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Zadbaj o sprawne stawy

Skarzysz sie na sztywnosc i opuchlizne stawéw, zwtaszcza rano? Skonsultuj sie z lekarzem, to moze by¢ reumatoid

W latach 2015-2017 liczba pacjentéw dotknigtych rozmaitymi schorzeniami stawéw wyniosta 580 tys. Najczesciej chorujg ludzie mtodzi, w wieku miedzy 26 a 52 rokiem zycia. Z danych
NFZ wynika, ze z choréb stawow najczesciej diagnozowane jest reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS), zwane go$écem postepujgcym.

Jesli choroba ta jest wczesnie zdiagnozowana i leczenie zaczyna sie juz na jej poczgtkowym etapie, to mozna ja nie tylko skutecznie spowolni¢, ale nawet catkowicie zatrzymac. Dzieki
temu pacjent moze zachowac sprawnos¢. Leczenie moze by¢ na tyle skuteczne, ze po pewnym czasie mozna nawet odstawic leki (oczywiscie pod kontrolg lekarza).

Wczesne rozpoczecie leczenia oznacza, ze o 20 proc. spada czesto$¢ stosowania drogich terapii, a 0 40 proc. potrzeba wykonywania zabiegéw operacyjnych. Szybkie rozpoczecie
leczenia zmniejszy rowniez ryzyko wystgpienia innych choréb, ktére rozwijajg sie na podtozu zapalnym, jak przedwczesna miazdzyca naczyn, zawaty serca, udary mézgu itp.

Tymczasem z badania Instytutu Reumatologii wynika, ze ludzie mato wiedzg o zapalnych chorobach reumatycznych, swoje problemy wigzg z wiekiem lub wysitkiem, w efekcie az
14,6% chorych pojawia sie u lekarza (w tym lekarza rodzinnego) dopiero po ponad roku od zachorowania.

Skad sie bierze RZS?

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) to przewlekta choroba tkanki tgcznej o podtozu immunologicznym. Czyli jedna z tych choréb, w ktérych organizm atakuje sam siebie. Nie
wiadomo doktadnie, co jg wywotuje. Naukowcy podejrzewaja, ze zachorowanie mogg uruchomi¢ zakazenia, czynniki genetyczne i Srodowiskowe (np. palenie tytoniu).

Reumatoidalne zapalenie stawoéw skraca zycie, poniewaz taczy sie z nim nie tylko utrata sprawnosci fizycznej, ale tez szereg choréb wspétistniejagcych. Na samym poczatku choroby
ponad potowa chorych ma przynajmniej jedng chorobe wspétistniejacg, a po 5 latach juz ponad 94 % chorych.
Leczenie RZS to taczenie:

© lekow

© interwencji chirurgicznych

© odpowiedniej diety.

Objawy reumatoidalnego zapalenia stawéw:
® symetryczny bél i obrzek drobnych stawéw
® sztywnos¢ stawbw, zwtaszcza rano
o tkliwo$¢ stawu na ucisk

© zmiany ogélnoustrojowe (stany podgorgczkowe, béle miesni, uczucie zmeczenia, brak taknienia, utrata masy ciata).

Inne, wspétistniejace dolegliwosci, to:
© zmiany skérne
© zaniki mie$niowe
© zmiany zapalne naczyn krwionosnych
© uszkodzenie nerwéw obwodowych
© stany zapalne: serca, oczu, uktadu oddechowego

© stany podgorgczkowe (tzw. gorgczka reumatyczna).
Jak wykry¢ RZS?
Zeby sprawdzi¢, czy mamy o czynienia z RZS, lekarz zleci konkretne badania krwi:
e morfologie
© OB - przy RZS najczesciej stwierdza sie najczesciej przyspieszone opadanie krwinek czerwonych

e wskaznik CRP - zwiekszony oznacza, ze w organizmie jest stan zapalny (CRP to poziom stezenia biatka C-reaktywnego, to objaw reakcji obronnej organizmu)

Lekarz moze tez zleci¢ badania:
© czynnika reumatoidalnego (RF)
© ACPA (na przeciwciata, ktore pojawiaja sie w tkankach, w ktérych toczy sie stan zapalny)

© badania radiologiczne poréwnawcze rgk i stép (obu réwnoczesnie).
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Badania ultrasonograficzne stawéw (USG) oraz rezonans magnetyczny (MRI) pozwalajg na wczesne wykrycie zmian sugerujgcych poczatkowy okres RZS, gdy proces zapalny toczy sie
w tkankach miekkich, w btonie maziowej oraz szpiku.

Jak przyspieszyc diagnoze?

Zgodnie z zaleceniami Europejskiej Ligii do Walki z Reumatyzmem (EULAR) kazdy pacjent z obrzekiem co najmniej jednego stawu powinien sie pojawi¢ u reumatologa w ciggu szesciu
tygodni od wystgpienia pierwszych objawéw. W Polsce opéznienia diagnostyczne u chorych z zapalnymi chorobami stawéw sg jednak bardzo duze. W przypadku RZS diagnoza jest
stawiana $rednio po 35 tygodniach, a maksymalny limit czasowy zalecany przez EULAR to 12 tygodni.

Ogdlnopolski Program Profilaktyki Pierwotnej i Wczesnego Wykrywania Reumatoidalnego Zapalenia
Dlatego Ministerstwo zdrowia uruchomito Stawéw

Chodzi przede wszystkim o to, by pacjent nie pozostat bez opieki, bez konkretnej diagnozy i kogo$, kto wezmie odpowiedzialno$¢ za efekty leczenia. Dzieki programowi
odpowiedzialnos¢ za pacjenta ma przyjmowac jeden osrodek, czyli szpital z oddziatem reumatologii i poradnig przyszpitalng, posiadajacy duze doswiadczenie w wykonywaniu
procedur diagnostyczno-leczniczych, w tym realizujgcy Swiadczenia z zakresu programdw lekowych oraz rehabilitacji reumatologicznej.

Jesli masz jakie$ pytania dotyczgce choréb reumatycznych (np.: jakie sg szanse i zagrozenia zdrowotne, co jest mozliwe do osiggnigcia, na co zwraca¢ baczng uwage, czego nie
zaniedbac i operacyjne, jak dac sobie rade ze zmeczeniem, depresja, brakiem zrozumienia u bliskich, u lekarza, w pracy, w instytucjach opiekunczych) to mozesz tez zadac je
ekspertowi, wysytajagc mail do Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji na adres: zgizp@spartanska.pl.

Dieta w reumatoidalnym zapaleniu stawow

-

. Modyfikuj diete indywidualnie! Uwzgledniaj swoje potrzeby

N

. Urozmaicaj diete, spraw by byta réznorodna. Dzieki temu dostarczysz wielu réznych sktadnikéw w niezbednych ilosciach

w

Positki niech beda mate, lecz czesto spozywane, o regularnych porach i w statych odstepach czasu (maksymalnie co 3 godziny). Pamigtaj: ostatni positek zjedz minimum 3 godziny
przed snem w formie lekkiego dania, ktére nie obcigzy zotagdka na noc

4. Warzywa i owoce spozywaj 5 razy dziennie (czyli po 80-100 g $wiezego produktu, np. 1/2 brokutu, 1 burak, szklanka truskawek czy boréwek). Szczegélnie polecane sg
warzywa: satata, ogoérek, por, brokut, marchew, burak, seler, pietruszka, warzywa straczkowe, kietki (z wytagczeniem kietkéw lucerny) oraz owoce: boréwki, ciemne winogrona,
jagody, zurawina, czarna porzeczka, truskawki, owoce dzikiej rézy. Ogranicz: jabtka, kapuste biata, ziemniaki, pomidory, papryke i baktazana oraz warzywa o duzej zawartosci kwasu
szczawiowego - rabarbar, szpinak, botwine.

(5

. Postaw na petnoziarniste produkty zbozowe o jak najnizszym indeksie glikemicznym, np. pieczywo razowe i graham, ryz dziki i bragzowy nietuskany, makaron razowy i kasze
gruboziarniste, tj. gryczana, peczak. Wazne! Zwrécic szczegdlng uwage na reakcje swojego organizmu po spozyciu produktéw zawierajgcych gluten lub kukurydze, poniewaz u oséb
chorujacych na RZS zaobserwowano nadmierng reakcje immunologiczng na te pokarmy, co moze zaostrzac objawy.

o

Orzechy (migdaty, orzechy wtoskie) oraz nasiona (sezam, dynia) to doskonate urozmaicenie Twojej diety, a jednoczes$nie zrédto kwaséw omega-3.

Bibliografia:

Program Profilaktyki RZS [4 Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i
Strona projektu ,Rehabilitacji ", wspotfinansowanego przez Unig Europejska z Europejskiego Funduszu

Spotecznego, realizowanego przez Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii | Rehabilitacji

Strona ,Regionalnego Centrum Wczesnej Diagnostyki Reumatologicznej”,

wspétfinansowanego przez Unie Europejska z Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Dieta RZS [4 w punktach, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Warszawa 2017

Reumatyzm. Profilaktyka pierwotna i wtérna dla
senioréw. Akademia NFZ, 2020. Film przygotowany przez Lubuski Oddziat Wojewddzki NFZ w ramach akcji ,Sroda z Profilaktyka”. W

materiale wypowiada sie Janusz Chojnicki - lekarz reumatolog.
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