszystko jestdia
ludzi, ale w nadmiarze szkodzi.

Mimo ze do nastepnej zimy jeszcze bardzo
daleko, ale od tego, co zrobisz dla siebie
teraz i jak bedziesz dbac o swoje zdrowie az
do chiodow jesiennych, zalezy jak przezyjesz
najtrudniejszy dla nas okres roku.

Wiosna to czas planow finwestycji. Juz te-
raz pomyslo wakac;aﬂh : ap!anu; co zmienisz
u siebie w domu, aby zyto Ci sie fatwiej.

Jesli chcesz zrobié cos dobrego dla in-
nych izyska¢ nowych przyjaciol, wyjdz do

ludzi. Nie czekaj az ktos do Ciebie wyciggnie
reke. Badz pierwszy!

Moze myslisz, ze wokol Ciebie nic sie nie
dzieje, Ze gdzie indzigj jest lepiej. Dlaczego
sam wiec nie sprobujesz cos zmienic?

Jezeli brak Ci dyscypliny w cwiczeniach
czy spacerach, stworz grupe osob wzajemnie
sie wspierajacych. Wystarczg nawet dwie
osoby, aby jedna drugg rozliczala z pracy
nad sobag.

Swofe usprawiedliwienia juz znasz | zawsze
sobje wybaczasz brak dyscypliny. Wystarczy
wiec, ze rozliczasz osobe taka jak Ty, ze
jestes za nig wspdfodpowiedzialny, a wiele
powodow lenistwa trzeba odrzucic.

Przy blizszym poznaniu okaze sie, ze
wiele rzeczy mozesz dfa siebie zrobic, ale
nie chcesz.

Zapominasz, ze to Ty jestes dla siebie naj-
wazniejszy, ze jestes za siebie odpowie-
dzialny.

Dlaczego traktujesz wiec siebie gorzej niz
innych? Czyz nie zaslugujesz na lepsze Zycie?
Skazujesz siebie na margines. Za co?

Nie ma ludzi gorszych i lepszych. S3 tylko
ci, co siebie lepiej lub gorzej trakiuja.

Z wiosna przyszla nadzieja. Nadzieja, ktora
pozwala na zmiane nastawienia do swiata.
Jest ona w nas razem z budzgcym sig Zyciem.
To ona dodaje wszystkiemu kolorow.

Jezeli zamknales sie razem 2z chorobg
w sobie, to najwyzszy czas, aby to zmienic.

Choroba jest tylko czescia Ciebie, ale nie
jest Tobg. A to, Ze masz z wieloma sprawami
problemy, to w duzej mierze jest wynikiem nie
Twojej niesprawnosci, a nie dostosowania
otoczenia do ludzi przez brak wyobrazni.

Czy tego chcesz czy nie, to i tak przyszia
wiosna, czas zauroczenia, budzgcego sie
zycia, radosci | mifosci.

Na mitosc nigdy nie jest za pozno. Daj sig
poniesé czarowi wiosny i wreszcie pokochaj
siebie. Uczuciem bezinteresownym, nie
widzgcym wad i ulomnosci.

Trudno bowiem byc¢ skazanym na zawsze
na siebie i 2y¢ ze sobg nie obdarzajgc sie
mifoscig.

Jolanta Grygielska

Czlonek Zarzgadu Stowarzyszenia
Reumatykow i ich Sympatykow
Kolo w Warszawie
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Chlamydie i reumatyzm

28-letni mezczyzna od 3 lat
szuka pomocy u urologow, oku-
listow, lekarzy rejonowych i orto-
peddw — niestely bez efektow.
Od 3 lat ma rozpoznane zapa-
lenie prostaty sfabo reagujgce
na stosowane przez wielu uro-
logow leczenie. Od 2 fat ma pie-
czenie oczu, nie ustepujgce po
roznych kroplach zalecanych
przez okulistéw. Od roku ma
nawracajgcy obrzek z plynem
w fewym stawie kolanowym
wielokrotnie usuwany przez le-
karza ortopede. Szukal pomo-
cy u wielu lekarzy, az trafil na
konsultacje do reumoortopedy,
ktory zbadal chorego i powie-
dzial, ze wymaga on diagnostyki
f leczenia u reumatologa.

Przygodny kontakt seksualny
moze sie zakonczyé nie tylko cho-
robg wenerycznag, ale i zapaleniem
stawow. Czesto dzieje sie tak za
sprawg bakterii przenoszonych
drogg plciowg o nazwie Chlamydia
trachomatis.

MNazwa bakterii wywodzi sie od
greckiego chlamydos —plaszcziod
lacinskiego chlamydatus - ubrany
w plaszcz (co w przenosni ozna-
cza: nierozpoznany, ukryty, zamas-

kowany). Wynika to z faktu, ze
bakterie te wykryto nie znajac
dobrze jej morfologii i cyklu zycio-
wego.

Wszystkie gatunki Chlamydiae
sg bezwzglednymi wewnatrzko-
morkowymi pasozytami.

Specyficzng cechg Chlamydiae
jest odpornosé na zniszczenie
wewngtrz komorki gospodarza
co powoduje, ze bakterie te dajg
przewlekle zakazenia o charak-
terze nawracajgcym i utrzymuja-
cym sie przez lata.

Rodzaj Chlamydia obejmuje
aktuainie 4 gatunki: Chlamydia
psitacci, Chlamydia trachomatis,
Chlamydia pneumoniae, Chiamy-
dia pecorum.

1. Chlamydia psitacci - opisana
w 1930 r. rownoczesnie przez wie-
lubadaczy (Bedson, Simpson, Wes-
tern, Levinthal, Coles, Lillie), od
ktorych powstaly wczesniejsze
nazwy — Bedsonia (badacz Bed-
son) lub zarazek LCL (badacze
Levinthal, Coles, Lillie). Aktualna
nazwa wywodzi sie od gr. psitace
- papuga, ze wzgledu na duze
rozpowszechnienie wsrod pta-
kéw. U ludzi wywoluje chorobe
odzwierzeca chorobe papuzig
(opisang przez Rakego w 1948 r.

stad jedna ze starszych nazw
— Rakeia).

Zakazenie tym gatunkiem odby-
wa sie poprzez wdychanie suchego
pylu odchoddw ptasich lub kontakt
bezposredni. Czlowiek zakazony
kaszlac zakaza droga kropelkowg
innych. Po wniknigciu do drog
oddechowych, przez sluzowki
ukladu oddechowego bakterie
dostajg sie do krwioobiegu | przez
ok. 2 tygodnie obecne s we krwi
i w plwocinie. Wynikiem zakazenia
jest czesto ciezkie zapalenie pluc
Z posocznicg o0 duzej smiertelnosci
(do 20%).

2. Chlamydia pneumoniae (wcze-
sniej znany jako szczepy TWAR
-TW izolowany z oka dziecka
z Tajwanu | TWAR-AW izolowany
od mlodego chorego z zapaleniem
pluc) wykryta w 1986 r. Gatunek
ten uwazany jest za wazny czynnik
eticlogiczny zakazen drég odde-
chowych. Odpowiedzialny jest za
ok. 10% przypadkow tzw. atypo-
wych zapalen pluc nabytych poza
szpitalem. Ponadto powoduje za-
palenie gardla, oskrzeli i zatok
obocznych nosa. Zakazenia mo-
gq miec¢ charakter endemiczny.
Wykazano rowniez zwigzki migdzy
infekcjg Chlamydia pneumoniae




i astmg, nowotworami pluc, ostrym
zespolem pluenym u chorych na
anemie sierpowatg, zapaleniem
wsierdzia, zapaleniem miesnia
sercowego, zapaleniem ucha srod-
kowego. Pierwsze doniesienia kli-
niczne o zwigazku zakazenia Chia-
mydia pneumoniae z zapaleniem
stawow pochodzg z 1993r. Aktu-
alnie uwaza sie, e w 10% wszys-
tkich reaktywnych zapalen stawow
czynnikiem indukujacym moze byc
Chiamydia pneumoniae. Natomiast
ostatnie lata wykazaly powigzanie
zakazenia tg bakterig ze zmianami
naczyniowymi w choraobie wien-
cowej | w chorobie Alzheimera.

W obu tych chorobach w scia-
nie naczyniowej wykryto material
genetyczny DNA Chlamydia pne-
umoniae.

Badania epidemiologiczne prze-
prowadzone w Anglii nad czes-
toscia wystepowania zakazenia
C. pneumoniae wykazujg pod-
wyZszone miano przeciwcial dla
tej bakterii u 70% ludzi zdrowych.
3. Chlamydia pecorum - wystg-
pujaca u przezuwaczy, o niezna-
nym jeszcze wplywie na organizm
ludzki. Pierwsze doniesienia o wy-
izolowaniu tego gatunku pojawily
sie w 1996r. (Peeling i inni).

4. Chlamydia trachomatis - zosta-
la wykryta przez Busacca w 1935r,,
natomiast jedng z pierwszych, opi-
sanych chorob wywolanych przez




Chlamydia trachomalis jest jaglica
(trachoma). W 1907r. Halbersta-
edter | Prowazek wykazali obec-
nosc charakterystycznych wirg-
tow w komdrkach w wydzielinie
Z worka spojowkowego u chorych
na jaglice.

Gatunek Chlamydia trachomatis
(C.trachomatis) obejmuje 15 sero-
typow wywolujgcych rozne jedno-
stki chorobowe.

Serotypy A - C wywolujg jagli-
ce (trachoma). Wrotami zakazenia
sg spojowki i jest to zakazenie
pierwotne dajgce ciezkie wireto-
we zapalenie spojowek i rogowki.
Powoduje wywijanie sie powiek
i rzgs oraz bliznowate zmiany na
rogowce, doprowadzajgce do Sle-
poty. Na jaglice choruje ok. 600 mi-
liondw ludzi na swiecie. Wystepuje
ona glownie w Afryce i Azji (rejony
endemiczne), USA, rzadko zas
w Europie. Okolo 5-15% ludzi po
przebyciu zakazenia ma trwalg
slepote.

Serotypy L1- L3 odpowiedzial-
ne sg za LGV (lymphogranuioma
venerum), Choroba ta moze miec
postac wezfowg i uogolniong (cho-
roba Nicolas — Favre).

Serotypy D - K wywolujg zaka-
Zenia ukladu moczowo-piciowego,
zapalenia w obrebie miednicy ma-
lej, zapalenie gardta, odbytnicy,
zapalenie okolowgtrobowe, wire-
towe zapalenie spojowek U nowo-
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rodkow i dorostych, zakazenia
okoloporodowe noworodkow (za-
palenie plue, ucha srodkowego,
przetrwale infekcje ukladu mo-
czowo-plciowego), reaktywne za-
palenie stawow, zmiany naczy-
niowe (podobne do C. pneumo-
niae), rzadziej zakazenia ukfadu
oddechoweqgo i drig zdlciowych.

Brak jest danych dotyczacych
czestosci wystepowania zakazenia
Chlamydia frachomatis w populacji
ludzi w Polsce. W badaniach wias-
nych wykazano u 14% ludzi zdro-
wych podwyzszony poziom prze-
ciwcial dla C. trachomatis. Bada-
nia epidemiclogiczne wskazuja,
ze w Niemczech, liczba swiezych
zakazen w roku wynosi 300 000,
w Szwecji 40 000, zas w USA
okolo 4 000 000. Zakazenie u ko-
biet pozornie zdrowych (bez ob-
jawow chorobowych) szacowane
jest na 3 do 5%, natomiast u ko-
biet hospitalizowanych z jakich-
kolwiek powodéw na oddzialach
ginekologicznych okoto 20%, zas
u kobiet w cigzy w 9%. Ze wzgle-
du na duze koszty leczenia infe-
keji i powiklan po przebytym za-
kazeniu (kilkaset milionow dola-
row rocznie) w USA opracowany
zostal kompleksowy program pre-
wencji zakazen C. trachomatis.

80% infekeji C. trachomatis
u kobiet, a 50% u megzczyzn ma
przebieg bezobjawowy.

Najczesciej zakazenie C. fracho-
matis powoduje wystapienie zapa-
lenia szyjki macicy, ktore moze
nie dawac zadnych objawow kli-
nicznych i by¢ wykrywane tylko
w trakcie okresowych badan gine-
kologicznych. Jedynym objawem
takiego zapalenia moze byé nie-
prawidlowa (czesto zoltawa wydzie-
lina ) i/lub krwawienie kontaktowe.
Przy przewleklym zapaleniu szyjka
macicy jest zaczerwieniona i prze-
krwiona z widocznym rysunkiem
naczyn krwionosnych. Przewlekle
zapalenie szyjki macicy spowo-
dowane zakazeniem Chlamydia
trachomatis, podobnie jak zaka-
Zenia szyjki macicy spowodowane
wirusem Papilloma moze predys-
ponowac do rozwoju zmian nowo-
tworowych.

U co najmniej polowy zara-
zonych kobiet dochodzi do zapa-
lenia blony sluzowej macicy, co
moze manifestowac sie dyskret-
nymi bélami w podbrzuszu lub
niewielkim krwawieniem miedzy-
miesigczkowym.

W dalszym etapie dochodzi
do rozprzestrzeniania sie infekcji
na drodze wstepujgcej dopro-
wadzajgc do uszkodzenia jajowo-
dow. W ostrym zapaleniu jajowo-
dow, C. trachomatis izolowana
jest az w 40 %. Czestym objawem
sg boéle podbrzusza o zmiennym
nasileniu. Ryzyko bezplodnosci,



i cigzy jajowodowe] zwieksza sie
w infekcjach C. trachomatis ponad
10-krotnie.

Aktualnie istniejg doniesienia
o wykryciu komorek Chlamydia
trachomatis wtozysku. Wskazuje to
na duzg inwazyjnosc tych bakterii
i koniecznosé leczenia kobiet
w cigzy zakazonych Chlamydia
trachomatis z powodu mozliwosci
zakazenia plodu, nie tylko droga
kontaktowa w trakcie porodu, ale
rowniez zakazenia droga krwio-
pochodng przez lozysko.

Okoto 20-40% dzieci urodzo-
nych z cigz u kobiet z wspolistnie-
jacym i nie leczonym zakazeniem
C. trachomatis ma zapalenie spo-
jowek, ktére moze przejsé w pos-
tac przewlekig. U okoto 20% rozwija
sie zapalenie pluc. Ponadto czesto
wyslepuje zapalenie ucha srodko-
wego, czy zatok o skapych obja-
wach klinicznych. Przewlekle bez-
objawowe zmiany mogg rowniez
dotyczy¢ ukladu moczowo-plcio-
weqgo.

U mezczyzn zakazenie C. fra-
chomatis manifestuje sie najcze-
sciej zapaleniem cewki moczowej
czesto bezobjawowym. Badania
wykazaly, ze B0 % partnerow sek-
sualnych kobiet z udokumentowa-
ng infekcja C. trachomatis ma row-
niez zakazenia ukladu moczo-
wo-plciowego. Zapalenie prostaty
(prostatitis), zapalenie najgdrzy

(epididimitis) z wtorna bezplod-
noscia sg glownymi powiklaniami
infekcji C. trachomatis.

Poniewaz nie przeprowadzono
dotychczas badan epidemiologi-
cznych, jak rowniez serologicznych
U mezczyzn, czestose zachorowan
| powikfan nie jest dobrze znana.

Wspaolnymi objawami zakazenia

Chlamydia trachomalis u mezczyzn
i kobiet sg:

- Zapalenie gardla czesto towa-
rzyszgce zapaleniu w obrebie
ukltadu moczowo-piciowego
(moze by¢ réwniez skapoobija-
wowe).
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- Wiretowe zapalenie spojowek
o charakterze ostrym, skgpo-
objawowym lub przewleklym,
ktore powstaje na skutek kon-
taktu oczu z wydzieling z ukla-
du moczowo-plciowego i jest
zakazeniem wtérnym, w przeci-
wienstwie do jaglicy. U 75%
kobiet i 50% mezczyzn z in-
fekcja ukiadu moczowo-plcio-
wego stwierdza sie wiretowe
zapalenie spojowek moze ono
objawiac sie powigkszeniem
wezlow chlonnych przyusznych,
przekrwieniem spojowek, wy-
dzieling ropng z oczu, zapal-
nymi zmianami grudkowatymi
na rogéwce, wrastaniem na-
czyn w rogowke.

Pézne powikiania zakazenia

C. trachomatis.

Zakazenie Chlamydia tracho-
matis nie nalezy do infekcji, ktore
wbrew poczatkowym doniesie-
niom uwazano za ograniczone
do ukiadu moczowo-piciowego.
Dzigki wspolczesnym metodom
diagnostycznym wykazano obec-
noéc tej bakterii w plynie stawo-
wym, blonie maziowe| u chorych
na rézne typy zapalenia stawow,
w materiale uzyskanym ze scia-
ny chorobowo zmienionych na-
czyn mozgowych (u chorych ze
zmianami w centralnym ukla-
dzie nerwowym), w naczyniach
wiencowych u chorych z cho-
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robg wiencows. Istniejg donie-
sienia o wplywie zakazenia Chia-
mydia trachomatis na rozwaj
choroby nowotworowej ukiadu
chlonnego, co moze byt zwigza-
ne z przetrwaloscig zakazenia,
immunizacjg organizmu i pobu-
dzeniem ukladu odpornoscio-
wego.

Dla choréb infekcyjnych prze-
noszonych droga plciowg a in-
dukujgcych reaktywne zapalenie
stawow przyjeto nazwe zespolu
SARA (Sexually Acquired Reactive
Arthritis), do ktérego nalezy reak-
tywne zapalenie stawdw induko-
wane zakazeniem Chlamydiae.

Do istotnych problemow zwig-
zanych z zakazeniem Chlamydiae
naleza:

- czeslo bezobjawowy przebieg
na poczatku infekcji a co za
tym idzie brak odpowiedniego
leczenia we wczesnym okresie
zakazenia,

— przetrwalosé zakazen Chlamy-
diae z powodu trudnosci elimi-
nacji tych bakterii z komorek
gospodarza,

— brak odpornosci po wyleczeniu
zakazenia,

- trudnosci w leczeniu przewle-
kiych infekcii.

Wprowadzenie nowych technik
diagnostycznych wykrywajgcych
zardwno cale komorki bakteryjne
jak i ich kwasy nukleinowe w roz-
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nych tkankach organizmu rzucito
nowe $wiatlo na wielonarzadowg
patogennosc tych drobnoustro-
jow. Wykazano, ze wiele chorob
przewlekiych, w tym przede
wszystkim seronegatywne zapa-
lenie stawdw moze by¢ wywolane
zakazeniem Chlamydiae.

Wymaga to nowego spojrzenia
na prewencje tych zakazen i opty-
malizacje metod leczenia.

Liczne badania wykazaly sku-
tecznos¢ antybiotykoterapii w le-
czeniu zakazen Chlamydiae oraz
modyfikacji przebiegu zapalen
stawow przy wspdalistniejgcym
zakazeniu tym drobnoustrojem.
MNadal jednak otwartym problemem
sq zarowno infekcje przetrwale
jak i ponowne zakazenia oraz
trudnosci w wytworzeniu szcze-
pionki przeciwko tym bakteriom.

Chociaz nie ma jeszcze powo-
du, aby uderzac w wielkie dzwony
bijgce na alarm, to jednak zaka-
zenia Chlamydia trachomatis nie
nalezy lekcewazy¢. Zbyt pozno
odkryte moze zmieni¢ cale zycie
osoby zakazonej, a nie leczone
doprowadzi¢ do kalectwa.

dr n. med. Brygida Kwiatkowska
Klinika Reumatologii
Instylutu Reumatologicznego

w Warszawie




... zadne Capri, zadne Nervi,
zadna Nicea
nie pachng tak
jak Konstancin...

Ten cytat z listu Stefana Zerom-
skiego przepisalam ze zgrabnego
folderu reklamujacego uzdrowisko,
oddalone od Warszawy o rzut ka-
mieniem. Konstancin to prawie
dzielnica Warszawy!

Swoje piekno zawdziecza nie
tylko przyrodzie - lezy w pasmie
Lasow Chojnowskich - ale tez
madrym przepisom budowlanym.
Kiedy w 1897 roku hrabia Witold
Skorzewski zakiadal Konstancin,
wymog budowania nie jednej, ale
czterech scian frontowych willi
wcale nie odstraszal bogatych
nabywcow parceli budowlanych.
W Konstancinie projektowali naj-
wybitniejsi architekci warszawscy,
ktorzy przescigali sie w pomys-
tach artystycznych.

Byli to miedzy innymi: Dzie-
konski, Marconi, Heurich, Czosno-
wski, Jankowski.

Do dzisiaj zachwycajg — mimo
zaniedban, zniszczen | ,arogan-

cko tamigcej konwencje prawdzi-
wego pigkna powojenne] zabu-
dowy” — secesyjne i klasycysty-
czne palacyki z calg zawartg
w ich wnetrzach historig. Wys-
tarczy przestudiowaé wydang
w 1995 roku ksigzke Wiadyslawa
Swigtka o Konstancinie, by roz-
poznawac wsrod mieszkancow
uzdrowiska znane i zasluzone
postaci czy tez sledzi¢ losy kon-
stancinskich rodzin.

Byli wsrod nich pisarze, miedzy
innymi Stefan Zeromski, Walery
Przyborowski, Miriam, Stefan Po-
maranski - historyk, zolnierz | Bry-
gady, wybitni pedagodzy i inzy-
nierowie.

W willi architekta i taternika
Aleksandra Schiele az do wybu-
chu Powstania Warszawskiego
dzialala tajna radiostacja Armii
Krajowej, sluzaca do przekazy-
wania rozkazdw z Londynu i prze-
sylania informacji z okupowanej
Warszawy.

llez tu przykiadow dzialania na
rzecz Ojczyzny, na rzecz miodziezy,
ubogich, chorych!

Wsrod mieszkancow Konstan-
cina w okresie przedwojennym
Zwracajg rowniez uwage swoja
postawa i dzialaniem dla dobra
wspodinego obywatele niemiec-
kiego pochodzenia, czesto prze-
mysiowcy. Historia potwierdzi, ze
polski egzamin patriotyczny zda-
wali na pigtke.

Mial Konstancin szczescie do
wspanialych ludzi! Po wojnie
w 1948 roku prof. Adam Gruca
rozpoczal organizowanie w Kon-
stancinie Szpitala Chirurgii Kos-
tnej, poZniejszego Stolecznego

Wilta . Zaglobin”z 1971 r.



Centrum Rehabilitacji. Jednym

Z inicjatorow budowy _Stocera”

byl wybitny ortopeda - prof. Ma-
rian Weiss. Chorzy reumatyczni
znajg oddzial reumatologiczno-
rehabilitacyjny Instytutu Reuma-
tologii w Konstancinie | stynny
pawilon, wybudowany przez przy-
jaciotke Polski, Angielke, lady of
Warsaw - Susan Ryder.

Status uzdrowiska otrzymal
Konstancin w 1917 roku. Po wojnie
odzyskal to miano w 1962 roku.
Jest uzdrowiskiem polozonym
100 metrow n.p.m. Klimat ma ni-
zinny, sradlesny, slabo | lagodnie
bodzcowy, z niskg amplituda tem-
peratur. Przewazajg wiatry © ma-
lych predkosciach, czesto no-
tuje sie cisze. Korzystng cechg
powietrza jest zawartosc fiton-
cydow (olejkow eterycznych wy-
dzielanych przez drzewa i krzewy
szpilkowe). Na terenach podmo-

kiych

lasow bagiennych moze
wystepowac zwigkszona wilgot-

nosé wzgledna powietrza i stany
parnosci, co rzecz jasna nie dia
wszyslkich jest Korzysine.

Bogactwa naturalne to 6,9%
solanka bromkowa, jodkowa,
Zelazista, borowa.

Teznia, ktora wykorzystuje so-
lanke w aerozolu do inhalacji,
zostala wybudowana w latach
1970-76 | jest trzecig polska teznig
leczniczg — po ciechocinskiej i ino-
wroclawskiej.

W tezni konstancinskiej so-
lanka, pompowana na wysokosc
& metrow splywa w dol po galaz-
kach tarniny. Powoduje to jej za-
geszczenie i parowanie, ktore
wytwarza w otoczeniu tgzni aero-
zol leczniczy. Jest go najwiecej
w dni sloneczne i przy umiarkowa-
nych predkosciach wiatru. Aerozol
ten rozni od aerozolu morskiego

Teznia solankowa w Parku Edrnfnw',m;r

wieksza zawarlos¢ bromu a mnigj-
sza jodu. Mikroklimat strefy okolo-
tezniowe| odznacza sie w porow-
naniu z pobrzezem polskiego
Baltyku wyzsza temperaturg
i mniejsza silg wiatru, a co za
tym idzie zmniejszong bodzcowo-
scig. Odczuwalny w tej strefie
efekt chlodzenia powietrza spo-
wodowany jest parowaniem so-
lanki.

Wskazaniem do korzystania
z tezni sg przede wszystkim prze-
wlekte niezyty nosa, gardia i osk-
rzeli u dorostych i dzieci, przewle-
kle infekcje drog oddechowych,
nadcisnienie tetnicze, zaburzenia
wegetatywne.

Przeciwwskazaniem jest nie-
wyrownana niewydolnosc kraze-
nia, astma.

W Konstancinie, ktory juz od
lat cieszy sie slawa wybitnego
osrodka rehabilitacii, prowadzona
jest rehabilitacja ukladu ruchu,
rehabilitacja neurologiczna, reha-
bilitacja kardiologiczna, rehabili-
tacja kobiet po amputacji piersi,
rehabilitacja schorzen ukladu od-
dechowego, a szczegodlnie pora-
zen krtani.

Uzdrowisko Konstancin

ul. Wierzejewskiego 15
Konstancin
tel.: (22) 756 40 24



mgr farm. Jolanta Radecka

PRAKTYKA

KONWALIA MAJO

aptekarka radzi

™

i Konwalia majowa jest E'{:-éllnq

Inne nazwy: konwalia faﬂn.;l,il'anuszka . wigloletnig, ma podziemne mz«ga

Jest rosling znangjuz w ubleglych
wiekach:W zreinrkzch z‘?ﬁ?}wneku
opisywano nalev&cg ze éwi‘ézych
kwiatéw konwalii c:-raz mnu k;anwa-
Ilﬂwe _jako leki stnsnwana M:é;:u-
rapslf A *{ﬁ‘ﬂ

Wysjaﬁsme na terenie Eurbn;f ginu skfadaﬁue sie z 6320 r.irc-bf
w umiarkowanej strefie Azji o ny&h nkowatych, bialych pig-
w Ameryce Fulnucnel W Polsce  kriie! rqiﬁ\'\wﬂc@-chJl-mlurtEi.tt'mr ‘Kw q
najczgsnra; jest spotykana na brze- unﬂgmmadnczemca Owoe
gach lasow nmeszanych i w zaros- ]ast nzemruna ;agcda, Py ;

qdy skladajace sie z 2 3 [rnch.

Z dwuletriich k#aczﬂwyrastaindyga
kwnatcrstannwa pcz‘baw!una 11501'!

¥

lach, ravda sie ja jako rosling Kul}walia ]eiﬁt rué,u‘nq mqqnq
dekur "'ﬂﬁfﬂfﬁip je| plantacii Neilng ;:sﬁzaﬁacws ye Iﬂl'h
jest pm:x 'WIQOB], _gdw:‘kanwaha szcza .dﬁe‘m un k\m'aly'
znst(ai&abﬁ;ta cZeéci@nawchmna. liscig; }é‘l-nr {;ﬁawygladajqcﬂ :
a zapntrzebﬁwame na nm ‘tiagle  awoce L trujace/i nie wolnu ich
rosnie. \. ARt q*-ﬁgdac _x‘ o |

U ludow aurapajsklm kwiat kan-‘ Sﬂrowaam‘laaznbzym jE'EI ziele

walii symbailznwal mruduﬁé,mq- 1 {kn*htostan wr:.-:ﬁ z Ilsn:’:mt}J Reqgu-
scie i pnmyﬁinoé{:, ﬂﬁﬂﬁdnagraﬁi ]Iulé anq\czyﬂho%ﬁ serca, wahanla
$fedni0mecmaibﬁsyml{demﬁe~ ciénlenla tgtni o krwi . zwelnia
dzy i sztuki Fekarsm\ﬂl&tegn tez itetno. Wszysﬂﬂé prepa.ra&‘kaw‘]q_
Mikola] Kopemlkhajednwépoma- '\ﬁ
tow jest namalowany z kwiatam chznla w Fm’nzumf&nru z}qka—
konwalii w lewej rece, - \ }q.‘;en'!.
Konwalia byla stcsnwma w ci‘n- . Dabre wyniki uzysauje sigw ier
robach serca, epilepsji i rt':rz:lyuh Zeniu niew}duinoéci seca zZ mnigj
bolach. W Rosji wierzono, ze Ght}r;\ " l bardziej zaznaczﬂnym czesto-

L
‘ i

musi uzywac tylu kropli wqugu'\ stcurczern Czesto stosuje sie pre-
alkoholowego z kwiatow konwalii, '\Ipﬁraty z konwalig u osob starszych,
U'ktérych wystepuja objawy zme-

ile ma lat,

jgce knnwallq stns.owﬁf: }nuzna N

Wa

C.'ZEI'I!E sejea (tzw. serce starcze),
m.in, kolatanie serca, niemiaro-

rqzlnne klacze, zlt:tl:::rEr;;l:::1.ru‘5n'ras,la]15pw wOosc ﬂﬁ:—.’:rc‘ir.’:w sklonnosé do

-obrek W Zpowodu niewydolnosci
ewy

WIaﬁt'y'ﬂh Ifém 0 kszta‘rme alfpa)g ~ kraze

nosci
w:ek&zemem migsnia sercowego.

/e,i niadlub nerek, objawy dusz-
)ijolane aslabieniem | po-

torej [.]lﬂWElEle jedncstrnnne 7+ Ziele konwalii wchodzi w sklad

mglu | znanych i czesto uzywanych
prﬂparatdw ziolowych, jak krople
nasarr:-:iwe Cardiol, Neocardina,

o “Qallcardma Zarowno napar, jak
'_ i ndwar jako malo trwale, nie sg

;er obecnie stosowane.
|

(>

f




PRAKTYKA

Hanka Zechowska

S<Kulinaria antyreumatyczne”

Moi drodzy reumatycy, juz wios-
na, a wiec czas zadbac¢ o swojg
linig, czystos¢ — porzadki w nas
i wokol nas. Koniec lutego, marzec,
kwiecien - jest czasem watroby.
Wiasnie teraz ten narzgd pracujac
regeneruje sig.

Jesli chcesz, mozesz zaufac
starej wiedzy Wschodu. Kazdy
narzgd wg medycyny chinskiej
ma swoje 5 minut w roku, a wat-
roba ma wilasnie wiosng. | jesli
lubisz siebie, chcesz sobie pomoc,
poczuc sie lepiej — wiosennie, przy-
stgp do naszego .Towarzystwa
Pszenicznego'.

O co chodzi? Kolo Warszawskie
Stowarzyszenia Reumatykow i ich
Sympatykow powolalo ,Towarzy-
stwo Pszeniczne” na 2 tygodnie
—oczyszczamy sie gotowang psze-
nicg. Na czym polega dieta pszeni-
czna?

Przez 7-9 dni je sie tylko goto-
wang pszenice i pije wode nie-
gazowang lub herbate zielong
wzglednie owocowsg.

Takie| pszenicy mozna zjesc ile
sie chece - doslownie - dowolng
ilog¢ razy oraz dowolng objgtosc.
Warunek - nic wigcej poza psze-

Wiosenne porzgdki

nicg nie mozna jes¢. Trzeba |g
dlugo gryzé, aby polkngc prawie
plynng papke. Smakuje pszenica
wspaniale, ma orzezwiajgcy, slodki
smak.

Po 2-3 dniach samopoczucie
moze by¢ niezbyt dobre, ponie-
waz wydalamy toksyny - watroba
sie oczyszcza, ale po kolejnych
2-3 dniach watroba regeneruje sie
i zaczynamy sie czu¢ coraz sil-
niejsi | zdrowsi.

Po takiej 7-9 dniowe| diecie nie
tylko oczyscisz swoje wnetrze ale
i schudniesz kilka kilogramow.

Jesli nie lubisz pszenicy dobrze
jest przez 1-2 dni w tygodniu jesc

tylko kaszg jaglang i pi¢ wode lub
herbate zielong albo owocowg.
Sposob przyrzadzania pszenicy:

Na noc zala¢ ziarno pszenicy
wrzacg woda (pszenicg mozna
kupi¢ w sklepie ze zdrowg zyw-
noscig). Nastepnego dnia rano
gotowac okolo 1 godz. — do migk-
kosci. Mozna ugotowac na 2-3 dni
i przechowywac w lodowce. Jesc
do woli i duzo pi¢. Smacznego!

A teraz cos prosteqo, zdrowego
i smacznego — na jednodaniowy
obiad. Dobre dania po diecie
nezyszczajgce].

Marchewka po mazursku

/porcija dla 2 osob/

5 srednich marchewek (najsma-
czniefsze)

5-7 srednich ziemniakow

2-3 lyzki oliwy (lub masla)

1/2 cebuli




Hanka Zechowska
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Obracmarchewke, podgotowac
na pol miekko, pokrajac drobno
w kosteczke. Ziemniaki obra¢
i pokroi¢ w kostke (osobno). Pola-
czy¢ marchewke z ziemniakami,
zalac wodg i gotowac do migkkosci.

Drobno pokrajang cebulke us-
mazyc na oliwie lub masle, dolozyc
tluszecz z cebulkg do marchewki,
dodac soli i pieprzu do smaku,

ziemniaki pokrojone w kostke
(2x2 cm), kalafior rozdrobniony
na rozyczki, wsypac oplukany
ryz, podsmazyc pod przykryciem
5-10 min., wlaé 1/2 szklanki wody,
posolic, porzgdnie wymieszac,
dusi¢ pod przykryciem okolo 1/2
godziny - do migkkosci.

Potrawa jest bardzo smaczna,
pikantna ale dzieki kminkowi nie

poddusi¢ jeszcze okolo 5 minut.  powoduje wzdeé.

Smacznego! Smacznego!
Kalafior po hindusku Kapusta po podlasku (parzybroda)
/parcja dla 2 oséb/ /porcja dla 2 oséb/
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1 maly kalafior

2-3 srednie ziemniaki

1/2 szklanki ryzu

5 lyzek oliwy lub masfa
przyprawy: 3 lyzeczki do herbaty
kminku, po 1/2 lyZeczki do kawy
pieprzu, kurkumy, tymianku.

MNa bardzo gorgcg suchg pa-
telnie wsypac kminek, podprazyé
okolo 1 min., nastepnie dodac
tymianek, pieprz, kurkume, znowu
prazyc okolo 1 min. — dodac oli-
we |ub maslo, podsmazy¢. Na bar-
dzo gorgce przyprawy polozyé

1/2 malef glowki kapusty

5-7 srednich ziemniakow
3 lyzki oliwy lub masia
1 mala cebulka
1 ly2eczka do kawy kminku, szczyp-
ta tymianku, sol, pieprz

Kapuste rozdrobni¢ (nie szat-
kowag!), razem z kminkiem i ty-
miankiem zala¢ wodg i pogotowac,
dodac pokrojone ziemniaki i goto-
wac¢ do migkkosci jeszcze okolo
45 min.

Drobno posiekana cebulke pod-
smazyc i dodac¢ do kapusty, poso-

lic i popieprzyc do smaku. (Mozna
rozrobi¢ zasmazke z maka, ale ja
nie dodaje maki i tez jest smaczne).
Dzigki temu, ze kapusta gotu-
je sie z kminkem i tymiankiem nie
powoduje wzdec.
SPRAWDZONE!




LEKTURY

POKONAC CHOROBY
REUMATYCZNE

Cwiczenia dla zdrowia i lepszego zycia

Artykul zostal opracowany w opar-
ciu o Kate Lorig, James F. Fries
“Arthritis Helpbook”, wydanie V,
rozdzial 10, 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 sig
Zycia z chorobami reumatycznymi.

Potrzeba ruchu, éwiczen fizycz-
nych i odnowy biologicznej jest
potrzeba wszechobecna. Nie jest
jednak fatwo prowadzic aktywny
tryb zycia osobom cierpigcym
na schorzenia reumatyczne. Bol,
sztywnosc stawow | obawa zro-
bienia sobie krzywdy mogg stano-
wic¢ przeszkode nie do pokonania.
Chorzy ci czesto nie zdajg sobie
sprawy z tego, ze cwiczenia, ktore
powinni wykonywac w celach zdro-
wotnych nie musza sie wcale roz-
ni¢ od tych, ktére wykonujg dla
przyjemnosci czy wzmocnienia
migséni ludzie zupelnie zdrowi.

Dzigki wielu pacjentom chorym
na reumatyzm, ktorzy dobrowolnie

¢wiczyli w centrach badawczych,
zmienilo sig podejécie do cwiczen
w chorobach reumatycznych. Oka-
zalo sie, ze regularne stosowanie
¢wiczen z elementami aerobiku
oraz ¢wiczen, ktore zwigkszajg
elastycznosc i site migsni, poprawia
sie ogolny stan zdrowia i polepsza
samopoczucie cwiczacych.
Oprécz wspomnianych rodza-
jow éwiczen bardzo pomocne sg
rowniez ¢wiczenia w wodzie, akty-
wny ruch na Swiezym powietrzu,
np. spacer czy jazda na rowerze.
Takie wlasnie postepowanie juz po
2-3 miesigcach przynosi wyraznie
zmnigjszenie bolu | poprawe nastroju.

/CZESC V/

W okresie zaostrzenia procesu
chorobowego najwaznigjszy jest
odpoczynek i ochrona chorych
stawdw. Natomiast po ustgpieniu
ostrych objawow zapalenia zanie-
chanie aktywnego trybu Zycia mo-
ze doprowadzi¢ do zanikow mig-
$ni i postepu uszkodzenia stawow.
Nawet dla kogos, ko nie cierpi
na schorzenie reumatyczne, po-
zostanie przez dluzszy czas bez
ruchu, konczy sie oslabieniem,
sztywnoscig miesni i stawow, zme-
czeniem, zlym apetytermn, przyros-
tem wagi, osteoporozg. £ tego
wynika, ze konsekwencje braku

aktywnosci fizycznej moga by¢ po-
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Jolanta Grygielska
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dobne zarowno u ludzi cierpigeych
i nie cierpigcych na reumatyzm.
Ponizsze uwagi nie zastapia
jednak éwiczen leczniczych. Jezeli
masz zalecone dwiczenia przez
lekarza, porownaj oba programy.
W razie watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem.
Czym sg ¢wiczenia fizyczne?
Cwiczenia fizyczne sg dla cia-
latym, czym jest utrzymanie w dob-
rym stanie samochodu dla jego
wlasciciela. Pozwalajg one, kiedy
tylko zechcesz, wyruszyc w trase,
cieszy¢ sig przyjemnoscig podrozy,
swobodnym osigganiem celow
I pewnoscig posiadania jeszcze
pewnej rezerwy paliwa. Jakosc¢
pracy twojego samochodu zalezy
w duzym stopniu od niezawod-
nosci kazdej z jego czesci.
Przewodniczgcy amerykanskie-
go komitetu kultury fizycznej i spor-
tu powiedziat: . Cwiczenia fizyczne
sg tym, co pozwala wykonywac
codzienne zadaniaz wigorem i goto-
woscig, bez niepotrzebnego zme-
czenia iz wystarczajgcq energig do
spedzania wolnego czasu, jak tez
pokonywania wiekszych stresow
w wyjatkowych sytuacjach.” Warto
to stwierdzenie zachowad w pa-
migci, poniewaz bedzie nam ono
przypominac o tym, ze ¢wiczenia
fizyczne mogg uczynic nasze zycie
lepszym i bardziej radosnym. Cwi-
czenia majg korzystny wplyw na:
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v uklad krgzenia (serce i naczynia
krwionosne),

sile miesni,

wyltrzymalosé miesni,
elastycznosc stawow

wielkose tkanki tluszczowej.
Gimnastyka jest dla ludzi o réz-
nych zdolnosciach, rozmiarach,
ksztaftach, postawie | w kazdym
wieku. Tak jak patrzac na zaparko-
wany samochod, nie mozesz okres-
lic jak sie nim jezdzi, wyglad czlo-
wieka nie powie Ci o jego mozli-
wosciach fizycznych. Jest jeszcze
jedno podobienstwo miedzy utrzy-
maniem wilasnej kondyciji i kondyciji
samochodu. Zaréwno organizm
ludzki jak | samochdd pracuja
lepiej, jezeli sg uzywane odpowie-
dnio i regularnie.

Systematyczne ¢wiczenia siu-
zg kazdemu. Dzieki nim mozesz
Zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy, cho-
rob ukladu krgzenia czy osteopo-
rozy. Podnosisz poziom staminy
i przybywa ci energii. Codzienne
czynnosci slajg sie latwiejsze i za-
czynasz je wykonywac bez trudu.
Regularna gimnastyka pomaga
w utrzymaniu wlasciwe] wagi
i uniknigciu zaparc.

4 4« 4 4

Cwiczenia fizyczne a schorzenie
reumatyczne

Osoby, ktdre sa aktywne fizycz-
nie sg 2drowsze, szczesliwsze, bar-
dziej wydajne i zyjg diuzej niz oso-
by zasiedziale. Niestety schorzenie

Hewilislairy
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reumatyczne jest jednym z najcze-

sciej spotykanych powodéw ogra-

niczania aktywnosci fizycznej.

Pamietaj wigc, ze regularne ¢wi-
czenia korzystnie wplywajga na
twoje zdrowie:

v Sila migsni zabezpiecza stawy
przed urazami, zapewniajgc ich
stabilnosc.

v Dobra elastycznosé zmniejsza
bol i ryzyko zwichnigc.

v Utrzymanie wlasciwej wagi po-
maga zmnie|jszy¢ przecigzenie
stawow.

v Regularne ¢wiczenia polepszajg
ruchomose¢ stawow, ich odzy-
wianie, zmniejszaja obrzeki,
utrzymujg chrzastke i kosé w do-
brym stanie.

v Wyzszy poziom energii, zmniej-
szenie bolu i depresji oraz wiek-
szy komfort wykonywania co-
dziennych zadan zachecajg do
regularnych ¢wiczen,

Myslenie o ¢wiczeniach jako

o programie podniesienia kondycji

fizycznej pomoze Ci pozytywnie

mysle¢ o gimnastyce. Musisz zrozu-
miec, Ze aktywnos¢ fizyczna jest
dia ciebie bardzo korzystna i pozwoli
ci zapanowac nad swojg chorobag.

Jest to najwieksze dobrodziejstwo

wigZace sie z rozpoczeciem cwiczer.

Twoj osobisty program ¢wiczen
Program ten zawiera cwiczenia

naelastycznosc, sile, wytrzymalose

oraz ukfad krazenia. W jaki sposéb
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LEKTURY

Jolanta Grygieiska

polaczysz te elementy zalezy od
twoich mozliwosci, doswiadczenia
i celéw jakie sobie postawiles.
Cwiczenia uslastyczniajgce

Cwiczenia uelastyczniajgce
obejmuja éwiczenia rozciggajace
i poprawiajace zakres ruchu. Sta-
nowig one podstawe dia kazdego
programu ¢wiczen. Sg szczegolnie
wazne przy schorzeniach reumaty-
cznych. Chodzi tu bowiem o zwigk-
szenie lub utrzymanie elastycz-
nodci miesni, sciggien, wigzadet
i stawow. Elastycznos¢ jest konie-
czna do swobodnego poruszania
sie w trakcie cwiczen i codziennych
zajet | do zmniejszenia ryzyka
zwichnieé. Jest ona niezbgdna
dla utrzymania dobre] postawy.

Gwiczenia te wykonuje sig spo-
kojnie i rowno, od 3 do 10 razy
kazde, zazwyczaj codziennie. Po-
winny byé wykonywane przed
innymi ¢wiczeniami.

Jezeli nie ¢wiczysz regularnie
lub masz bdle, sztywnosc Czy
oslabienie, zacznij od przyzwy-
czajenia sie do wykonywania tych
éwiczen codziennie przez 15 minut.
Jezeli to osiagniesz, bedziesz mial
site do wprowadzenia do swojego
programu ¢wiczen wzmacniajg-
cych i aerobiku.

Cwiczenia wzmacniajgce

Cwiczenia wzmacniajace sg
szczegolnie wazne dla 0sob z cho-
robami reumatycznymi. Opuch-

nigte i bolesne stawy moga do-
prowadzi¢ do oslabienia migsni.
Nieuzywanie migsni z powodu
sztywnosci i bolu moze rowniez
byé przyczyng ich oslabienia. Sla-
be migénie stanowig duzy problem
dla os6b chorych, poniewaz nie
amortyzuja uderzen, nie stabilizujg
stawOw i narazajg je na urazy.
Gwiczenia wzmacniajace zmu-
szajg twoje migsnie do pracy tro-
che ciezszej niz zazwyczaj. Jezeli
stopniowo zmuszasz swoje migs-
nie do wiekszego wysilku, przyz-
wyczajasz je do coraz cigzszej
pracy, a w konsekwencji wzmac-
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niasz. Tajemnica dobrego ¢wicze-
nia polega na tym, aby migsnie
przyzwyczajaly si¢ do zwigksza-
jacego sie wysitku i nie byly przy
tym ani sztywne ani bolesne dzien
lub dwa po éwiczeniach.
Agrobik

Wiele osob mysli, ze aerobik
nie jest dla nich. Kiedy slysza
te nazwe, od razu wyobrazajg
soble ludzi dziwacznie ubranych,
skaczacych w takt glosnej muzyki.
Ale to weale nie jest taniec. Aerobik
to éwiczenia wytrzymalosciowe
| poprawiajace krazenie, Cwiczenia
te zwiekszajg wydolnosc serca,
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naczyn krwionosnych, migsni. Je-
zeli wykonujesz je regularnie, twoje
serce nie bije juz tak szybko | za
kazdym uderzeniem dostarcza do
twojego ciala wiecej krwi, a z nig
tlenu co pozwala twoim migsniom
pracowac dluzej i cigzej bez wigk-
szego zmeczenia. Aerobik korzy-
stnie wplywa na utrzymanie wia-
$ciwej wagi ciala, polepsza sen,
wzmacnia kosci, zmniejsza nie-
pokd] i sklonnosci do depresiji.

Jak ¢wiczyc, aby bylo dobrze?

program, kiory jest bezpieczny
i wygodny. Musisz takze zrozu-
miec, jak przystosowac cwiczenia
do twojego aktualnego stanu.
Szczegolnie wazne jest nauczyc
sig, ile cwiczen wystarczy, aby nie
wykonag ich za duzo. Na poczatku
zorientuj sie na co pozwala twoja
choraba. Jezeli to mozliwe, poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem czy
innymi profesjonalistami zdrowia,
ktdrzy znajg sig na twoim scho-

Czestost ¢wiczen zalezy od stanu twego zdrowia i kondycji.
Kiedy zaczynasz ¢wiczy¢, pamigtaj, ze wigce nie zawsze znaczy
lepiej. Wedlug amerykanskiego raportu zaleca sie aktywnosc

fizyczng dia:
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
spacary, jazda na rowerze
oy | Wb prece codemne Btelak | cuicaena uolasycanafon
aktywnosci -9 i wzmacniajgce, aerobik

mycie samaochodu

écialenie lG7ka, Koszenie trawy.

—

aerobik: 3-4 razy w tygodniu,

rminut)

Czestotiwose | jak najwigce| dni w tygodniu wzrmacniajgce: 2-3 razy,
uelastyczniajgce: 3-7 razy
Natas " : aprchik - srednie,
SiRheE I enn wzmacniajgce - male | srednie
lacznie do 30 minut dziennie aerobik - 30 do 40 minut,
Czas {np. 3 razy dziennie po 10 wzmacniajgce - 8-10 dwiczen

po 10 razy

Przygolowanie do ¢wiczen
Znalezienie czasu i energii na
regularne ¢wiczenia jest wyzwa-
niem dla kazdego. Jezeli cierpisz
na schorzenie reumatyczne masz
jeszcze wiece] wyzwan. Musisz
zachowaé ostroznosc i znalezé

rzeniu. Uszanuj ich zdanie doty-
czace potrzebnych éwiczen i za-
chowania ostroznosci. Naucz sig
by¢ $wiadomym swojego orga-
nizmu i zgodnie z tym planuj swoje
éwiczenia. Twoj program cwiczen
musi opierac sie na twoich ce-

lach i pragnieniach, twoich mozli-

wosciach i specjalnych potrze-

bach, na tym, co lubisz i czego
rie Znosisz.

W grupie lalwigy
Wiekszos¢ ludzi ¢wiczgcych

regularnie, nie robi tego samot-

nie. Daje to wzajemng moty-
wacje do pracy i buduje poczu-
cie jednosci. Z drugiej strony
¢wiczenie w pojedynke daje ci
wiecej swobody. Na poczatku
mozesz mie¢ wrazenie, Zze nie ma
arupy, z ktorg moglbys cwiczyc.

A wiec zacznij realizowac swoj

program sam. Z czasem twoje

wrazenie moze sie zmienic.

W réznych osrodkach sg roz-
maite propozycje wspolnych zajgcé
fizycznych. Zanim sig na nie zapi-
szesz, zapoznaj sig z ponizszymi
uwagami:

v Grupy, do ktérych mozesz sig
zapisa¢ powinny prowadzic
éwiczenia o $redniej lub niskie]
intensywnosci. Zapoznaj sig
najpierw z prowadzonymi Cwi-
czeniami | dopiero wtedy doko-
naj wyboru.

v Instruktorzy powinni mie¢ kwali-
fikacje | doswiadczenie, Wyk-
sztalceni instruktorzy latwie]
zrozumiejg twoje szczegoine
potrzeby.

v Zasady czlonkostwa zwigza-
ne sg z oplatami; nalezy zorien-
towac sie w ich wysokosci.




v Sprawdz czy parking znajduje
sie blisko wejscia, a przebieral-
nie i sale ¢wiczen sg latwo dos-
tepne i bezpieczne.

v Plywalnie nie powinny byc
zatloczone w godzinach ,wol-
nego plywania”. ZnajdZ ba-
sen bez glosno bawigcych
sie malych dzieci. Zapewni
ci to spokdj i swobode.

Przygoluj swéf program
Najlepsza drogg do czerpania

radosci i trzymania sig programu

éwiczen jest sluchanie siebie.

Wyhbierz co cheesz robi¢, miejsce

gdzie sie najlepiej czujesz, a czas

¢wiczen wstaw do swego progra-
mu dnia.

Znajdujac zadowolenie | przy-
jemnos¢ w uprawianiu éwiczen
przekonasz sig, Zze wynikajace
z nich korzysci czgsto przychodzg
niezauwazalnie, Za czesto trak-

tujemy éwiczenia zbyt powaznie.
W opinii wiekszosci ludzi nalezy je
traktowac jako rodzaj przyjemnej
rekreacji.

Mozna mie¢ ,zapisane” cwi-
czenia do wykonywania w do-
mu (czasami az 4 razy dziennig)
nawet do konca zycia. Coz to
za straszny obowigzek! Wielu
z tych ludzi nigdy nie zaczyna
éwiczyc, albo bardzo szybko
rezygnuje. Doswiadczenie, prak-
tyka isukces sg niezbedne do
nabycia przyzwyczajenia.

Droga do sukcesu
v Wybierz problem, ktéry chcesz

rozwigzaé badz cel, ktéry chcesz

osiggngc. Okresl, co chcesz ro-
bi¢ odpowiednio do swoich
mozliwosci, np. chodzic na pla-

Ze w czasie wakacji, samo-

dzielnie wchodzi¢ | wychodzié

z wanny, wybrac sie na zakupy

z przyjaciolmi, wyprowadzac
na spacer psa.

v Znajdz powody, dla ktérych
nie chcesz lub nie zrobisz tego
teraz. Pomysl, co mozesz
zmienié w swoim zyciu, aby
byé¢ szczesliwym. Jezeli sa-
modzielnie chcesz korzystac
z wanny, musisz lepiej zgi-
na¢ kolana i mie¢ mocniej-
szZe nogi.

v Znajdz ¢wiczenia, ktére mo-

gq rozwigzac twoj problem.
Porozmawiaj z innymi oso
bami ze schorzeniem reuma-
tycznym, ktore cwiczg, aby
dowiedzie¢ sie wiecej na te-
mat odpowiednich Cwiczen.

v Przygotuj swoj plan éwiczen,

odpowiadajgc na pytania w Ta-

beli 1.

Pamietaj, jezeli oceniasz real-
nos¢ planu ponize] 7, nalezy go

Jaki mam cel lub problem do rozwigzania:

Co bede robi¢ (¢wiczenia):

Gdzie bede ¢wiczyc (miejsce):

Jak diugo (ile minut na raz):

Jak czesto (ile razy lub dni w tygodniu):

Kiedy (pora dnia):

Plan zastepczy (co zrobie, gdy nie bedzie

pogody itp.}:
Na ile oceniasz realnos¢ planu (0 - 10): 0 O O 0 0 000 O 0O
Tabela 1




zmieni¢. Po zmianie dokonaj po-

nownej oceny. Istnieje wiele

wspaniatych plandw, ale dla cie-
bie jedynie dobry jest ten, ktory
realizujesz regularnie,

v Sprawdz swoje mozliwosci.
Wykonaj proste testy np. ile
czasu zajmie ci przejscie da-
nego odcinka.

v Zacznij realizowac swadj pro-
gram. Dzialaj stopniowo, oce-
niajgc swoje mozliwosci.

v Prowadz kalendarz céwiczen.
Oceniaj, co zrobiles i jak sie
czujesz po cwiczeniach.

v Caly czas pamietaj o swoim
celu i powtarzaj testy.
Sprawdzaj swoje mozliwosci
co 3-4 tygodnie, aby ocenié
postep.

v Sprawdz efekty i przygotuj
nastepny plan. Ocen, czy
osiggngles efekty na jakie li-
czyles, jak pracowales, czego
nie zrobiles.

v Nagrddz siebie za dobrg ro-
bote. Znajdz czas na Swieto-
wanie sukcesu.

Trzymaj sie
Jezeli nie cwiczyles wczesniej,

mozZesz poczuc sie gorzej. Jest

to normalne, ze czujesz wigksze
napigcie miesni i obrzek w sta-
wach oraz jestes bardziej zmeczo-
ny wieczorem. Bol migsni i stawow
utrzymujacy sie dluzej niz przez
2 godziny po éwiczeniach i uczu-
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cie zmeczenia jeszcze nastepnego
dnia dwiadczg o tym, ze prawdo-
podobnie ¢éwiczyles za duzo i za
szybko. Nie przerywaj ¢wiczen,
tcwicz mniej ambitnie lub krocej
nastepnego dnia.

Jezell uprawiasz aerobik, natu-
ralne jest przyspieszenie bicia
serca, szybszy oddech i uczucie
gorgca. Jesli masz powazniejsze
klopoty, skonsultuj sig z lekarzem.

Traktuj swojg glowe jak trene-
ra, a cale cialo jak zespol. Aby
osiggnac sukces, wszyscy czlon-
kowie zespolu wymagajga uwagi.
Badz dobrym trenerem — zachecaj
i nagradzaj.

Musisz mie¢ takze kogos, kto
bedzie cie podtrzymywal na duchu,
wspieral w dzialaniu, a moze nawet
éwiczyl z toba. Moze to byt ktos
z radziny czy bliski przyjaciel.

Wraz z doswiadczeniem w ¢wi-
czeniach, poznajesz znaczenie
kontroli samego siebie | swojej
choroby. Uczysz sig, jak zmienic
swoje zajecia, aby zaspokoié
codzienne potrzeby. Wiesz, kiedy
mozesz zrobié wiecej, a kiedy
musisz zrobic mniej. Wiesz, ze
okres zapalny choroby, czy brak
aktywnosci nie sg czasem nie do
odrobienia,

BadZ zawsze umotywowany.
Realizujac swoj wiasny program
cwiczen, idac wlasng drogg, jestes
z zaloZenia zwyciezca.

kb kL R R AL A LA AT VLA L NN LTS AR T s A L LT i A A A T A AR LR AR LRV R A LR RN AR RTEY

Sugestie ¢wiczen przy wybra-
nych chorobach
Reumatoidaline zapalenie stawow

Osoby z tym schorzeniem mu-
szg szczegolng uwage zwracac
na elastycznosc, sile i wlasciwe
uZywanie stawow.

Bol i dlugi czas spedzony na
krzesle czy w loZku moga szybko
doprowadzi¢ do zlej postawy i zre-
dukowac zakres ruchdw. Do éwi-
czen koniecznie trzeba wlgczyd
¢wiczenia rak | nadgarstkow. Naj-
lepiej cwiczyt je po myciu na-
czyn czy kapieli, kiedy rece sg
rozgrzane.

Poranna sztywnos¢ jest duzym
problemem. Cwiczenia uelastycz-
niajgce przed wstaniem z l16zka
czy w czasie gorgcej kapieli mogg
byé bardzo pomocne. Najlepiej
przeciggnac sie jak kot. Poza tym
lekkie cwiczenia przed pojsciem
spac mogs zmnigjszyc sztywnoscé
nastepnego ranka.
Zesziywnigjgee zapaleme stawow
kregosfupa i fuszczycowe zapa-
lenie stawow

Problemem w tych schorze-
niach jest ograniczenie ruchomosci
szyi, plecow i bioder. Cwiczenia
uelastyczniajgce tych partii ciata
polaczone z ¢wiczeniami odde-
chowymi sg bardzo waznym ele-
mentem programu.

Dobre ustawienie glowy i szyi
zmniejsza bol plecdw.
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W tych chorobach zapalenie
miesni, sciegien i wiezadel pro-
wadzi do ich uszkodzenia. Powta-
rzajgce sig zapalenia mogg spo-
wodowac skurczenie sie tkanek
okolostawowych i ograniczy¢ ru-
chomosé stawow. Dlatego regu-
larne cwiczenia sa tutaj szczegdinie
wazne. Cwiczyé nalezy wolno, spo-
kojnie, kontrolujgc ruch i utrzy-
mujgc pozycig.

Usztywnienie szyi | plecow nie
oznacza niemoznosci cwiczenia.
Plywanie jest wprost idealne. Jezeli
nie mozZesz ptywac normalnie od-
dychajgc, plywaj w masce i oddy-
chaj przez rurke.

Toczen rumieniowaty ukladowy

Czynnikiem ograniczajgcym
aktywnos¢ w tej chorobie jest
zmeczenie i bol stawow. Problem

ten moze byé pokonany przez
program ¢wiczen o umiarkowa-
nym stopniu trudnosci przy jedno-
czesnej stalej kontroli przebiegu
choroby. Polaczenie chodzenia,
jezdzenia na rowerze, plywania
czy ¢wiczen na basenie stanowi
dobrze zrownowazony bezpieczny
program.
Osteoporoza

W profilaktyce osteoporozy,
bez wzgledu na wiek, regularne
cwiczenia majg ogromne znacze-
nie. Wytrzymatosciowe cwicze-
nia, takie jak chodzenie, popra-
wiajg wytrzymatos¢ kosci. Cwicze-
nia wzmacniajgce migsnie plecow
i brzucha sg niezbedne dla zacho-
wania dobrej postawy.

Jezeli masz osteoporoze lub
jestes w grupie ryzyka zachoro-

wania na te chorobe, musisz pa-

mietac:

v nie d2wigaj ciezkich rzeczy,

v unikaj upadkow; bgdz ostrozny
na plycie basenu, wyfrotero-
wanegj podiodze, oblodzonych
przejsciach,

v nie schylaj sie, aby dotknac pal-
cow u nog; przy prostowaniu
sie daje to niepotrzebny nacisk
na plecy; jesli chcesz wzmocnic
plecy, poldz sie na nich, a kola-
na przyciagnij do piersi,

v siedz prosto, nie zwieszaj glowy;
dobra siedzgca pozycja zmniej-
sza nacisk na plecy,

v gdy masz kiopoty z rownowaga
lubx czujesz sie niepewnie, wez
kule czy laske, kiedy udajesz
sie w zatloczone czy nieznane
miejsce. [
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Moj sposob na zycie z chorobg

- powotanie Towarzystwa Zwalczania Chorob
Kosci i stawow w Krakowie

Zachorowalam w 9-tym roku zy-
cia na zapalenie stawow kolano-
wych. Skutki uboczne byly fatalne.
Choroba reumatyczna spowodo-
wala zapalenie migsnia sercowego.
Przez pol roku nie chodzitam do
szkoly. Choroba zaatakowala mnie
w pierwszym roku okupacji, czasy
byly ciezkie brakowalo nie tylko
lekarstw | zywnosci, ale zylo sig
w ciaglym strachu.

Po kilkunastu latach mialam
kolejny rzut zapalenia stawow ko-
lanowych.

MWoje choroby reumatyczne roz-
wijaly sie powoli (pisze w liczbie mno-
giej, poniewaz choruje obecnie na
zwyrodnienie kregoslupa szyjnego
i ledzwiowego oraz na osteoporoze).

Nigdy nie podchodze do swojgj
choroby biernie. Nie tylko zazywam
przepisane leki i stosuje zabiegi
z zakresu kinezyterapii | fizykote-
rapii, ale analizuje objawy | leczenie
w konfrontacji z dostepng dla mnie
literaturg medyczng. Szukam kon-
taktu z lekarzami chetnymi do dys-
kusji. Zdobywana przeze mnie wie-
dzaioswojenie sie zchorobg poma-
gaja mi 2y normalnie i intensywnie
pracowac.
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Wiasciwy kontakt lekarza z pac-
jentem jest czesto wazniejszy niz
chemicznie stworzone leki.

Niestety wielu lekarzy ma inny
poglad, a wymagana od nich obfi-
ta dokumentacija tez utrudnia trak-
towanie pacjentow bardziej po pari-
nersku.

Od lat interesuje mnie wiedza
medyczna. Niestety nie udalo mi
sie dostac na medycyne. Studiowa-
lam na uczelni technicznej, ale mo-
je polki sa petne ksigzek z roéznych
dziedzin medycyny.

Zawsze jestern trudnym” wyma-
gajacym pacjentem, nigdy nie za-
zywam leku nie znajgc dokladnie
jegodzialaniaiskutkow ubocznych.
Jezdzac do sanatoriow przez oko-
lo 15 lat, staram sie wiedziec¢ czego
mam oczekiwac, jakie zabiegi
bedg dla mnie najlepsze. , Trudny”
ze mnie pacjent i trudny” kura-
cjusz - dyskutuje z ,literaturg
w reku” z kierownikami zakladow
rehabilitacji.

Diaczego o tym piszg | podkre-
slam jako wazne?

Po latach zmagan z licznymi
schorzeniami, ktérym nie pozwoli-
lam tak sie rozwingct Zeby nie

moc pracowac zawodowo, moge

stwierdzic, ze:

- w chorobie nie wolno sie zala-
mywac, ale trzeba z nig walczyc;

- trzeba zdobywac wiedze medy-
czng i potrafic w sposob rozum-
ny z niej skorzystac,

- nalezy szukac porady u lekarza
(nie waskiego specjalisty, ale
patrzacego kompleksowo na
organizm ludzki) i mie¢ mozli-
wos¢ dyskutowania z nim;

~ trzeba prowadzi¢ aktywne Zycie
umyslowe, mie¢ poczucie cieka-
wosci Zycia | Swiata;

— nie wolno zaniedbywac aktyw-
nosci fizycznej;

— trzeba sobie czesto odmawiac
niezdrowego jedzenia (np. tlusz-
czy zwierzecych, slodyczy, nad-
miaru weglowodanow itp.), spo-
zywac duzo jarzyn i owocow,

- walka z nadwaga jest konieczna
nie tylko dla dobrego samo-
poczucia i estetyki, ale zeby
nogi i kregostup mialy mniejsze
obcigzenie;

— nalezy mie¢ przekonanie, 2ze
jest wiele osob bardzie| cho-
rych niz ja i przekazywac in-
nym optymizm;
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- nalezy nawigzywac i podirzymy-
waé kontakty z miodszymi lu-
dzmi aby ,zarazi¢ sie” od nich
optymizmem i energig Zyciowa.
Trzeba stara¢ sie utrzymac pel-

ng sprawnos¢ umysiowg do poz-

nego wieku. Nie unika¢ wysitku
intelektualnego, stawia¢ sobie wy-
sokie wymagania, pielggnowac
aktywnie swoje zainteresowania.
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Rady mozna wyliczac jeszcze
diugo, ale przeciez moze istniec
forum sluchaczy i chetnych do
wymiany pogladéw, trzeba tylko
wykazag inicjatywe, albo chwycic
.ster w swoje rece” przekazany
przez kogos madrzejszego.

Leczacy mnie lekarz specjalista
reumatolog wyczuwajac moje zain-
teresowania medycyna | zdolnosci
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organizacyjne zaproponowal mi
zorganizowanie stowarzyszenia
pacjentow — 0sob chorych na cho-
roby reumatyczne.

Po przemysleniu tej propozycji,
opracowalam statut i zlozylismy
dokurmenty w Sadzie do rejestraci.
Proces rejestracji trwal rok, ale
juz jako Komitet Zalozycielski
organizowali$my dzialalnos¢ edu-
kacyjna i rehabilitacyjng dla pac-
jentow.

Inicjatorem powolania Towa-
rzystwa Zwalczania Chorob Kosci
i Stawow jest dr hab. med Piotr
Gluszko - Kierownik Zakladu Bal-
neclogii | Reumatologii CM UJ,
ktéry jest naszym stalym opieku-
nem naukowym.

Sponsorem i wiernym sojuszni-
kiem jest: Dyrektor Malopolskiego
Centrum Osteoporozy lek. spec. reu-
matologii Mariusz Korkosz. Zna-
lezlismy takze sponsorow w Cen-
trum Naukowym MSD oraz we wia-
dzach samorzgdowych Krakowa.

Towarzystwo Zwalczania Cho-
rob Kosci i Stawow ukonczylo
w marcu 2002 r. 4-letnia kadencjg.

Celem Towarzystwa jest roz-
wijanie postaw i dzialan sprzy-
jajgcych zapobieganiu i leczeniu
osteoporozy oraz innych choréb
narzgdu ruchu.

Przez cztery lata prowadzilismy
dziatalnosé prozdrowotng w roz-
nych formach, m.in. poprzez edu-
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kacje dia wszystkich czlonkow
i sympatykow.

ZorganizowalisSmy kilkanascie
ogolnie dostepnych wykladow
nt. zapobiegania i leczenia cho-
rob reumatycznych, osteoporozy,
chorob ukladu krazenia, specyfiki
leczenia w wieku podeszlym, hor-
monalnej terapii zastepczej, zdro-
wego odZywiania oraz przyczyn
stresu.

Byly rowniez dyskutowane zale-
cenia przygotowujgce pacjentow
do reorganizacji sluzby zdrowia,
omawiano karte praw pacjenta.

Majac na uwadze fakt, ze w skla-
dzie Towarzystwa jest spore grono
osob starszych i wiedzac, ze do
najczestszych schorzen wieku
seniorow nalezg: choroby ukiadu
krazenia, choroby metaboliczne,
w tym osteoporoza, choroba zwy-
rodnieniowa narzadu ruchu i stre-
sy, opracowalismy program szko-
lert (40 godz.) uwzgledniajgcy
te zagrozenia. Program uzyskal
akceptacie w Komisji przyznajgcej
granty w Urzedzie Miasta Krakowa.
Dzieki tej pomocy finansowej utwo-
rzylismy Szkole Zapobiegania
i Leczenia Choréb Seniorow. Szko-
la miala juz 4 edycje. Udzial w nigj
jest oczywiscie bezplatny. W pro-
gramie szkoly uczestniczyly 104
osoby. Wyklady byly prowadzone
przez lekarzy speé]‘alistéw z kli-
nik Collegium Medicum Uniwer-

sytetu Jagiellonskiego i psycho-
logéw klinicznych. Ci ostatni
uczyli nas pozytywnego myslenia
i relaksacji, co pozwolilo wielu
osobom spojrzec inacze| — bar-
dziej optymistycznie — na swoje
schorzenia i 2ycie.

Dzigki pomocy Urzedu Miasta
organizujemy rowniez rehabilita-
cje. Oszacowanie korzysci tego
dzialania (ewaluacja) przeprowa-
dzone metodg ankietowg oraz
poprzez wywiady, pozwolilo stwier-
dzi¢ poprawe stanu zdrowia soma-
tycznego i psychicznego u wielu
o0sob chorych, uczestniczgcych
w szkoleniu i rehabilitacji.

Oprécz dzialalnosci edukacyj-
nej prowadzimy dzialalnos¢ po-
pularyzatorskg, kulturalng i inte-
gracyjng na rzecz czlonkow Towa-
rzystwa.

Zdolalismy przekonac juz wiele
o0sob, ze zdobyla wiedza, szcze-
golnie z zakresu profilaktyki, wza-
jemne kontakty chorych, gim-
nastyka lecznicza - pozwalajg
na przediuzenie naszego zycia
w dobrym zdrowiu fizycznym
i psychicznym, a w razie ataku
choroby dajg umiejgtnosc wspol-
pracy z lekarzami.

Uwazamy, ze edukacja to naj-
wazniejszy czynnik profilaktyki
wielu chorob. Edukacja wielo-
kierunkowa, to nie tylko zapo-
bieganie schorzeniom ale takze
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skutkom zagrozen innymi choro-
bami. Wazne tez jest aby pacjent
zrozumial, ze dla dobra swojego
organizmu musi czesto rezygno-
wac z niewlasciwego stylu Zycia,
uzywek, sposobu odzywiania sie.

Mawet jesli nasza siuzba zdro-
wia dysponuje kompleksowym
programem profilakiyki prozdro-
wotnej, fo nie widac jego efektow
na szczeblu wojewodztw, miast,
wsi, zakladow opieki zdrowotnej.
Ewentualnie dostrzega sig czlo-
wieka chorego, ale co z rzeszg
ludzi, ktdrzy sg o krok od cho-
roby, a mogliby jej unikngc, gdyby
prowadzono odpowiednig profi-
laktyke.

Stowarzyszenia pacjentdw, or-
ganizacje spoleczne moga te luke
czesciowo wypelnic | brac zywy
udzial w propagowaniu profilak-
tyki prozdrowotnej, przy wsparciu,
rzecz jasna, wladz samorzado-
wych, na terenie ktérych takie
organizacje dzialajg.

Mysle, ze znalaziam sposéb na
walke ze swojg choroba, pokonuije
ja maobilizujgc inne osoby z podob-
nymi doleglewosciami do aktyw-
nosci i
wspolnego dobra i zdrowia.

dzialan na rzecz naszego
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Jolanta Grygielska

W skrocie

Wraz z uplywem zimy wrocily
dawne nadzieje. Dotarl do nas
kolejny numer wiadomosci o Ma-
nifescie na Trzecie Tysigclecie.
Manifest juz jest przetlumaczony
na 20 jezykow (w tym rowniez na
polski -, Zioty Srodek” nr 2) i w roz-
nych wersjach jgzykowych pre-
zentowany jest w internecie pod
adresemn www.paremanifesto.org.
Na stronie tej mozna poprzec
inicjatywe manifestu (Endorse),

wpisujac swoje dane. Poparli jg juz

nie tylko chorzy i ich najblizsi oraz
organizacje zajmujgce sig chorymi
na schorzenia reumatyczne, ale
takze | europejscy parlamenta-
rzy$ci w Brukseli i liczni przed-
stawiciele rzadow.

Nastepnag okazjg do prezentacii
manifestu i dziatan z nim zwigza-
nych na forum migdzynarodo-
wym bedzie Europejski Kongres
EULAR (Europejskiej Ligi Walki
z Reumatyzmem), ktéry odbedzie
sie w czerwcu tego roku w Sztok-

holmie. Wérad tematéw znajda
sie miedzy innymi: epidemiologia
chorob reumatycznych, edukacja,
ustugi medyczne, rehabilitacja.
Taki kongres jest okazjg do spotkan
wszystkich zainteresowanych
schorzeniami reumatycznymi: cho-
rych, profesjonalistow zdrowia,
firm produkujgcych farmaceutyki
i urzadzenia do usprawniania
narzadu ruchu.

W Warszawie natomiast pod
koniec lutego odbylo sig na ratuszu

Ty




Jolanta i_ilygielska

spotkamse z cykdu: Partnerstwo dla
zdrowia", w ktorym uczestniczyli
czionkowie stowarzyszen, profes-
jonalisci zdrowia i przedstawiciele
samorzadow wojewadztwa mazo-
wieckiego. Warto zaznaczyc, ze
mMimo pozornej sprzecznosci inte-
resow, bylo wiele punktow stycz-
nych, co stwarza szanse na pod-
jecie wspoinej inicjatywy z korzy-
$cig dla kazdej ze stron.

W tym samym czasie odbyla
sie takze w Warszawie konferen-
cja .Budowanie reprezentacji
trzeciego sektora™, na ktorej
spotkali sie przedstawiciele

GTLHILL SRR TR T TS TET R TN St LR T R P TR T T

federacji branzowych i regional-

nych z calej Polski. Uczestnicy

konferencji starali sig wypra-

cowac wstepny model ogdélno-
polskiej reprezentacji organizaciji
pozarzadowych. Wszyscy byli
zgodni, co do znaczenia silnego
trzeciego sektora, jako partnera
W Zyciu spoleczno-gospodarczym
I politycznym w demokratycznym
panstwie. Obecni zapoznali sie
rowniez z projektem ustawy
o dzialalnosci pozytku publicz-
nego i o wolontariacie.

Zgodnie z tym projektem wszys-
tkie nasze stowarzyszenia spel-
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niajg warunki stawiane orga-
nizacjom pozytku publicznego.
Wsréd nich ten dotyczacy dzialal-
nosci statutowej na rzecz grupy

-wyodrgbnionej ze wzgledu na

szczegolnie trudng sytuacje zy-
ciowa lub materialng w stosunku
do spoleczenstwa”. To ostatnie
brzmi malo optymistycznie, ale
przeciez to my najlepiej wiemy
jacy jestesmy. A w koncu pra-
cujemy sami dla siebie.
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Medytacja

Jest to najstarszy i najprostszy
sposdb na relaks.

Jedyne co musisz zrobié,
to usiasc w cIszy)

wrziaé kilka oddechow;

bo wtedy ciato sig rozluzni.

| po prostu siedzisz w ciszy.
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STOWARZY SZEIIIA § GHUPY SAMOPOMOGY
CHORYCH REUMATYCZNYCH
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Stowarzyszenie mealykaw Stowarzyszenie Chorych Sekecja Spoleczna Oddzialu
i ich Sympatykow, Kolo w Bydgoszczy na Reumnatyzm — Krakow Poznanskiego Polskiego Towarzystwa
ul. Gdaniska 46, 85-027 BYDGOSZCZ  p|. Focha 33, 30-119 KRAKOW Reumatologicznego
tel. (0 * 52) 322 54 BB tel. (0 * 12) 422 37 36 Plac Kolegiacki 12a, 61-841 POZNAN
Kontakt: Jadwiga Drozniewska Kontakt: Jadwiga Winiarek tel. (0 * 61) 852 B5 87

{(Poradnia Reumatologiczna)
Kontakt: dr Mieczyslawa Koperska

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

Towarzystwo Zwalczania Chorob
. Kosci | Stawow Stowarzyszenie Miodych Choryeh
Stowarzyszenie Huumatyk:ﬁw Prezes Towarzystwa Na Przewlekle Zapalenia Stawow
i ich Sympatykow drinz. Anna Przybylek-Boraczynska ul. Chociszewskiego 56,
ul. Ulanska 2A/8, 82-300 ELBLAG ul. Salwatorska 14, 30-109 KRAKOW,  60-261 Poznan
tel.: (0 * 55) 233 44 50 skr. poczt. S0 tel. (O * 61) B67 20 67
tel./fax (0 * 12) 421 99 61 (wiorki godz. 17.30 — 18.45)

lub Kontakt: Malgorzata Wojtas

Stuwarzyszame Ha Rzecz Pumncy tel. dom. (0 * 61) 861 09 46

Osobom z Toczniem Rumieniowym -
Uktadowym ,Lupus Polska” Sh:rwarzyszenla Haumawhﬁw

ul. Debinki 2, 80-211 GDANSK i ich Sympatykow -

tel.ffax: (0 * 58) 349 1579 Klinika Reumatologii SPSK nr 4 Stowarzyszenie Has.u'nat',r!-ndw
Kontakt: Tadeusz Keslinka, ul. Jaczewskiego 8, 20-954 LUBLIN i ich Sympatykow, )
Katarzyna Nowicka-Sauer tel.: (0* 81) 742 51 36 lub 94 Kolo ,Odra Baltyk™ w Szezecinie
e-mail; kpsauer@amg.gda.pl Kontakt: Zofia Kiefbik ul. Krolowej Jadwigi 23,

70-262 SZCZECIN
tel.: (0 *91) 488 96 51

Stu-.-.-amzen‘ra Fm'lnﬂy' Wﬂk&mﬂel Stuwarzyszsma Ghnwﬂh

.Endoproteza” na Choroby Reumatyczne K b e
ul. Grunwaldzka 1/3, 81-967 SOPOT i Osteoporozg Reuma-san” Stnwarzfseeniﬂ Haumatykf:-w
tel. (0 * 58) 345 71 11 ul. Kopernika 62, 90-553 LODZ i ich Sympatykéw, Kolo w Warszawie
Kontakt: Halina Kiszkis tel. (0 * 42) 637 4815 ul. Nowogrodzka 16 m.27,
Kontakt: Bozena Tomaszewska 00-511 WARSZAWA

tel. (0 * 22) 621 97 20
Kontakt; Jolanta Grygielska

Etnwarzyszanle Chnn_.rch Heuma

toidalnie z siedzibg w Gliwicach : R Czl. Zarzadu
Poradnia Reumatologiczna Glszwnskle Etuwarwszanla Ghﬂr-,rc:h
ul. Ks. Ziemowita 6, 44-100 GLIWICE Aeumetycznie
HiE 1 ul. Ortowicza 27, 10-684 OLSZTYN i
tel. (0 * 32) 231 06 00 tel, (0 * B9) 542 80 10
; Sluwarzyszame Flaumatyhﬁw

Kontakt: Mana bapko

i ich Sympatykow, Koto Wroclaw
. . At ul. Jableczna 20/4, 50-539 WROCLAW
Stnwarzvszeniamﬁze:zﬂhmych T A = Kontakt: Marianna Wardawa

Oddzialu Reumatologii ,REKRIO" : S—— tel.: (0 * 71) 783 85 06
ul, Janusza Korczaka 1, Opolskie Stowarzyszenie
58-401 KAMIENNA GORA Chorych na Reumatyzm Stowarzyszenie Na Rzecz
tel. (0 * 75) 746 25 70 ul. Gorna 30A, 45-403 OPOLE Reumatologii Dziecigce|
Kontakt: dr Grzegorz Rozwadowski tel. (0 * 77) 458 1226 Plac 1-go Maja 8, 50-043 WROCLAW
e-mail: zbych@rgit.EU.org Kontakt: Brygida Widera Kontakt: Dr med M. Podwysocka-
Harasimowicz
(* — wstaw preﬁks wyrbranagn operat::ra telainnn] Z-ca Ordynatora Oddzialu Dziecigcego

tel. (0 * 71) 341 00 00 w. 245




