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Panuje bledne przekonanie, ze choroby kosci i stawow dotycza tylko
0sob w podesztym wieku. To dowod jak niewiele wiemy o samych
schorzeniachiich wlasciwej profilaktyce. Tymczasem zaniedbania,
a przede wszystkim brak ruchu moga grozi¢ nawet inwalidztwem.

/achowac o
Sprawnosc Na cate zycie

steoporoza, choro-
ba zwyrodnienio-
wa, reumatoidalne
zapalenie stawéw,
béle krzyza i wy-
padki, to winowaj-
cy probleméw narzadu ruchu.- We-
dlug statystyk na osteoporoze cierpi
30 proc.kobiet i 8 proc. mezczyzn po
50. 1. Z., na bole krzyza uskarza si¢
80 proc.naszego spoleczenstwa (po-
lowa przynajmniej raz w miesigcu),
a zwyrodnienia dotyczg 70 proc.
populacji po 60.r. z. - wylicza prof.
Edward Czerwinski, Kierownik Za-
ktadu Choréb Kosci i Stawdéw CM
Uniwersytetu Jagielloniskiego.

Do tego dochodzi ogromna urazo-
wos¢ spowodowana wypadkami, ich
liczbe w Polsce szacuje si¢ na 3,5 mln
i powoduja one 30 tys. zgonéw rocz-
nie - to niestety jeden z najwyzszych
wskaznikéw w Europie.

Zdradliwe geny
1 Liczne badania dowiodly, ze
predyspozycje genetyczne
zwiekszaja prawdopodobienistwo

wystapienia choréb kosci i stawéw.
Za pojawienie sie osteoporozyicho-
roby zwyrodnieniowej stawéw od-
powiada nie jeden gen,ale wsp6tist-
nienie kilku gendéw. Jesli rodzice
lub dziadkowie chorowali np. na
osteoporoze, to dla nas jest towazna
informacja, ze jej ryzyko u nas jest
wyzsze i powinniSmy starac¢ sie jak
najwczesniej j zdiagnozowac i le-
czy¢.Niezwykle pomocny jest prosty
test FRAX, ktéry pozwala obliczy¢
ryzyko ztamania. - Test FRAX (do-
stepny np.na stronie www.osteopo-
roza.pl) to narzedzie opracowane
Pprzez WHO w 2008 1.dzieki ktoremu
odpowiadajac na kilka prostych py-
tan - wiek, pte¢, waga, czynniki ry-
zyka - mozemy oszacowacé ryzyko
zlamania kosci. Wskaznik 10 proc. i
wyzszy powinien nas bezwzglednie
zmobilizowa¢ do wizyty u lekarza -
ttumaczy prof. Czerwinski.

Po pierwsze:
aktywnosé fizyczna
2 Nie mamy wplywu na nasze
geny, ale profilaktyczne

»Aktywnosc rucho-
wa to szalenie wazna
czesc¢ profilaktyki, po-
winnismy o niej pamie-
tac we wszystkich
dekadach zycia.”

f"
Prof. dr hab. med.

Edward Czerwinski

Przewodniczgcy Polskiego Towarzystwa
Osteoartrologii

dzialania mozemy wdraza¢é
w kazdym wieku. A zacza¢ powin-
niSmy od dzieci zapewniajac im
odpowiednia podaz wapnia
i slonca, poniewaz jest ono ko-
nieczne do produkcji witaminy D
W naszym organizmie. Po 50.1. Z.
szczegllnie kobiety powinny
wspomac sie suplementami wap-
nia z witaming D. Najlepsza pro-
filaktyka w kazdym wieku jest
ruch. Minimum to szybki spacer
(nasze tetno powinno wzrosngé
przynajmniej do 100 uderzen na
minute), ale do wyboru mamy
wiele aktywnosci taniec, nordic
walking, ptywanie... kazdy moze
dobra¢ forme ¢wiczen odpowied-
nia do swojego wieku i mozliwo-
$ci. - Aktywno$¢ ruchowa to sza-
lenie wazna cze$¢ profilaktyki,
powinniSmy o niej pamieta¢ we
wszystkich dekadach zycia. Pro-
cesu starzenia nie da sie odwrécic,
ale mozna go spowolni¢. Osoby
wysportowane zyja lepiej
idluzej ciesza sie zdrowiem - pod-
sumowuje prof. Czerwiniski.
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~ Profilaktyka osteoporozy

Dziecinstwo i wiek mlodzien-

czy to okres, kiedy organizm

! nabywa 100% szczytowej
.If masy kostnej.To,jaka mase kostng
osiggnie dana osoba, w 70-80%
zalezy od czynnikow genetycz-
nych. Za pozostale 20-30% od-

powiada styl zycia, nawyki zy-
wieniowe, czynniki hormonalne
i aktywno$¢ fi zyczna. Swiadome
dzialania podjete w dziecinstwie
w celu budowy najwyzszej masy
kostnej sa najskuteczniejszg metoda
zapobiegania osteoporozie.

FOT: SHUTTERSTOCK.COM
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POKONAJ
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BADZ CZUJNY

Bol jest sygnatem, ze w naszym
organizmie dzieje sie cos$ niedobre-
go. Warto zaobserwowac czy towa-
rzysza mu inne niepokojace objawy.
FOT: SHUTTERSTOCK.COM

Gdy stawy da
Sie we znak

Pytanie: Bdl jest nierozerwalnie
zwigzany z dolegliwosciami o podtozu-
reumatycznym i zwyrodnieniowym.
Jak skutecznie z nim wlaczyc¢?

Odpowiedz: Czasem oznacza
on nie tylko nieprzyjemne odczucia,
ale powoduje wrecz problemy z poru-
szaniem sie. Eliminacja przecigzen
i preparaty apteczne dostepne bez
recepty czesto skutecznie eliminujg
bdli stan zapalny.

Schorzenia narzgdu ruchu popularnie lecz nie-
fachowo nazywane przez pacjentéw reumaty-
zmem to tak naprawde rézne jednostki choro-
bowe. Reumatoidalne zapalenie stawéw, cho-
roba zwyrodnieniowa, béle krzyza, reuma-

tyzm tkanek miekkich to tylko czes¢ z nich.

-Bol towarzyszy im zawsze, bo zmiany w tych
schorzeniach dotyczg uszkodzenia chrzgst-
ki stawowej, samego stawu lub tkanek oko-
tostawowych, a w tych okolicach jest zlokali-
zowanych duzo receptoréw bélowych - wyja-
$nia dr Malgorzata Euczak, specjalista choréb
wewnetrznych w Centrum Medycznym
ENEL-MED,w trakcie specjalizacji z reumatologii.

Zgubne nawyki

Sam bdl nie zawsze jest zwigzany z procesem
chorobowym, ale czesto jest wynikiem do-
znanego urazu lub ztych nawykéw, przecia-
zen, niewlasciwej postawy ciala, charakte-
ru wykonywanej pracy. Pacjenci najczesciej
cierpia na zespotly bolowe kregostupa w od-
cinku szyjnym i ledZwiowym, stawéw barko-
wych, kolanowych czy nadgarstka (zespét cie-
$ni nadgarstka). Utrwalajac zte przyzwyczaje-
nia nie tylko poglebiamy dolegliwosci bolowe
i ograniczamy naszg sprawnos$c, ale réwniez

Dr med.

Matgorzata kuczak
Specjalista choréb
wewnetrznych

w Centrum Medycznym
ENEL-MED

narazamy sie na to, ze choroba zwyrodnie-
niowa dotknie nas w mlodszym wieku.
- O profilaktyce powinni$my pamieta¢ od
wezesnej mlodosci. Urozmaicona dieta, utrzy-
mywanie prawidlowej wagi, uprawianie
sportu dopasowanego do naszych mozliwosci
ihigiena pracy zwigzana chociazby z prawidlo-
w3 postawg przy biurku, to minimum, by za-
dbac o swoje kosci i stawy - thumaczy dr Fuczak.

Pierwsza pomoc z apteki
Kiedy pojawiaja sie dolegliwosci bélowe chet-
nie siegamy po $rodki przeciwbdlowe i prze-
ciwzapalne.Czy to dobra strategia? -Jesli b6l
nie jest bardzo silny i nie wystepuja dodat-
kowe, niepokojace objawy w postaci obrze-
ku, zaczerwienienia, ucieplenia stawu mo-
zemy siegna¢ po popularne, bezpieczne leki
przeciwbdlowe do stosowania miejscowego
- radzi dr Euczak. Zele przeciwzapalne i ae-
rozole z lekiem dzialajace miejscowo docie-
raja szybko do zZrdédta bélu i nie obcigzaja zo-
Iadka, s3 to np. preparaty zawierajace etofe-
namat. Pacjenci chetnie siegajg rowniez po
masci rozgrzewajace i chlodzace, przynoszace
czesto ulge w dolegliwo$ciach, jak np. popu-
larne masci konskie. - Mozna tez wspieraé
sie tabletkami przeciwbélowymi np. para-
cetamolem pod réznymi postaciami (jest
niewskazany dla oséb z chorobami nerek
i watroby) lub ibupromem (nie powinny go
jednak stosowac osoby z chorobg wrzodo-
wa zoladka) - radzi dr Euczak. W przypadku
przewlektych zespoléw bélowych warto
réwniez poszukaé¢ dobrego fizjoterapeuty
i dodatkowo wspomdc sie rehabilitacjg.
Silny, utrzymujacy sie kilka dni bél i dodat-
kowe niepokojace objawy powinny nas sklo-
ni¢ do wizyty u internisty, ktéry oceni stan
i zdecyduje o ewentualnym skierowaniu do
specjalisty - reumatologa.To moze pomoc za-
pobiec rozwinieciu sie powaznych powiklan,
np.bakteryjnego zapalenia stawéw, do ktérego
leczenia niezbedna bedzie antybiotykoterapia.

MONIKA KASZUBA
redakcja@mediaplanet.com

©

Choroby koscl | stawow

Bol i niepelnosprawnosé to skutki prze-
wlektych choréb uktadu ruchu. Czy moz-
na cos zrobi¢ aby uniknaé choroby?

Przyczyny choréb

kosci i stawéw

Przyczyny choréb ukladu ruchu sa zlozo-
ne. Nie potrafimy dotychczas wplynaé na
czynniki genetyczne predysponujace do
choroby. Mimo postepu nauki,na obecnym
etapie wiedzy nie mozna zapobiec reuma-
toidalnemu zapaleniu stawéw, zesztyw-
niajacemu zapaleniu stawéw kregostupa,
tuszczycowemu zapaleniu stawdéw i innym
chorobom zapalnym.

Wczesna diagnoza

W chorobach tych bardzo wazna role odgry-
wa wczesne postawienie rozpoznania - po
wlaczeniu odpowiedniego leczenia mozna
zapobiec deformacjom stawéw, postepowi
choroby,a u wielu chorych osiggna¢ dtugo-
trwalg remisje - prawie zupelny brak boléw
i obrzekéw. Odpowiednia terapia pozwala
na dlugie zachowanie sprawnosci. Ewiden-
tny obrzek chocby jednego stawu (np.nad-
garstka, kolana) wymaga szybkiej konsul-
tacji lekarskiej.

Choroby kosci i stawow
atakuja coraz wczesniej
Nalezy obali¢ mit, ze choroby reumatyczne
dotycza osob starszych, bo zapalenia stawoéw

Drmed. Ewa
. Stanistawska-Biernat
Zastgpca Kierownika
Kliniki Reumatologii,
Instytut Reumatologii,
. Warszawa, Prezes

Reumatologii

wystepuja w kazdym wieku, takze u dzieci
i 0s6b mlodych. Najpowszechniejsze
choroby ukladu ruchu to przewlekle béle
kregostupa, choroba zwyrodnieniowa
stawdw oraz osteoporoza. Wystepuja one
u kilkudziesieciu procent oséb.

Profilatyka
Dbajac o zdrowie mozna wplynaé na
czynniki sprzyjajace tym chorobom.
Nadwaga i otyto$¢ to wazne czynniki ry-
zyka rozwoju zmian zwyrodnieniowych,
a ruch - spacery, ptywanie, gimnastyka,
jazda na rowerze wzmacniajg uklad mie-
$niowo-szkieletowy. Kosciec ksztattuje sie
w wieku dzieciecym i w dojrzaltosci osia-
ga tzw. mase szczytows. Duzo ruchu oraz
dieta zawierajaca odpowiednig ilo$¢
wapnia, to kapital jaki powinnismy za-
pewnié¢ dzieciom. Osteoporoza i podat-
no$¢ na zlamania sg skutkiem ubytku
masy kostnej zwigzanym ze starzeniem
sie brakiem ruchu i niewlasciwg dietg.
Zrobmy co$ dla siebie i naszych dzieci
- ruch, zdrowa dieta i prawidtowa waga to
inwestycja w zdrowie.

Traumon®

etofenamat

Utlowodniona Skutecznosc

przeciwholowa — hez recepty

Traumon’

E EROZOL

Traumon® — specjalista w leczeniu:
tepych urazéw miesni, Sciegien, stawow
standw zapainych
choréh zwyrodnieniowych
holow plecow

* Hallmeier B.: Efficacy and Tolerability of Etofenamat and Diclofenac in Sport Injuries. Rheuma

81988, 183-186.

1. NAZWA: Traumon Etofenamatum 2. SKLAD: 1 ml roztworu zawiera 100 mg etofenamatu. 1 g
zelu zawiera 100 mg etofenamatu. 3. POSTAC FARMACEUTYCZNA: aerozol na skore, roztwor/
zel. 4. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Tepe urazy takie jak: sttuczenia, skrecenia, naciagnigcia

Reumatyzm pozastawowy: bole okolicy krzyzowo-ledzwiowej, zmiany chorobowe w obrebie
tkanek migkkich okofostawowych, tj. zapalenie kaletki maziowej, $ciggien, pochewek $ciegnistych,

TRA-5R/11/042/05-2011

torebek stawowych (tzw. staw zamrozony), zapalenie nadktykci. 5. PRZECIWWSKAZANIA: Leku
Traumon nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na etofenamat, kwas flufenamowy lub
ktoragkolwiek substancje pomocnicza leku, lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne; u kobiet
w cigzy; u dzieci, ze wzgledu na niewystarczajgce dane kliniczne w tych grupach pacjentow.
6. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: MEDA AB, Szwecja Petna informacja o leku dostepna
na zyczenie w: Meda Pharmaceuticals Sp. z o.0., al. Jana Pawtfa Il nr 15, 00-828 Warszawa,

tel. +48 22 697 71 00, e-mail: meda@meda.pl.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Znana, ceniona i lubiana przez widzow aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna. Pamietamyja
m.in.zrolw ,WiedZminie”, ,,Grach ulicznych”, ,Ja wam pokaze”. Niejedna mtodsza kolezanka
zazdrosci jej kondycji i urody, a dociekliwi dziennikarze pytaja o jej recepte na Swietnywyglad.

To Zadna tajemnica wystarczy uwierzy¢, ze w zdrowym ciele zdrowy duch.

WAZNE INFORMACJE

AKtywnosce fizyczna

wymaga m

anuje powszech-
ne przekonanie, ze
gwiazdy zawdzie-
czaja swoje idealne
figury restrykceyj-
nym dietom i katorz-
niczym ¢wiczeniom,
a ich zycie to pasmo ciagglych wy-
1zeczen. By¢ moze bywa tak w przy-
padku oséb, ktére zbyt dostownie
rozumiejg hasto: mie¢ dobrg kondy-
cje.Swietna aktorka i piekna kobie-
ta - Grazyna Wolszczak udowadnia,
Ze mozna cieszy¢ sie dobrym zdro-
wiem, a przy tym rewelacyjnie wy-
gladaé, wystarczy zdroworozsadko-
we podejscie do zycia i przestrzega-
nie kilku zasad zwigzanych z dba-
niem o siebie.

Zaczaé od dobrego
nastawienia

Zalozenie, ze szklanka jest w polowie
pela to polowa sukcesu. - Wierze,
ze pozytywne myslenie, dobre na-
stawienie do otoczenia i akcepta-
cja siebie to najwazniejsze elemen-
ty naszej wewnetrznej rOwnowa-
gi. Osoby zgorzkniale, sfrustrowane
izestresowane w pierwszej kolejno-
$ci s3 narazone na choroby psycho-
somatyczne i problemy ze zdrowiem
- m6éwi Grazyna Wolszczak. Sama
na co dzien wierzy w zdrowy roz-
sadek, ale tez stara sie wstuchiwaé

w siebie. -Nie stosuje specjalnych
diet, nie popadam w zZywieniows pa-
ranoje, ale przygladam sie temu co
jem, czytam i staram sie by¢ $wia-
domym konsumentem, ktéry wie co
iwjaki spos6b wplywa na nasz orga-
nizm - dodaje.Ta przydatna wiedza
z pewno$cig pomaga unikac tego,
co niezdrowe w diecie.

Uwierzy¢ w ruch

Jak przyznaje gwiazda dobra forma
fizyczna bardzo sie przydaje w za-
wodzie aktora, nierzadko przez 1,5
godziny spektaklu trzeba nabiegaé
sie po scenie, nie méwigc o tych kre-
acjach artystycznych, ktére wyma-
gaja od artysty szczegdlnych umie-
jetnosci jak jazda konna czy taniec.
-Ruch jest dla mnie ogromnie waz-
ny, ale niestety brak mi systema-
tycznosci, czesciowo tez ze wzgledu
na tryb pracy. Jestem typem ,ka-
napowca”, ale staram sie motywo-
wacé do aktywnosci fizycznej, bo to
podstawa by by¢ zdrowym - méwi
Grazyna Wolszczak. Nie ma osobi-
stego trenera - co stalo sie ostatnio
tak modne wsrod gwiazd - ale ceni
sobie fachowy instruktaz trenerski,
ktory pozwala np.uniknaé kontuzji
czy przecigzen wynikajgcych z nie-
wlasciwego wykonywania réznych
¢wiczen.-Kazdy z nas ma inny tem-
perament i czego innego oczekuje

y,Jestem typem
,kanapowca’”, ale
staram sie moty-
wowac do aktyw-
nosci fizycznej, bo
to podstawa by byc
zdrowym.”

Grazyna Wolszczak
Aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna
FOT. J.GRABCZEWSKI/ CZERWONY DYWAN

tywagc]

od sportu, nie przepadam za zaje-
ciami aeorobowymi na typowych
zajeciach fitness,jestem szybko zdy-
szana,zmeczona i cala przyjemnosé
z aktywnos$ci mija - dodaje gwiaz-
da. Lubi za to basen, narty, golfa czy
spokojniejsze ¢wiczenia w fitness
klubie, ale najwiecej przyjemnosci
sprawia jej joga.

Wschodnia recepta

na zdrowie

Doé¢ przypadkowe zetkniecie z ta
forma aktywnos$ci zaowocowatlo
prawdziwga fascynacjg. Wbrew po-
zorom podczas treningéw jogi trzeba
sie niezle napracowac, ale korzysci
z jej ¢wiczenia sg nie do przecenie-
nia. -Istnieje cala filozofia jogi, ale
dla mnie to przede wszystkim spo-
s6b na dobrg forme. Cwiczac asany
wzmacniamy mie$nie, korygujemy
wady sylwetki, poprawiamy meta-
bolizm, pozytywnie wplywamy na
stawy, uczymy sie prawidlowo od-
dycha¢ - wymienia Grazyna Wolsz-
czak.Do listy zalet trzeba tez dopisac
te, ze to aktywnosc¢ ruchowa dla os6b
w kazdym wieku.Joga wymaga sys-
tematycznosci i regularnego uczest-
nictwa w zajeciach, na co nie zawsze
pozwala praca pani Grazyny.Jednak,
kiedy tylko znajduje czas stara si¢
mobilizowa¢ i wraca¢ do ulubionej

aktywnosci.

Przyczyny
powstawania bélu
BOl jest zwigzany nie tyl-
ko z przewleklymi choro-
bami stawéw;, ale czesto
pojawia sie tez w codziennych
dolegliwosciach zwiazanych
Z przecigzeniami czy urazami.
Pacjenci szukajg wtedy przede
wszystkim skutecznych sposo-
boéw jego eliminacji.
Ketoprofen na recepte
Jedna z substancji stoso-
wanych wleczeniu miej-
scowym jest ketoprofen
nalezacy do grupy niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych
(NLPZ). Jednak zele zawierajace
ketoprofeny ze wzgledu na dzia-
ania niepozadane moga by¢ od
maja 2011 wydawane wylgcznie
na recepte.

Skuteczny etofenamat
Naturalng alternatywa dla
ketoprofenéw jest etofe-

namat - dostepny bez re-
cepty, ktory rowniez dziala prze-
ciwbdlowo i przeciwzapalnie.Jest
bezpiecznym preparatem, nie po-
woduje interakeji z innymi lekami
inie ma ograniczen w stosowaniu.
Do zmienionych zapalnie tkanek
przenika 10-krotnie bardziej niz
do zdrowych, dlatego dziala do-
kladnie tam, gdzie efekt jest naj-
bardziej pozadany.

Choroby reumatyczne dotykajg takze
ludzi mtodych i dziecil!

www.3majmysierazem.pl

Ogodlnopolskie Stowarzyszenie Mtodych
z Zapalnymi Chorobami Tkanki tgcznej

Stowarzyszenie ,,3majmy si¢ razem” jest organizacja non-profit, utworzona przez mtodych chorych na choroby reumatyczne.
Dotacz do nas lub pomo6z nam pomagaé - jesteSmy otwarci na wspOlprace - wigcej informacji na stronie www.3majmysierazem.pl




Pytanie: W dniach 25-28
maja odbyt sie w Londynie
Kongres EULAR - Europejskie;
Ligi Przeciwreumatycznej, co
byto jego gtéwnym tematem?
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Dobrze wyszkoleni lekarze oraz pacjenci swia-
domi swoich praw, aktywnie uczestniczacy

w procesie diagnostyki i terapii - to szansa na
zachowanie sprawnosci i zdolnosci do pracy.

FOT: SHUTTERSTOCK.COM

; ,Dostepnosc¢ do
.. nowoczesnych metod
' diagnostycznych

ktére od kilku lat sg stosowane
w postaci zastrzykow podskérnych
lub wlewoéw dozylnych w leczeniu
zapalen stawéw. Skuteczno$é lekéw
biologicznych zostala udowodnio-

London !

26-28 MAY 2011 /1)

Reumatolodzy z catego
swiata dyskutowali na temat
problemoéw choréb reuma-

tycznych na Kongresie
EULAR w Londynie.

Choroby reumatyczne

Boéle stawow i kregostupa

sg powszechne i dotycza

ponad 50% ludzi po 60.
roku zycia. Zapalne choroby reu-
matyczne wystepuja w kazdym
wieku, dotycza takze os6b mlo-
dychidzieci.Wich przebiegu mo-
ga by¢ zajete inne narzady - serce,
nerki, skéra, oko. W stawach
wystepuja obrzeki i deformuja
sie, chrzastka ulega nieodwracal-
nym zmianom, a chorzy traca
sprawnosc.

»»Okienko Szansy”
Okazuje sie, ze tylko
weczesne ustalenie rozpo-
znania iwdrozenie lecze-

nia pozwala na zahamowanie

postepu zmian,dlatego ten wcze-

g terapeutycznyCh jeSt sny okres choroby nazywa sie

Odpowiedz: Reumatolodzy na w wielu badaniach. Majg one

i i 1 L 1 1 H 3 1 ”
z calego $wiata dyskutowali na - miarg jakOSCI Oplekl zastosowanie u chorych, u ktorych | »okienkiem szansy”.
temat problheméw Choro'bhreu— v zd rOWOtneJ.” dotychczas stosowane metody nie s
matycznych, najnowszych osig- przyniosty oczekiwanego efektu. » )
gniec, ktore moga poprawic Drmed. Ewa Stanistawska-Biernat Do terapii wchodzg nowe czastecz- Aby POPIaWIC .szybkl do-
jakos’c’ opieki nad Chorymi, edu- Zastepca Kierownika Kliniki Reumatologii, ki, ktore moga dokonaé dalszego step do speqahstytworzy

Instytut Reumatologii, Warszawa : .
Prezes Polskiej Fundaciji Reumatologii sig tzw. przychodnle

kacji spoteczenstwa oraz moz- przelomu w reumatologii. Duzo

liwosci nawigzania miedzynaro-
dowej wspotpracy naukows).

W kongresie wzielo udzial ponad
16 tysiecy 0sdb - uczestnikami kon-
gresu byli lekarze reumatolodzy
(w tym duza grupa z Polski), profe-
sjonalisci zdrowia, pacjenci i przed-
stawiciele przemyshu farmaceu-
tycznego. Pacjenci sa stowarzyszeni
w Organizacji PARE (People with Ar-
thritis/Rheumatism in Europe), kt6-
1a jest waznym partnerem EULAR.

Cele kongresu

Gléwnym celem EULAR jest wy-
miana osiaggnie¢ naukowych
w dziedzinie reumatologii, koordy-
nowanie nauczania, nawigzywanie
miedzynarodowej wspoélpracy na-
ukowej, wdrazanie osiggnie¢ na-
ukowych w zycie w celu poprawy
opieki nad chorymi. EULAR dzia-
a ré6wniez na arenie politycznej -
chce wplywac na polityke zdrowot-
n3 poprzez wytyczanie kierunkéw
dzialan zaréwno dla instytucji UE
ikrajéw czlonkowskich. Wynikiem

takich dzialan jest tzw. Deklaracja
z Brukseli z 2010 r., w ktérej zobo-
wigzuje sie kraje czlonkowskie UE
do strategicznego podejscia do pro-
bleméw choréb reumatycznych.Ob-
rady Kongresu EULAR odbywaly si¢
w nowoczesnym centrum kongre-
sowym ExCel jednoczesnie w kil-
kudziesieciu salach.

FAKTY

Czy wiesz, ze...

Na choroby reumatyczne
choruje ponad 120 milionéw
ludzi w Europie.

Choroby uktadu ruchu pro-
wadzg do niepetnosprawnosci
i inwalidztwa, sg jedna z gtéw-
nych przyczyn niezdolnosci
do pracy.

Wczesne ustalenie rozpozna-
nia zapalnej choroby stawow
znacznie zwieksza szanse
chorego na osiggniecie remisiji.

Dostepnos¢ do nowocze-
snych metod diagnostycznych

Gtéwne

zagadnienia

Najwazniejsze problemy poruszane
w czasie kongresu dotyczyly: me-
tod wezesnego rozpoznawania cho-
r6b reumatycznych, metod moni-
torowania stanu chorych oraz oce-
ny wynikéw leczenia. Duzo uwagi
poswiecono lekom biologicznym,

i terapeutycznych jest miarg
jakosci opieki zdrowotne;j.

Organizacja opieki nad pa-
cjentami cierpigcymi na choroby
reumatyczne w Polsce wyma-
ga zmian systemowych. Dobrze
wyszkoleni lekarze oraz pacjenci
$wiadomi swoich praw, aktywnie
uczestniczacy w procesie dia-
gnostykiiterapi -to szansana
zachowanie sprawnosci i zdol-
nosci do pracy. Nowoczesne,
choc drogie leczenie moze sie
optacac.

uwagi poswiecono problemom
osteoporozy i choroby zwyrodnie-
niowej stawéw, ktore ze wzgledu na
czesto$¢ wystepowania maja duze
znaczenie spoleczne i ekonomicz-
ne. Nowoscig byt udziat lekarzy ro-
dzinnych w sesjach edukacyjnych.
Ze wzgledu na malejaca liczbe spe-
cjalistow oraz znaczenie lekarzy
pierwszego kontaktu we wczesnej
diagnostyce choréb reumatycznych
konieczna jest wspétpraca miedzy
reumatologami, lekarzami rodzin-
nymi i lekarzami innych specjalno-
$ci. Dyskutowano takze nad sposo-
bami wyréwnania dostepnosci do
leczenia biologicznego w réznych
krajach.

Wymiar
spoteczno-ekonomiczny
Prowadzone s3 badania, w ktérych
analizowany jest wptyw chordb reu-
matycznych na niezdolno$é do pracy
- liczbe rent i zwolnien lekarskich.
Ze wstepnych ustalen wynika, ze
nowoczesne leczenie to inwestycja,
ktéra moze sie oplacac.

wczesnego zapalenia stawow, do
ktoérych czas oczekiwania nie po-
winien by¢ dtuzszy niz 1-2 tygo-
dnie.Waznym zagadnieniem jest
leczenie ukierunkowane na remi-
sje.To nowe podejscie do leczenia
wymaga Scistego monitorowania,
dostosowywania lekéwiich daw-
ki do stanu chorego. Stawy boles-
ne iobrzekniete powinny by¢ oce-
niane na kazdejwizycie lekarskiej.
Mimo, ze badanie takie zajmuje
czas, to efekty tak prowadzonej
terapii sa znacznie lepsze.

Partnerskie podejscie
Wwielu krajach przeszko-
lono pielegniarki reuma-
tologiczne, ktore potrafig
ocenic stawy, prowadza edukacje
pacjentéw. We wspélczesnej me-
dycynie chory powinien by¢ trak-
towany jako partner w podejmo-
waniu decyzji diagnostyczno-te-
rapeutycznych - ma prawo decy-
dowac o swoim zdrowiu,powinien
by¢ poinformowany o mozliwych
metodach leczenia i ich skutkach.
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Pytanie: Co kryje sie za
zagadkowym skrétem ,RZS™7?

Odpowiedz: RZS to skrdt,
ktdry niewtajemniczonym
niewiele mowi. Jego rozwi-
niecie to reumatoidalne
zapalenie stawdw.

RZS przywodzi na mysl niepelno-
sprawno$¢, tymczasem chorzy na
RZS sg po prostu osobami z prze-
wleklg, nieuleczalng chorobg, ktéra
jednak nie powinna by¢ przeszkoda
wzdobyciu pracy czy po prostu reali-
zacji zyciowych aspiracji.

Monika Zientek z Ogélnopolskiego
Stowarzyszenia ,,3majmy sie razem”
przyznaje, ze RZS ma ,starg twarz”,
co oznacza, ze panuje przekonanie,
ze to problem ludzi w podesztym
wieku. Tymczasem spory odsetek
chorych to ludzie mlodzi. W Polsce
mlodziericze zapalenie stawéw do-
tyka rocznie 1-2 tys.dzieci.Ona sama
choruje juz 18 lat.

Choroba stawia
ograniczenia

-Zaczelo sie, kiedy miatam 20 lat.
Opuchlizna stawdéw, bél, trudnosci
w chodzeniu zmusity mnie do wizyty
u internisty, ten podejrzewajac zapa-
lenie stawow skierowat mnie do reu-
matologa - wspomina Monika Zien-
tek. Tutaj zwykle chory z podejrze-
niem RZS trafia na pierwsza przeszko-
de - wielomiesieczne kolejki do spe-
cjalisty to norma. Czekanie oznacza
cierpienie i bol oraz moze prowadzi¢

do nieodwracalnego uszkodzenia
stawdw, a nastepnie trwalej niepel-
nosprawnosci. Aby skroci¢ trwanie
w niepewnosci pacjenci korzystaja
z prywatnych o$rodkéw. Tak tez by-
o w przypadku bohaterki, ktéra po
miesigcach badan, prze§wietlen, prob
farmakoterapii bez rezultatéw, usty-
szala diagnoze: RZS. -Z jednej strony
poczutam ulge,z drugiej niepewnosc,
bo nie mialam pojecia czym jest ta
choroba, ale wierzytam mocno, ze le-

KROK

MONIKA ZIENTEK

Na RZS choruje juz 18 lat.

Swoja postawa udowadnia,

ze choroba, chociaz po- =
wazna niczego nie konczy.

FOT: ALBUM PRYWATNY *‘ '_"

czenie przyniesie rezultaty - méwi
Monika. Przyznaje,ze zycie z chorobg
stawia ograniczenia,bo czasem proste
czynnosci, jak np. sprzgtanie wyma-
gaja rozlozenia na kilka etapéw, ale
mozna do tego przywyknac.

Choroba boli i bola problemy
RZS jest kapry$ne, po okresach remi-
sji pojawia si¢ zaostrzenie objawow.
Pacjenci zmagaja sie z bolem, obrze-
kami, sztywnoscia w stawach, ktéra

PROFIL

Monika Zientek

Data urodzenia:
18.06.1973

Moja diagnoza:
Reumatoidalne
Zapalenie Stawéw

Moje motto
zyciowe:
nie zatuje tego
co byto, nie boje
sie tego co
bedzie

Moje hobby:
podgladanie on-line
warszawskich
sokotéw z PKiN

Cele Stowarzyszenia:
»3majmy sie razem” wspiera
mtodych chorych reuma-

tycznieiich rodziny
m.in. prowadzac portal,
forum i dyzury gg,
organizujgc warsztaty
i spotkania, takze spo-
tkania z rodzicami dzieci
chorych w Instytucie
Reumatologii

i www.3majmysierazem.pl

czesto unieruchamia, powoduje, ze
podniesienie szklanki z woda staje
sie trudnoscig. Ratunkiem jest far-
makoterapia i fizjoterapia. Niestety
w Polsce dostep do nowoczesnych
terapii,np.biologicznych jest ograni-
czony,a na rehabilitacje trzeba czeka¢
miesigcami. -Brak informacji na te-
mat leczenia,zbyt malo specjalistow,
ograniczenia w dostepie do pracy to
nasz chleb powszedni - méwi Moni-
ka. Pietrzace sie problemy nie poma-
gaja wwalce z choroba.

Samopomoc na wage zfota
Tam gdzie zawodzi system pomoc
ludzi w podobnej sytuacji jest nie-
oceniona.- Wsparcie i kontakt z dru-
gim chorym pomaga zmierzy¢ sie
z chorobg i ograniczeniami, ktore
nam narzuca - wyjasnia Monika.
Przede wszystkim na takiej pomocy
skupia sie stowarzyszenie, ktdre za-
Yozyli byli pacjenci oddziatu dziecie-
cego Instytutu Reumatologii w War-
szawie. -Prowadzimy bloga, forum
dla chorych,organizujemy cykliczne
spotkania w Instytucie dla rodzicéw
dzieci chorych na zapalne choroby
reumatyczne, w tym takze na reu-
matoidalne zapalenie stawow.Kazdy,
kto szuka informacji i wsparcia,
znajdzie u nas pomoc - przekonuje
Monika. Sama zaraza swoim opty-
mizmem i jest najlepszym dowo-
dem na to, ze choroba, chociaz po-
wazna niczego nie konczy.
MONIKA KASZUBA
redakcja@mediaplanet.com

Uniknac
zakrzepow

Na zwyrodnienie stawow cierpia
ludzie w ré6znym wieku, ale ponad
polowa to osoby powyzej 50 roku
zycia.Choroba czesciej dopada ko-
biety, niz mezczyzn, zwykle ich
stawy biodrowy i kolanowy.Wcze-
$niej czy pozniej pacjenta czeka
zabieg chirurgiczny, polegajacy
na wymianie uszkodzonego sta-
wu.W Polsce corocznie wykonuje
sie okolo 60 tys. takich zabiegow.
Sa to tzw. planowe operacje, kiedy
dla pacjenta nie ma juz alternaty-
wy leczenia. Chirurdzy ortopedzi
doskonale radza sobie z ich strong
techniczna.

Prawdziwym utrapieniem jest
grozne powiklanie, ktére moze
sie pojawié natychmiast albo na-
wet po kilkudziesieciu dniach
od operacji - zakrzepica zyt gle-
bokich. W zylach glebokich nég
moze utworzy¢ sie zakrzep, ktory
wraz z krwig wedruje do tetnicy
plucnej, powodujac zator plucny
(obie te jednostki chorobowe skta-
daja sie na zylng chorobe zakrze-
powo-zatorows), ktéry nieraz kon-
czy sie zgonem pacjenta.

Ratunkiem jest profilaktyka
przeciwzakrzepowa. Gdyby pa-
cjenci jej nie otrzymali, u ponad
polowy z nich rozwinelaby sie za-
krzepica. Profilaktyka ta standar-
dowo polega na podawaniu tuz
przed zabiegiem heparyn drob-
noczasteczkowych (co u niekto-
rych pacjentéw moze zwiekszyc
ryzyko krwawien w trakcie ope-
racji) oraz kilka godzin po nim,
w formie zastrzyku w skore brzu-
cha.Czasjej stosowania uzaleznio-
ny jest od indywidualnego ryzyka
oraz zastosowanych preparatéw
i moze trwac nawet do 6 tygodni
po zabiegu.

Doustne leki przeciwzakrze-
powe to nowoczesna profilakty-
ka przeciwzakrzepowa; w formie
kapsulek (eteksylan dabigatranu)
podawanych 2 razy na dobe oraz
tabletek (rywaroksaban) - raz na
dobe. Jak wykazuja badania, ta-
bletki skuteczniej niz standardo-
we heparyny drobnoczasteczko-
we zapobiegaja tworzeniu sie za-
krzepu; sa réwnie bezpieczne,jak
one. Niestety, podaje sie je tylko
przy operacjach planowych, czyli
wynikajacych ze zwyrodnien sta-
wu biodrowego lub kolanowego.
Profilaktyka doustna to duza wy-
goda, szczegolnie dla ludzi star-
szych, ktorzy nie lubig zastrzykéw
w brzuch. A przeciez rezygnacja
tylko z jednego naraza na ryzyko
$mierci. Nie wolno lekcewazy¢
profilaktyki przeciwzakrzepowej,
nawet jesli - jak zastrzyki - jest
malo przyjemna.



I Pytanie: \W chorobach kosci

i stawdw, kiedy dokucza nam bdl
najtatwiej siegnac¢ po tabletke.

Czy to dobrametoda?

I Odpowiedz: To najszybsze rozwig-
zanie, ale nie zwalnia nas ono z ko-
niecznosci wykonywania ¢wiczen

i korzystania z rehabilitacji, bo jest
ona nie tylko czynnikiem leczniczym,
ale rowniez profilaktycznym.

Hasla propagujace ruch jak mantre powta-
1zajq i fizjoterapeuci, i lekarze, jednak prze-
cietny Kowalski nie bierze ich sobie do serca.
W momencie, kiedy dotyka go choroba zwig-
zana z narzadem ruchu zyskuje latwa wy-
méwke: boli wiec nie powinienem sie ruszad!

Tymczasem takie podejscie jest wielkim bledem.

Rehabilitacja na wage ztota

Nikt nie oczekuje od chorego wykonywania
forsownych ¢wiczen, ale jak méwia specjali-
$ci,rehabilitacja jest rtownie wazna jak farma-
koterapia. Rehabilitacja ma za zadanie zwiek-
szy¢ mase mie$niowsa, utrzymac zakres ruchu
w konkretnym stawie, zadziata¢ przeciwbo-
lowo. Jesli pacjent z niej zrezygnuje, pojawia
sie zaniki mie$niowe, przykurcze torebkowe
ibol - ten z kolei przyczynia sie do narastania
zanikow oraz przykurczy i powstaje ,,bledne
koto” - wyjasnia dr nauk med. Hanna Wie-
clawek-Wassermann, Kierownik Centrum

Kompleksowej Rehabilitacji w Konstancinie.

Farmakoterapia wylacza czynnik zapalny, ale
to wlasnie kinezyterapia (leczenie ruchem)
wesparta fizykoterapig (np.krioterapig, jonofe-
rezg czy laseroterapig) indywidualnie dobra-
na do potrzeb i schorzen wspétistniejacych

Dr med.
# Hanna Wiectawek-
Wassermann
Kierownik Centrum
. Kompleksowej
Rehabilitacji
w Konstancinie

|

POTEGA
REHABILITACJI

Kompleksowa rehabilitacja |
jest nieodtacznym elementem
leczenia oséb z chorobami

B kosci i stawow.
FOT: SHUTTERSTOCK.COM

Ruch, Ktorego
NIC Nie zastgpl

pacjenta, jest w stanie przynie$¢ znaczng po-
prawe zdrowia chorego.

Trzeba éwiczy¢ dobrze

Rehabilitacja dotyczaca zar6wno stanéw po-
urazowych, jak i zmian zwyrodnieniowych
stawow (np.bioder, kolan czy kregostupa) musi
by¢ prowadzona pod okiem specjalisty. - Nie
kazde ¢wiczenie pasuje do danego pacjenta,
co jednemu pomaga, innej osobie moze za-
szkodzi¢, dlatego tak wazne jest indywidualne
podejscie do chorego. Druga kluczowa sprawa
jest przeplyw informacji w obie strony pomie-
dzy lekarzem a rehabilitantem. Im lepiej opi-
sany przypadek, tym latwiejsze zadanie dla
fizjoterapeuty,a dla pacjenta lepszy rezultat -
tlumaczy dr Wieclawek-Wassermann. Wlasnie
na to powinni$my zwrdci¢ uwage wybierajac
przychodnie rehabilitacyjng. Dobry fizjotera-
peuta, podobnie jak lekarz powinien zebraé

od pacjenta wywiad, zapyta¢ o dolegliwosci,

zbada¢ i oceni¢ zakres ruchu, sile miesniowa
oraz stan funkcjonalny chorego. - Wazne jest
okreslenie, w jakich codziennych czynno-
$ciach dane schorzenie przeszkadza,a ktorych
nie pozwala wykona¢, wedlug tego , klucza”
rehabilitant tak dobiera ¢wiczenia i realizuje
plan fizjoterapii, by ten problem wyelimino-
wac¢ lub przynajmniej zminimalizowa¢ - mé-
wi dr Wieclawek-Wassermann.

Kiedy blokuje nas bodl
Zindywidualizowana rehabilitacja jest w sta-
nie op6znié procesy zwyrodnieniowe, zapo-
biec poglebianiu sie niekorzystnych zmian,
a nawet unikna¢ kalectwa. Kiedy w schorze-
niach towarzyszy nam bél, nie powinni$my
leczy¢ sie sami - farmako- i fizjoterapia mu-
si by¢ kontrolowana przez specjaliste, to on
przejmuje odpowiedzialno$¢ za naszg tera-
pie. W takiej sytuacji oprécz odpowiednich
lekéw moze on zaleci¢ zabiegi przeciwbdlowe
np.lasero-, elektro- lub krioterapie.

MONIKA KASZUBA
redakcja@mediaplanet.com
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URARTHONE

Choroba reumatyczna dotyczaca stawow

oraz tkanek miekkich, rwa kulszowa, m
URARTHONE
=

nerwobdle, dna moczanowa

Lek naturalnego pochodzenia wskazany przy:
= rwie kulszowej

= neuralgii

= dnie moczanowej

= nerwobdlach

= ostrych i przewlektych bélach reumatycznych
(stosowany wraz z kroplami BERBERIS firmy
Lehning daje szybsze i lepsze efekty)

Y4

J
REXORUBIA |
ZAPOBIEGAJ OSTEOPOROZIE, zadbaj o kosci!
Demineralizacja koS¢ca w kazdym wieku, ostabienie u dzieci, zabu-
rzenia rozwoju koséca, okres gwattownego wzrostu, okres karmienia
piersia, osteoporoza, okres rekonwalescencji, leczenie ztaman.
Lek uzupetnia niedobory mikroelementéw
E i soli mineralnych. Skutecznie tagodzi objawy:
__:_ -__ » osteoporozy
rexOrubia * boléw i ztaman kostnych
= krzywicy
= préchnicy zebdw
: * neurosenii
— ' = anemii
- _J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka badz skonsultuj sie zlekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie y zagraza Th zyciu lub zdrowiu.

@ Lehning

Rustika Sp. z 0.0., ul. Wilcza 69. 00-679 Warszawa

tel. 22 621 19 74, www.lehning.pl

Pozbadz sie bolu
na zawsze

w Klinice Uzdrowiskowej
,Pod Tezniami”

Leczymy:

bole kregostupa e

dyskopatie e

Y rwe kulszowg e
zwyrodnienia stawdw e

bole miesnie

stany zapalne stawow e

stany po urazache

h wady postawy e
ostrogi pietowe e

tokie¢ golfisty i tenisisty e

stany po operacjach ortopedycznych e

Ustugi wykonujemy w ramach:
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Skazane na osteoporoze’?

I Pytanie: Czy stoso-
wanie hormonalnej tera-

pii zastepczej ma wptyw na
profilaktyke osteoporozy?
M Odpowiedz: Badania
(U.S. Preventive Services
Task Force Evidence
Syntheses) potwierdzajg
korzysci ze stosowania HTZ
w profilaktyce i leczeniu
osteopenii i osteoporozy,
niezaleznie od postaci,
drogi podania oraz zasto-
sowanego schematu
leczenia.

Menopauza jest naturalnym eta-

pem biologicznego zycia kobiety.

W tym okresie niewydolno$¢ hor-
monalna jajnika prowadzi do za-
trzymania miesigczek. Zdecydowa-
nawiekszos¢ kobiet doswiadcza jed-
noczesnie innych ucigzliwych do-
legliwosci zwigzanych z niedobo-
rem estrogenéw, takich jak uderze-
nia goraca, zlewne poty,zaburzenia

snu czy chwiejno$¢ emocjonalna.

Okres ten wigze sie réwniez z inny-

mi zagrozeniami zdrowotnymi m.in.

zwigzanymi z utratg masy kostnej
(osteoporoza).

HTZ jako element
profilaktyki

- Osteoporoza jest chorobg kosci, kto-
rej istota polega na zmniejszeniu cal-
kowitej masy tej tkanki. W konse-
kwencji prowadzi to do destrukcji
jej mikroarchitektury, a klinicznie
zaawansowana posta¢ choroby ma-
nifestuje sie ztamaniami kompresyj-
nymi kregéw,szyjki kosci udowej czy
kosci przedramienia - ttumaczy dr n.
med.Jacek Tomaszewski z IT Katedry
i Kliniki Ginekologii AM w Lublinie.
Osoby, ktore przekroczyly 40.1.2. tra-
cg co roku ok.1-2 proc. masy kostnej,
u kobiet ze wzgledu na obnizenie
poziomu estrogenéw w czasie me-
nopauzy te ubytki wzrastajg do 5-10
proc.rocznie.Konskewencja nieleczo-
nej osteoporozy s ztamania kosci lub
niepelnosprawnos¢. Nie mozna baga-
telizowac tego problemu. Dotyczy on
az 30 proc. kobiet po 50.1.z. Jednym
z elementéw profilaktyki, rekomen-
dowanym przez towarzystwa nauko-
we jest stosowanie nisko- lub ultra-
niskoestrogenowe;j terapii hormo-
nalnej.- Estrogeny o 35 proc.zmniej-
szaja ryzyko ztaman osteoporotycz-
nych szyjki kosci udowej i kregostupa.
W grupie pacjentek stosujacych

suplementacje hormonalng odno-
towano takze wzrost gestosci mine-
ralnej kosci w poréwnaniu do kobiet
nieleczonych. Efekt ten jest zalezny
od dawki oraz drogi podania hor-
monu.Juz po dwdch latach leczenia
nisko- lub ultraniskoestrogenowa
doustng terapig hormonalng nale-
zy spodziewa¢ si¢ wzrostu gestosci
mineralnej kosci - wyjasnia dr To-
maszewski.

Bezpieczenstwo terapii

Jak w przypadku innych terapii
moze pojawic sie pytanie dotyczace
bezpieczenstwa dtugotrwatego stoso-
wania HTZ. Uwaza sie, ze niskoestro-
genowa terapia hormonalna jest dla
wiekszosci kobiet leczeniem bez-
piecznym. Obcigzenie ustroju zwig-
zane z takim leczeniem jest minimal-
ne, a stezenie estradiolu w surowi-
cy krwi zazwyczaj miesci sie w za-
kresie wartosci typowych dla okresu
przekwitania. - Tak niewielki wzrost
koncentracji estradiolu w surowicy
krwiuwiekszosci kobiet nie przeklada
sie na istotny wzrost ryzyka zdrowot-
nego zwigzanego z chorobami ukla-
du sercowo-naczyniowego czy roz-
rostu blony §luzowej macicy. Nalezy

PROFILAKTYKA
OSTEOPOROZY

podkresli¢, ze leczenie hormonal-
ne osteoporozy jest terapia II rzutu
i powinno by¢ traktowane jako po-
stepowanie uzupehiajace schematy
oparte na stosowaniu bifosfonianéw,
witaminy D3 i wapnia, zwlaszcza
u pacjentek z dolegliwo$ciami neu-
rowegetatywnymi czy zanikami
w obrebie ukladu moczowo-plcio-
wego - méwi dr Tomaszewski. Tera-
pia skojarzona jest skuteczna me-
toda prewencji ztaman i moze by¢
prowadzona w sposéb ciagly, przez
cale zycie pacjentki.
Leczenie hormo-
nalne osteopenii
iosteoporozy mo-
ze by¢ tez jedyna
alternatywa dla
kobiet, ktdre nie
moga lubnie chca
stosowac niehor-
monal-
nych
metod
lecze-
nia.

DR N. MED.

JACEK TOMASZEWSKI

Il Katedra i Klinika Ginekologii AM
w Lublinie
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Sport bez urazow

Mierz sity na zamiary
1 Przed treningiem, powinni-
$my zrobi¢ fizyczny ,,rachu-
nek sumienia”. Problemy jak b6l
nadgarstka, kolana czy barku oraz
weczesniejsze urazy trzeba sygna-
lizowac trenerowi przed zajeciami.

Odpowiednie buty

2 Whiasciwe obuwie to szalenie
istotny element sportowego
stroju. Powinny dobrze stabilizo-
wac stope i nie powodowac otaré.
Wazna rozgrzewka
3 Najlepiej jesli trwa okoto
kwadransa, a tetno w jej
trakcie nie przekracza 130-140 ude-
rzen na minute. Wlasciwie prze-
prowadzona rozgrzewka poprawia
ukrwienie mies$ni oraz podnosi
ich elastycznosé.

Na koniec stretching
4 Dobrze zakonczy¢ nim caty
trening. Stretching to po
prostu rozcigganie mieéni, ktore
zbawiennie wptywa na ich gib-
kos¢ i elastycznosc.

AFIBX LiDER N STAWY KOLAGEN NOWEJ BENERAL)

suplement diety

Jedyny taki na rynku!

4Flex to innowacyjny, naturalny suplement diety, zapewniajacy kompleksowa ochrone ukfadu kost-
no-stawowego. Tajemnica jego skutecznosci jest najwyzsza na rynku zawartos¢ czystego kolagenu naj-
nowszej generacji FORTIGEL®. 4Flex wykazuje dziatanie wielopoziomowe: stymuluje odbudowe tkanki
chrzestnej, wzmacnia stawy oraz usprawnia funkcje narzadu ruchu. 4Flex jako jedyny na rynku dziata na
100% chrzastki stawowej. Dodatkowo pozytywnie wptywa na wyglad oraz kondycje skéry, wtoséw i pa-
znokci. 4Flex to idealne rozwigzanie dla 0séb aktywnych, obcigzajacych stawy, oséb po 40 roku zycia, oraz
0s6b z nadwagg i otytoscia. Teraz preparat dostepny w nowym smaku czarnej porzeczki.

Dziatanie potwierdzone badaniami

Skutecznos¢ dziatania preparatu 4Flex zostata potwierdzona badaniami naukowymi przeprowadzony-
mi na Harvardzie. Systematyczna suplmentacja kolagenem zawartym w preparacie 4Flex wptywa

na regeneracje chrzastki stawowej. Badania wykazaty, ze suplementacja kolagenem FORTIGEL®
odbudowuje zdegenerowanga chrzastke stawowa. Doniesienia te po raz kolejny potwier-
dzaja skutecznos¢ i bezpieczenstwo preparatu w przypadku réznego rodzaju dolegli-
wosci stawowych. W przeciwienstwie do innych preparatéw o niepotwierdzonym
lub doraznym dziataniu, FORTIGEL® znaczaco redukuje dolegliwosci stawowe
juz po 3 miesigcach stosowania.

Rozpuscic¢

i wypic.

Zalecana dzienna
porcja - 1 saszetka.
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