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Zapalenie stawéw (arthritis) - mozesz cos na to poradzié
Arthritis — you can do something about it

Artykut ten odnosi sie do zapalenia kosci i stawdw (osteoarthritis), rodzaju
artretyzmu wystepujgcego czesto u starszych oséb. W miare jak sie starzejemy
(lub czasami w wyniku urazu), stawy zuzywaja sie i ulegajg uszkodzeniu. Moze to
powodowac bol, zesztywnienie i czasami opuchlizne stawow, zwlaszcza stawow
palcow, kregostupa, stawu biodrowego i kolanowego. | chociaz artretyzmu nie
mozna wyleczy¢, mozesz wiele zrobi¢ aby przynies¢ sobie ulge w dolegliwosciach.

Jak aktywnos¢ fizyczna pomaga przy tym typie zapalenia stawoéw?

Ludzie czesto mysla, ze jesli sie ma artretyzm, to powinno sie robi¢ tak mato, jak

tylko to jest mozliwe. Aktywno$¢ fizyczna i uprawianie regularnych cwiczen

fizycznych moze:

e utrzymywac¢ ruchomos¢ stawdéw i zapobiega¢é zesztywnieniu (to moze
zminiejszyc bol)

e wzmocni¢ kosci i miesnie

e pomagac¢ w kontrolowaniu wagi (dodatkowe kilogramy zwiekszaja ucisk na
stawy kolanowe, co wzmaga bdl) i

e powodowad, ze bedziesz sie czut/a bardziej zrelaksowany/a.

Jakie zajecia fizyczne pomagaja na zapalenie stawow?

Wszystkie zajecia, ktore utrzymujg cie w ruchu, pomagaja na artretyzm. Najlepiej

jest by¢ aktywnym, kiedy mniej odczuwa sie sztywnos¢ stawow, mniej dokucza baol

i kiedy najlepiej dziatajg lekarstwa. Sugerowane sg nastepujace zajecia fizyczne:

e Codzienne zajecia domowe, takie jak zamiatanie, sprzatanie, wieszanie
bielizny i uprawianie ogrodka utrzymujg ruchomosc¢ stawow.

e Chodzenie na regularne spacery (co najmniej trzy razy w tygodniu)

e Sproébuj jazdy na rowerze, lub tanca.

Spytaj swojego lekarza lub dowiedz sie w miejscowym os$rodku zdrowia
(community health centre), czy w twojej okolicy prowadzone sg ponizej
wymienione, niedrogie zajecia:
e Lekcje tagodnej gimnastyki.
Lekcje te (niektore prowadzone sg w dwodch jezykach), uczg wykonywania
prostych ¢wiczen, ktére pomoga ci utrzymac site i gietkos¢ ruchoéw.
e Tai Chi.
Cwiczenia stosujace proste, ptynne ruchy, ktére wyrabiajg site i gietkosé
ruchow.
e Cwiczenia w wodzie.
Cwiczenie w wodzie jest doskonate na artretyzm. Woda utrzymuje twoj ciezar,
tak ze zmniejszone jest obcigzenie stawdw. Zajecia te prowadzone sg na
basenach w wielu dzielnicach.

Fizykoterapia wodna (znana roéwniez jako hydroterapia), to specjalnie
zaprojektowany program ¢wiczen w cieptej wodzie, ktory stosowany jest przy wielu
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chorobach, wtgcznie z zapaleniem stawdw. Na bezptatng hydroterapie mozna sie
dostaC poprzez niektore przychodnie fizykoterapii i szpitale panstwowe.
Fizykoterapeuta moze réwniez doradzi¢ inne pomocne ¢wiczenia.

Jakie leki sg najskuteczniejsze na boél w zapaleniu stawéw?
Popro$ swojego lekarza, aby ci doradzit najlepsze leczenie.

Czy specjalna zywnos¢ moze pomoc na zapalenie kosci i stawoéw?

Chociaz nie ma pozywienia, ktére wyleczytoby artretyzm, wazne jest zdrowe

odzywianie sie. Wskazowki z Fundacji Zapalenia Stawow Nowej Potudniowej Walii

(Arthritis Foundation of NSW) sg nastepujace:

e Jedz réznorodne, zdrowe pozywienie.

e Regularnie spozywaj ryby. Ryby zawierajg zdrowy ttuszcz (ttuszcz omega-3).
Moze on zmniejszy¢ stan zapalny stawow. Kietb (mullet), trevally, flathead,
sardynki (sardines) i toso$ (salmon) majg specjalnie wysokg zawartosc
ttuszczu omega-3. Losos i sardynki w puszkach, (zwtaszcza konserwowane w
wodzie lub w solance, nie w oleju) sg rowniez dobre.

« Uzywaj margaryny produkowanej z oleju rzepakowego (canola oil) lub oliwy z
oliwek (olive oil). Uzywaj tych olejéw w gotowaniu i do przygotowywania soséw
satatkowych. Dla oséb z artretyzmem zaleca sie olej rzepakowy i oliwe z
oliwek, raczej niz olej stonecznikowy (sunflower oil), saflorowy (safflower oil),
kukurydziany (corn oil), arachidowy (peanut oil), lub sojowy (soyabin oil).

Czy leki ziotowe in inne srodki nie-farmaceutyczne pomagaja na zapalenie
stawow?

Srodki te nie mogg wyleczy¢ artretyzmu, ale niektére moga przynies¢ ulge w bolu i
zmniejszyC zesztywnienie stawow. Zgodnie z Fundacjg Zapalenia Stawow Nowej
Potudniowej Walii, istniejg pewne dowody, ze glukozamina (glucosamine),
chondroityna (chondroitin) (dostepne w sklepach ze zdrowg zywnoscig -health
food stores- i w niektorych aptekach), kapsuiki oleju rybnego (fish oil capsules),
imbir (ginger) i niektore $rodki stosowane w tradycyjnej medycynie chinskiej, mogg
by¢ pomocne. Zaleca sie kapsutki oleju rybnego, raczej niz kapsuiki tranu (cod
liver oil), poniewaz duze dawki tranu mogq by¢ niebezpieczne. Pamietaj, ze tak jak
inne lekarstwa, srodki nie-farmaceutyczne mogg wywotywac efekty uboczne lub
mogq mie¢ wptyw na dziatanie branych przez ciebie lekarstw. Zawsze powiedz
swojemu lekarzowi, jakie sSrodki przyjmujesz i stosuj sie do instrukcji na
opakowaniu.

Dla uzyskania dalszych informacji skontaktuj sie z Arthritis Foundation of NSW
pod numerem: 02) 9683 1622.

Jesli potrzebujesz pomocy w rozmowie telefonicznej po angielsku, zadzwon do
Translating and Interpreting Service (TIS) pod numerem: 131 450.

Wiecej informacji w swoim jezyku znajdziesz na stronie internetowej Multicultural
Communication pod adresem: http//mhcs.health.nsw.gov.au

Numery telefonu sa prawdziwe w czasie publikacji, ale nie sa ciagle uaktualniane.
Moze zaistniec potrzeba ich sprawdzenia w ksiazce telefonicznej.
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