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Witamy w przygotowanym przez Uniwersytet Keele przewodniku dotyczgcym choroby
zwyrodnieniowej stawow (wydanie 4).

Niniejszy przewodnik zostat opracowany we wspdtpracy z osobami cierpigcymi na chorobe
zwyrodnieniowg stawow. Jako grupa pragnelismy stworzy¢ poradnik, ktéry pomodgtby osobom
zmagajgcym sie z tg chorobg poczud sie pewnie oraz zy¢ zdrowo i aktywnie, cieszac sie wysokim
komfortem.

Zaréwno na pierwszej stronie, jak i w dalszych czesciach przewodnika, znajdujg sie wypowiedzi
dotknietych chorobg oséb takich jak Ty. Pamietaj jednak, ze okolicznosci zyciowe kazdej z nich sg
inne, dlatego mozliwe, ze nie kazda opisana sytuacja bedzie podobna do Twojej.

Tre$¢ tego przewodnika opiera sie na najnowszych badaniach dotyczacych choroby
zwyrodnieniowej stawow i jej leczenia oraz zostata zaktualizowana zgodnie z wytycznymi instytutu
National Institute for Health and Care Excellence (NICE) z 2022 roku. Mamy nadzieje, ze
przewodnik ten pomoze Ci poradzié sobie z chorobg i podjg¢ wtasciwe decyzje.

Lauwra Campbell

— broker informacji Impact Accelerator Unit (Oddziat ds.
Przyspieszania Wdrozen) / redaktor przewodnika

Db, Hichssn, Jane Seutham, Kathy Fell Dandel
Tlosser, Linda Parton, Alan, Blint

- kooperacyjna grupa pacjentéw i cztonkéw opinii publiczne;j
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,Czytajgc ten przewodnik, czuje sie, jakby do mnie mowit. Zawarte w nim informacje sq poparte
dowodami, a co za tym idzie — wiarygodne. Tresci sq pozytywne, dodajg mi sit i pewnosci siebie,
dzieki czemu jest mi tatwiej pogodZzic sie z diagnozq i radzi¢ sobie z chorobq. Dodatkowo
informacje sq tatwo przyswajalne i mysle, ze pomogq osobom takim jak ja wies¢ jak najlepsze
zycie”. (uczestnik kooperacyjnej grupy pacjentéw i cztonkéw opinii publicznej ds. choroby
zwyrodnieniowej stawow)

,Ciesze sie, ze moge rozdawac ten przewodnik moim pacjentom i wskazac konkretne
fragmenty, ktére mogqg im pomdc”. (fizjoterapeuta)
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Zauwazanie objawoéw

,Czasami gdy podnosze filizanke jak zwykle,

Irytuje mnie to, ale sie nie poddaje”. .

Radzenie sobie z bélem i sztywnoscig stawéw

dton boli mnie w konkretnym miejscu.

,Gdy robie cos$ na kleczkach, zawsze podktadam pod kolana
} co$ miekkiego. Ale musze by¢ w ciggtym ruchu i zmieniac
f

pozycje, bo inaczej kolana zaczynajg mnie bolec i
sztywniejg”.

Aktywnosé fizyczna, rutynowe czynnosci i
przystosowywanie sie do nowej sytuacji
,Opiekowatem sie mojg zong, a w takiej sytuacji nie ma wyjscia, po prostu trzeba
dziataé. By¢ moze przez to, ze tak intensywnie sie nig opiekowatem, np. dzwigajac
ciezary, nabawitem sie problemdw ze stawami, gdzie tak naprawde powinienem byt

c "

poszukaé pomocy dla siebie”.

é Obawy o przysztosé
,Ostatnio mi sie polepszyto. Obecnie
Dbanie o niezalezno$é tylko od czasu do czasu zaktuje mnie
S . . kolano i wtedy wiem, ze musze
»Zajmuje sie wszystkim sama. Powiedziatam e
moim dzieciom, ze dopdki sobie radze, nie uwazac:.
chce pomocy”. ﬁ

Najwazniejsze to nie poddawaé sie L1 ¢/

»Chce by¢ aktywna najbardziej, jak tylko sie da, przez jak najdtuzszy czas. Chetnie
wykonuje éwiczenia, nawet gdy powoduje to u mnie dyskomfort. Nie twierdze, ze bez
bdlu nie ma zadnych efektéw, ale z drugiej strony wiem tez, ze bdl nie zniknie jak za
dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki. Dobrze bytoby wiedzie¢, jakie inne korzystne i

nieszkodliwe rozwigzania — oprdécz zazywania lekdw — moge zastosowac”.



Czym jest choroba zwyrodnieniowa stawéw? Jakie s3 jej przyczyny?

Chorobe zwyrodnieniowg stawéw rozpoznano nawet w szkieletach ludzi i zwierzat
zyjacych tysigce lat temu. Moze ona dotkng¢ wszystkich stawdw, choé¢ najczesciej sg to
dionie, kolana, biodra i kregostup.

Jest to choroba, ktdra atakuje caty staw i otaczajgce go miesnie. W miare uptywu czasu
stawy cztowieka $cierajg sie w sposéb naturalny i same sie odbudowujg. Choroba
zwyrodnieniowa stawdéw ma miejsce, gdy $cieranie nastepuje szybciej niz odbudowa.
Najczesciej dotyczy oséb powyzej 45. roku zycia, a w niektérych przypadkach rowniez
mtodsze osoby.

Choroba bywa dziedziczna, choé nie sg znane konkretne geny odpowiadajgce za jej
dziedziczenie. Moze rowniez wynikaé z innych choréb, urazéw stawdéw wskutek wypadku
lub zabiegu chirurgicznego badz wykonywanej pracy i uprawianych sportow. Wystepuje
czesciej u oséb z nadwaga.

0 Szyja

9 Kregostup



Objawy choroby zwyrodnieniowej stawdw obejmujg bdl, opuchlizne, sztywnosé
stawow, ostabienie miesni i uczucie niedomagania stawéw. Cho¢ bdél zwykle mija po
odpoczynku, sztywnos$¢ moze sie wzméc. U niektorych oséb objawy zaczynajg pojawiac
sie stopniowo, przez co trudno jest okresli¢ doktadny moment wystgpienia problemu. Z
kolei u innych oséb objawy pojawiajg sie nagle, by¢ moze w nastepstwie wypadku
takiego jak upadek, badz wskutek wzmozonej aktywnosci. Czasami objawy wystepuja
rowniez zupetnie niespodziewanie.

99

,»W moim przypadku choroba zaczeta sie po tym, jak przewrdcitam sie o otwartq
szuflade. Od tamtej pory czuje bol. Lekarz powiedziat, ze w moim kolanie pojawito
sie zapalenie stawow”.
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Czy bél stawoéw i choroba
zwyrodnieniowa stawéw to to samo?

Kazdy z nas jest inny, dlatego niektore osoby cierpigce na chorobe
zwyrodnieniowg stawdw odczuwajg bdél stawdw, a inne nie. Dziafa to tez
w drugg strone — nie wszystkie osoby, ktérym doskwiera bél stawow,
zmagajg sie z chorobg zwyrodnieniowa. U takich oséb przyczyna choroby
moze byc¢ inna. Zwykle to bdl stawdw sktania ludzi do zasiegniecia porady

Vv - pracownika ochrony zdrowia, ktdra czesto — ale nie zawsze — prowadzi do
rozpoznania choroby.

Rozpoznanie choroby zwyrodnieniowej stawow lub bélu stawow
nie wymaga wykonania przeswietlenia — pracownik ochrony
zdrowia moze postawié diagnoze na podstawie objawéw w
oparciu o wytyczne NICE. Dotyczy to osdb dorostych, ktore:

« ukonczyty 45. rok zycia;
« Zmagajg sie z bélem stawow podczas ruchu;
« rano czujg sztywnos$¢ stawodw przez ponad 30 minut.

Czasami przeswietlenie jest konieczne, gdy pracownik ochrony
zdrowia podejrzewa, ze zrodtem bdélu stawdw moze byé A0
choroba inna niz choroba zwyrodnieniowa stawow. ﬂ ﬂ

\'. ”
|

D

Y

Po wykluczeniu pozostatych przyczyn bélu jego leczenie
przybiera jednakowg forme niezaleznie od tego, czy
pracownik ochrony zdrowia uzna przypadtos¢ za bol

stawow, czy za chorobe zwyrodnieniowg stawow. 9



Jak choroba zwyrodnieniowa stawéw wptywa na zycie ludzi?

Choroba zwyrodnieniowa stawdéw moze wptywac na stawy w rézny sposdb i w réznym
czasie. Czasami dolegliwosci mogg nie wystepowac wcale.

Poziom bodlu stawdw zalezy od wielu czynnikdéw, np. od stopnia aktywnosci fizycznej,
doznanych urazdw, a takze ogdlnego samopoczucia.

Brak bélu @) @ Bol

Jak choroba zwyrodnieniowa stawéw zmienia sie w miare
uptywu czasu i czy objawy moga ulec ztagodzeniu?

Choroba zwyrodnieniowa stawdw nie zawsze pogarsza sie w miare uptywu czasu i mozna
ztagodzi¢ jej objawy. Pozytywne nastawienie do przysztosci moze wptyngc na zmniejszenie
trudnosci powodowanych choroba.

Co moéwig fakty

W 2023 r. Uniwersytet Keele przeprowadzit badanie naukowe

o nazwie ,Pakiet informacyjny dla pacjentéw dotyczacy . ; ;

choroby zwyrodnieniowej stawdéw” (,,A Patient Explanation ) & 1 - ||OSTEOARTHRITIS
Package for Osteoarthritis”, PEP OA). Dowiodto ono, ze osoby, |-l /% Theﬁ::,:?hl:ngs
ktdre sadzg, ze ich choroba to normalne nastepstwo starzenia we can do
sie, nie podejmujg wysitkdw, ktdre potencjalnie mogtyby im ceeeend
pomdc — takich jak ¢wiczenia czy odchudzanie. Aby temu

przeciwdziata¢, naukowcy we wspotpracy z osobami

cierpigcymi na chorobe zwyrodnieniowg stawéw przygotowali

nowa animacje i ulotke informacyjng dotyczace tej choroby.

Obejrzyj animacje poswiecong chorobie zwyrodnieniowej stawéw

Lub zeskanuj kod QR telefonem:

Kliknij ponizszy link:
www.keele.health/oa/video

ZESKANUJ

N 2

fe



http://www.keele.health/oa/video

Zaostrzenie choroby zwyrodnieniowej stawéw

Nagte pogorszenie sie objawdw choroby zwyrodnieniowej stawdw, zwane rowniez
zaostrzeniem, moze by¢ powszechne. Wéwczas bdl, sztywnosé, opuchlizna lub trudnosé¢ w
poruszaniu sie mogg sie wzmaoc i wptyngé na samopoczucie. Taki stan rzeczy moze
utrzymywac sie przez kilka dni lub nawet dfuzej. Zaostrzenie objawdéw moze dotyczyc wielu
dotknietych chorobg stawdw, np. kolanowego, biodrowego lub reki, tym samym utrudniajac
sen oraz wykonywanie czynnosci takich jak praca, zakupy czy pielegnacja ogrodu.

Zaostrzenie objawdéw moze dotkngé kazdego, kto cierpi na chorobe zwyrodnieniowg
stawow. Czasami przyczyny zaostrzenia sg oczywiste, ale u oséb, ktdre zmagaja sie z
chorobg od dtuzszego czasu, zjawisko to ma charakter bardziej nieprzewidywalny i
uporczywy. Do zaostrzenia objawdéw moze dojs¢ wskutek aktywnosci fizycznej lub ztego
samopoczucia. Niektdre osoby twierdzg réwniez, ze ich objawy nasilajg sie w
nastepstwie zmian pogodowych, choc nie istniejg zadne dowody naukowe
potwierdzajgce te teorie.

99

,Moje objawy nasilajq sie, gdy zmienia sie pogoda albo gdy robie cos zbyt

intensywnie i za bardzo obcigze staw”.
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Zaostrzenie objawow moze przybierac rézng postaé. Aby moc tatwiej radzic¢ sobie z

chorobg, warto nauczy( sie rozpoznawac czynniki powodujgce zaostrzenia. Moze to
wymagac zmiany nawykow, np. poprzez unikanie wykonywania w bliskich odstepach zbyt
wielu czynnosci powodujgcych nasilenie objawdw, a takze planowanie z wyprzedzeniem.
Cierpigce na chorobe zwyrodnieniowg stawdéw osoby mogg rowniez nauczyc sie
rozpoznawac schematy objawodw. Czasami pomimo zmiany aktywnosci lub
przyjmowanych lekdw zaostrzenie objawdw moze utrzymywac sie dtuzej niz zwykle,
dlatego w takiej sytuacji warto zasiegna¢ porady pracownika ochrony zdrowia.

Wiecej informacji na temat zaostrzen choroby
zwyrodnieniowej stawdw znajdziesz w tym filmie

Lub zeskanuj kod QR telefonem:

ZESKANU]
Ok A0

Kliknij ponizszy link:
http://tinyurl.com/ycySbwijw

s,
29

11


http://tinyurl.com/ycy9bwjw

Co moéwig fakty

W 2021 r. Uniwersytet Keele przeprowadzit badanie , ACT-FLARE” poswiecone
czynnikom powodujgcym powazne zaostrzenia objawdw u oséb cierpigcych na
chorobe zwyrodnieniowg stawu kolanowego lub na nig narazonych. W trwajacym
13 tygodni badaniu wzieto udziat ponad 700 osoéb, ktére ukonczyty 40. rok zycia,
cierpigcych na chorobe zwyrodnieniowa stawu kolanowego lub na nig narazonych.
Badanie wykazato nastepujace prawdopodobne czynniki zaostrzajgce objawy:

o Letigze (1D bisheries « poslizgniecie, potkniecie lub upadek;
« dtugotrwata aktywnosc¢ fizyczna bez

odpoczynku;
« podnoszenie ciezkich przedmiotéw;
« wchodzenie lub schodzenie po
drabinie;
« niestabilnos¢ kolana;
Zaostrzenia najczesciej wystepowaty u 0oséb dorostych w wieku produkcyjnym, kobiet i

0s0b zmagajgcych sie z regularnym bdlem oraz utrzymywaty sie przez okres od 3 do 8 dni.

« zmiana mysli i emocji (zty nastrdj,
ztosc¢ lub irytacja);

« sftaba jakos$¢ snu;

« zmiany pogodowe.

Jak wazne jest wyznaczenie sobie odpowiedniego tempa

Czesto zalecane jest wykonywanie czynnosci w ciggu dnia w odpowiednim tempie,
poniewaz umozliwia to zwiekszenie aktywnosci i pomaga fagodzi¢ objawy.

Niektére osoby majg sktonnos¢ do zbyt intensywnego wysitku w ,,dobre” dni, gdy objawy sg
mniej dokuczliwe, i niedostatecznie intensywnego wysitku w ,gorsze” dni. Takie zjawisko

mozna nazwac cyklem wzlotéw i upadkow.

N
Dobry dzien

Aktywnosé

Gorszy dzien

Czas
12



Inne osoby czesto unikajg wysitku, ktéry ich zdaniem moze pogorszy¢ objawy choroby
zwyrodnieniowej stawdéw. W miare uptywu czasu takie zachowanie prowadzi do ogdlnego
spadku sity i sprawnosci fizycznej, co przektada sie na mniejszg wydolnos¢. Osoba tkwigca
we wspomnianym cyklu wzlotéw i upadkédw ma trudnosci z utrzymaniem wysokiego
poziomu ruchu. Wykonywanie aktywnosci w odpowiednim tempie pozwala podejmowac
wysitek bardziej konsekwentnie, co przektada sie na wiecej ,dobrych dni” i mniej

99

,Zamiast dziatac ciggle na wysokich obrotach jak dawniej, teraz robie

przypadkdéw zaostrzenia objawow.

wszystko spokojnie. Nie spiesze sie i wychodze z zatozenia, Ze jutro tez jest
dzien. Trzeba po prostu przystosowac sie do nowej sytuacji i zmieni¢ nawyki”.

66

Stopniowe wyznaczanie tempa

Uswiadom sobie, kiedy dziatasz A-
zbyt intensywnie, a kiedy v
niedostatecznie intensywnie.
Wybierz na poczatek taka

aktywnosé, ktéra najbardziej
Ci odpowiada.

Zmieniaj aktywnosci, jesli sie
nie sprawdzaja.

Planujac aktywnosci, bierz //“W’
pod uwage swdéj nastro;j. Y \

.......

konsekwencje.

Podejdz do wysitku ‘

&/

elastycznie.Rébto, '@
co sprawia Ci rado$é. ( "

. N
Stopniowo
zwiekszaj wysitek.

13

¢ ¢ ¢ .0 ¢ ¢ ¢ (.4 [ 7]
Moje notatki

Czy Lolg wnie Stawy? Co Sprawia,
2e Lol Sie nasila? O czym wusze
gomigtal godczas vozwowy 2
Qracownikiem ochrony 2dvowia? Co
gowodvje zaoStvzenie bol? Jak
wMoAg W\ZnaCZ\E Sobie odgowiednie
tewmeo’




14

7S

Czym jest choroba zwyrodnieniowa stawéw?

Warto zapamietac

‘Jﬂr
1

Choroba zwyrodnieniowa stawéw (bél
stawéw) obejmuje caty staw i ma
miejsce wtedy, gdy Scieranie stawu
postepuje szybciej niz jego regeneracja.

2.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw u
kazdego ma inny przebieg, a stan
dotkntetych nig oséb nie zawsze
pogarsza sie w miare uptywu czasu.

3.

Pracownik ochrony zdrowia moze
zdiagnozowaé chorob
zwyrodnieniowa stawow na podstawie
objawodw. Przeswietlenie nie jest
konieczne.

b,

Chorobie zwyrodnieniowej stawéw
czesto towarzyszy zaostrzenie
objawéw. Warto nauczyé sie
rozpoznawac¢ okolicznosci
wystgkpowania objawéw i zmienié
nawyki. Narzucenie sobie
odpowiedniego tempa pomoze
tagodzié objawy.




Jak przystosowaé sie do zmiany

Przystosowanie sie do zycia z chorobg przewlekta, ktorg jest choroba zwyrodnieniowa
stawow, moze zajg¢ duzo czasu, a pogodzenie sie ze zmianami, ktére trzeba w zwigzku z nig
wdrozyé¢, moze by¢ trudne.

BAl stawdw moze utrudniac¢ prowadzenie normalnego zycia, wykonywanie czynnosci w
pracy i domu, a takze oddawanie sie zainteresowaniom. Co zrozumiate, moze to

powodowad frustracje oraz pogorszenie nastroju i w konsekwencji sprawié, ze
wychodzenie z domu, spotykanie sie z ludzmi i funkcjonowanie na co dzien stang sie jeszcze

trudniejsze.
99

,Czasami czuje frustracje, ale potrafie skupic sie na tym, co moge zrobic, i

staram sie optymistycznie patrze¢ w przysztosc”.

66

Istnieje jednak wiele sposobdw na poprawe komfortu zycia mimo choroby
zwyrodnieniowej stawdéw. Oto, co odpowiedzieli niektdrzy pacjenci na pytanie
naukowcow o sposoby na zachowanie pozytywnego nastawienia:

Potrafie juz stuchac

mojego ciata. Wiem,
kiedy musze odpoczgc,
a kiedy moge podjqgc
wysitek.




Co robi¢, aby zachowaé¢
pozytywne nastawienie?

Nie przestawaj robié¢ tego, co sprawia Ci przyjemnos¢é

Wystgpienie objawdw choroby zwyrodnieniowej stawdw moze zbiec sie ze zmianami zyciowymi,
takimi jak przejscie na emeryture — co samo w sobie wigze sie ze zmniejszeniem aktywnosci i
ograniczeniem kontaktéw spotecznych wynikajgcymi z utraty regularnego kontaktu ze
wspotpracownikami. To z kolei prowadzi do wzmozonego braku ruchu i zmniejszenia liczby
pobudzajgcych umyst bodZzcdw, co przektada sie na pogorszenie problemdw ze stawami. Z drugiej
strony zyciowe zmiany mogg oferowa¢ nowe mozliwosci, a jednym ze sposobdw na przerwanie
tego cyklu nieaktywnosci jest poswiecanie czasu na to, co sprawia przyjemnosé.

Wazne jest poczucie bycia osobg doceniang,
posiadanie celu w zyciu i utrzymywanie
kontaktu z przyjaciétmi. Kazda z tych rzeczy
pomaga zachowacd dobry nastrdj i utatwia
radzenie sobie z problemami.

9

,Choroba zwyrodnieniowa stawdw to nie

koniec swiata — mozna jq okiefznac!”

Waznymi aspektami dobrego samopoczucia sg rekreacja i zainteresowania. BAl i sztywnos¢

towarzyszgce chorobie zwyrodnieniowej stawdw mogg utrudniac spedzanie czasu wolnego
w formie np. spacerow, gry w golfa, rysowania czy pracy w ogrodzie. Nie oznacza to jednak,
ze trzeba catkowicie zaprzestaé tych aktywnosci. Istniejg metody pozwalajgce dostosowac

sie do nowej sytuacji.

2 A
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Wsparcie dla zdrowia psychicznego

AN ) %.

1 na 5 0os6b w Wielkiej Brytanii zmaga sie z bolem dtuzej niz trzy miesigce, co moze mieé powazny

wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne. Pamietaj, ze oséb takich jak Ty jest wiecej i ze juz dzi$
mozesz zmieni¢ co$ w swoim zyciu, aby poprawic stan swojego ciata i umystu. Odczuwanie bdlu to
skomplikowana kwestia, ktéra obejmuje nie tylko fizyczne zmiany w ciele, ale tez samopoczucie.
Warto zapoznac sie ze strong internetowg organizacji BeeFree zatozong z inicjatywy cztonkdw opinii
publicznej, pracownikéw ochrony zdrowia z dziedziny zdrowia fizycznego i psychicznego, organizacji

charytatywnych i naukowcow. Na stronie znajdziesz:
Animacje — zawierajacy przydatne informacje film propagujacy pozytywne

nastawienie.

Darmowe szkolenie — pakiet szkoleniowy dla lekarzy i wolontariuszy pozwalajacy lepiej
zrozumiec powigzania miedzy zdrowiem fizycznym i psychicznym.

zbidér ogélnodostepnych materiatéw poswieconych zdrowiu

Materiaty —

fizycznemu i psychicznemu.

Dostepne na stronie BeeFree materiaty poswiecone s3 pieciu kluczowym hastom
dotyczacym poprawy zdrowia psychicznego.
Jest to tak zwana Pszczela Pigtka (“The Hive Five”):

Get Sleep - Get -~ Get Eat
%’eative Well &ctwe &alking %Well
..; ‘333 ;?:3‘ v?% > 4
Kreatywnos¢  Dobry sen Ruch Rozmowa Zdrowe odzywianie

Materiaty ze strony BeeFree dostepne s3 tutaj:

Kiikng ponzsey fink: Lub zeskanuj kod QR telefonem:

www.beefree.org.uk

s,

5
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Zajecia i odpoczynek jako pomoc w tagodzeniu bélu

Gdy sie czyms denerwujemy lub stresujemy, czesto nieSwiadomie napinamy miesnie —
zwtaszcza szyi, ramion i plecow. Gdy miesnie sg napiete, bdél wydaje sie intensywniejszy,
dlatego w jego tagodzeniu moze pomac rozluznienie miesni.

Jednym ze sposobow rozluzniania miesni sg gtebokie oddechy. Nalezy wzigé¢ wdech
przez nos, wstrzymac oddech na krétkg chwile, a nastepnie powoli wypuscié¢ powietrze
przez zaci$niete usta. Warto réwniez poznac techniki relaksacji i medytaciji.

99

,,Gdy czfowiek jest czyms zainteresowany i czuje szczescie, a do tego na zewnqtrz swieci
stonice, umyst nie skupia sie az tak bardzo na bdlu... Wszystko, co odwraca naszg uwage,
sprawia, ze mniej przejmujemy sie tym, co sie z nami dzieje”.

66

Inne angazujace zajecia i metody relaksu:

2

Oy

= e
<
Czytanie ksigzek i Wolontariat Prace w ogrodzie i Puzzle i
stuchanie przebywanie na tamigtéwki

audiobookéw tonie natury

° *,.
. * ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ©

+ Moje notatki

‘ Oo czeqo tvudvno bbedzie wi Sie

. przyzwyczaid? Co wMoge Zmienic w

Rekodzieto, Muzyka woim STyl 2ycia? Jak woqe
pisanie, Wprowadzié gozytywne 2wiany?
Ktove zamtevesowania i

rysowanie akﬂ'\,wm,scu w092 “on{‘({'\'n\)owac. Wo
zaczal? Jak znalezé wspavcie

dot\czace zdvowia Qs\ich'\ane?)o?

malowanie i
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Pozytywne nastawienie

Warto zapamietac

Z chorobga zwyrodnieniowg
stawow da sie zy¢.

2.

Okazjonalne uczucie przygnebienia,
frustracja lub zty nastréj sa normalne,
ale jest wiele pozytywnych rzeczy,
ktére mozesz dla siebie zrobié.

3.

Dostosowanie stylu zycia tak, aby
ztagodzié¢ skutki choroby

zwyrodnieniowej stawéw, moze pomaéc
Ci poczué sie lepiej i zyé petnig zycia.

b,

Pamietaj o Pszczelej Pigtce - wazne s3

ruch, kreatywnosé, zdrowe odzywianie,
dobry sen i rozmowa.
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Wizyta u pracownika ochrony zdrowia w celu zdiagnozowania problemu

Jezeli podejrzewasz u siebie chorobe zwyrodnieniowg stawdw, na poczatek warto wybrac
sie do placowki podstawowej opieki zdrowotnej / lekarza pierwszego kontaktu. W ciggu
ostatnich 10 lat podstawowa opieka zdrowotna bardzo sie zmienita i obecnie wielu
pracownikdw ochrony zdrowia posiada specjalistyczng wiedze na temat choroby
zwyrodnieniowej stawdw. Wybor osob, do ktérych mozesz zwrécic sie o pomoc w
uzyskaniu diagnozy, rowniez jest wiekszy i nie ogranicza sie jedynie do lekarza pierwszego
kontaktu. Pracownicy ochrony zdrowia chetnie Ci pomogg — warto skorzystac z ich porady,
jezeli zauwazysz u siebie ktérykolwiek z ponizszych objawdw:

« pogorszenie sie bélu i brak skutecznosci dotychczas stosowanych metod;
« uczucie ciepta w stawach i towarzyszgca mu opuchlizna;

« opuchniecie;

« trudnosci z poruszaniem stawami;

« 0gollne zte samopoczucie;

 nasilenie sie bolu stawdéw podczas odpoczynku;

« poranna sztywnos¢ stawow utrzymujgca sie przez ponad 30 minut;

« nagte wystgpienie bélu wskutek doznanego urazu, np. upadku.

Najczesciej problemy ze stawami udaje sie rozwigzac
samodzielnie, ale czasami konieczna jest konsultacja z
lekarzem pierwszego kontaktu. Porady dotyczacej
zdrowia mozna rowniez zasiegnag¢ u farmaceuty,
pielegniarza srodowiskowego, fizjoterapeuty (w tym
fizjoterapeuty swiadczgcego ustugi w placéwce
podstawowej opieki zdrowotnej, u ktérego wizyta nie
wymaga skierowania), podiatry (podologa), terapeuty
zajeciowego oraz na infolinii NHS Direct.
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Pracownicy

zdrowia

ochrony

Z kim mozna porozmawiac o bolu stawow?

Pracownicy ochrony
zdrowia mogg pomoc z
wieloma aspektami choroby
zwyrodnieniowej stawow.
Ponizej znajdziesz kilka
przyktadéw swiadczonej
pomocy.

Fizjoterapeuci
Physiotherapists help to
restore or improve
movement and function
when someone is affected
with joint pain through
education and advice, and
tailored exercise of physical
activity. Some
physiotherapists are
private. In some areas you
can refer yourself to NHS
physiotherapy in others you
will need a referral from
your GP. First Contact
Physiotherapists (FCP) are
another type of
physiotherapist. FCPs are
based in some GP practices
- you can see an FCP
without having to see your

GP first. 9

Lekarze pierwszego
kontaktu

L)
( r‘

Lekarz pierwszego kontaktu
moze pomoc Ci w
samodzielnym radzeniu sobie
z chorobg w dtuzszej
perspektywie, przepisaé leki,
zaleci¢ ¢wiczenia lub udzieli¢
porady dotyczacej dalszego
leczenia.

Farmaceuci

Farmaceuci moga pomoéc z
bolem stawdw, udzielajac
porad dotyczgcych
tagodzenia boélu oraz
alternatywnych metod
leczenia. Mozesz poprosi¢ o
konsultacje z farmaceutg na
osobnosci, aby omoéwié Twéj
przypadek zapalenia
stawoéw. Ponadto farmaceuci
kliniczni pracujacy w
placéwkach podstawowej
opieki zdrowotnej mogg
oferowac podobne ustugi i
porady, majgc dostep do
Twojej karty pacjenta.

Pielegniarze
Srodowiskowi
Pielegniarze sSrodowiskowi
pracujg w placéwkach
podstawowej opieki
zdrowotnej, gdzie zajmujq sie
planowaniem i zapewnianiem
opieki i leczenia oraz
edukacjg zdrowotng dla
pacjentow z bélem stawow.

Podiatrzy

Podiatrzy diagnozujg i leczg
bdl stawdw w stopach i
nogach. Pomagajg zachowac
mobilnos¢ i utrzymad
aktywny tryb zycia, udzielajg
porad dotyczgcych radzenia
sobie z bdlem stdp oraz moga
doradzi¢ w kwestii doboru
obuwia. Wizyta u podiatry
wymaga skierowania od
lekarza pierwszego kontaktu,
ale mozna tez umowic sie
prywatnie.

Terapeuci
zajeciowi

Terapeuci zajeciowi pomagaja
osobom majgcym trudnosci ze
stawami poprawié predyspozycje
do wykonywania codziennych
czynnosci. Mogg rowniez
doradzi¢ w kwestii akcesoriow i
wyrobéw medycznych oraz
zasugerowac alternatywne
metody wykonywania niektdrych
czynnosci. Wizyta u terapeuty
zajeciowego wymaga
skierowania od lekarza

pierwszego kontaktu. 21




Co moze zrobié pracownik ochrony zdrowia?

Pracownicy ochrony zdrowia mogg zdiagnozowac chorobe zwyrodnieniowg stawoéw i
zaleci¢ wizyte u lekarza pierwszego kontaktu lub innego pracownika podstawowej opieki
zdrowotnej. Moga rowniez omoéwic z tobg sposoby na zachowanie niezaleznosci,
zapobieganie pogorszeniu problemdw ze stawami i radzenie sobie z bélem.

Jezeli to bdl jest twoim gtéwnym problemem, pracownik ochrony zdrowia moze przepisac
leki przeciwbdlowe, ale nie jest to jedyny sposdb walki z bdlem. Powinien on réwniez
poinformowac, w jaki sposdb choroby wspdtistniejgce mogg wptywac na bél stawdw i jego
leczenie. Czasami wystarczy tylko porada i pocieszenie. Jesli problem pogorszy sie lub
bedzie sie utrzymywac, warto ponowi¢ wizyte w placéwce podstawowej opieki zdrowotnej,
aby sprawdzié, czy jego zrodtem jest nadal choroba zwyrodnieniowa stawdw i czy istniejg
inne metody leczenia.

Wizyta u pracownika ochrony zdrowia w celu podjecia leczenia.

W przypadku niewielkiej liczby oséb problemy ze stawami mogg powodowac intensywny
bdl i niepetnosprawnosé oraz nie ustepowac pomimo leczenia. Wéwczas pracownik
ochrony zdrowia moze skierowac takie osoby do specjalisty na dalsze badania. Opieke
specjalistyczng Swiadczg pielegniarze, fizjoterapeuci lub lekarze pierwszego kontaktu
zaznajomieni z tematem bdlu mie$niowo-szkieletowego, a takze reumatolodzy i
chirurdzy ortopedyczni. Taka opieka obejmuje rowniez programy na rzecz tagodzenia
bodlu.

Jezeli Twoja sytuacja finansowa umozliwia Ci optacenie wtasnego leczenia, w Wielkiej
Brytanii znajdziesz wielu fizjoterapeutéw i podiatréw (podologdw) Swiadczacych ustugi w
prywatnych klinikach, jak rdwniez we wtasnych domach.
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Wsparcie ze strony innych

pracownikéw ochrony
zdrowia

Konsultanci
wsparcia
pozaklinicznego

Konsultanci wsparcia
pozaklinicznego pomoga Ci
znalez¢ zajecia, grupy i ustugi
dostepne w Twojej okolicy.
Razem z Tobg zastanowig
sie, co utatwi Ci radzenie
sobie z praktycznymi,
spofecznymi i
emocjonalnymi
trudnosciami wynikajgcymi z
choroby zwyrodnieniowe;j
stawow. Na konsultacje
skieruje Cie personel
placowki podstawowej
opieki zdrowotnej, ale jesli
chcesz, mozesz tez umowic
sie na nig samodzielnie.

Kliknij tutaj lub

Konsultanci wsparcia
pozaklinicznego:

www.england.nhs.uk/per
sonalisedcare/social-
prescribing/ 1,

Personel
medycyny pracy

Citizen’s Advice

Advice
ogoblnokrajowa

Citizen’s to

Personel medycyny pracy organizacja

dziata w miejscu charytatywna dysponujgca
zatrudnienia, dbajac o lokalnymi punktami
zdrowie fizyczne i psychiczne kontaktowymi. Jej
pracownikéw oraz ich przedstawiciele udzielaja
zadowolenie z zycia bezptatnych i  poufnych
spotecznego. Jego konsultacji osobiscie lub
cztonkowie pomogg Ci przez internet i telefon.
wprowadzi¢ zmiany, dzieki Organizacja odpowie nie

ktérym fatwiej pogodzisz tylko na pytania dotyczace

zycie zawodowe z chorobg zwyrodnieniowej
ale tez pracy,

finanséw i réznego rodzaju

choroby

zwyrodnieniowg stawow. stawodw,

Doradcy ds. zdrowia i $wiadczen.

dobrego samopoczucia
Doradcy ds. zdrowia i dobrego

samopoczucia pomoga Ci radzi¢

sobie z chorobg zwyrodnieniowg
stawdw oraz bedg motywowac Cie

(L

zeskanuj kod, aby dowiedziec sie wiecej na dany temat:

do wprowadzania zmian w stylu
zycia.

Doradcy ds. zdrowia i Citizen’s Advice:

dobrego samopoczucia:

www.england.nhs.uk/personalisedcar www.citizensadvice. org
e/workforce-and-training/health-and-

s,

uk
Ud

N
wellbeing-coaches/ 7

ZESKANUJ
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Co méwig fakty

Zalecenia dotyczace choroby zwyMdnieniowej stawéw opracowane przez

National Institute for Health and Care Excellence (NICE) zostaty

zaktualizowane w pazdzierniku 2022 roku.

Pracownik ochrony zdrowia powinien omoéwic z Tobg nastepujace kwestie w ramach

planu samodzielnego radzenia sobie z choroba:

« materiaty pisemne na temat choroby zwyrodnieniowej stawoéw;

» céwiczenia;

« redukcja masy ciata (jesli masz nadwage).

Jak choroba
zwyrodnieniowa
stawow wptywa na
zycie zawodowe?

/i( P(

B4l i sztywnos¢ stawdw mogg utrudniaé Ci prace, ale to
nie powdd, by z niej rezygnowac. Aktywnos¢ zawodowa
nie tylko motywuje do pozostania w ruchu, ale tez
stanowi fundament zdrowia i dobrego samopoczucia.
Zwieksza poczucie wtasnej wartosci i pewnosc siebie,
daje przestrzer do nawigzywania kontaktéw i blizszych
relacji, a do tego nadaje dniom strukture i pomaga w
tworzeniu codziennej rutyny.

Jezeli objawy chorobowe wptywajg na Twojg zdolnos¢
do pracy, zapytaj pracodawce o mozliwosc
wprowadzenia dla Ciebie pewnych utatwien. Pomysl,
jak czesto potrzebujesz przerw, czy mozesz co jakis
czas zmieni¢ wykonywane zadania, skrécic lub
przesungé godziny pracy albo dostosowaé miejsce
pracy do swoich potrzeb. Podejmij inicjatywe i
wspodlnie z pracodawcg znajdzZcie rozwigzania, dzieki
ktorym bedzie Ci lzej.

99

,Powtarzam sobie, Ze dopoki pracuje, jestem w ruchu i moge dalej funkcjonowac. Jesli

przestane wychodzic¢ do pracy, bede zbyt duzo siedziec, a to, jak mniemam, spowoduje

jeszcze wiecej problemow”.

24
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Bol stawow zazwyczaj utozsamiany jest ze starzeniem,
dlatego niektdrzy — zwtaszcza osoby aktywne zawodowo
—nie chcg méwié innym o swoich dolegliwosciach. Takie
podejscie ma swoje wady. Jezeli nie powiadomisz
pracodawcy o przezywanych trudnosciach, nie dowiesz

sie, czy istniejg sposoby, by utatwic Ci funkcjonowanie w
pracy.

Co méwia fakty
Naukowcy z Uniwersytetu Keel®grzeprowadzili w 2018 roku badanie, ktérego celem
byto przyjrzenie sie temu, jak lekarze pierwszego kontaktu, doradcy zawodowi oraz
pacjenci postrzegajg korzystanie z doradztwa zawodowego w placowkach
podstawowej opieki zdrowotnej. Wyniki pokazaty, ze osoby korzystajgce z tego typu
ustug oceniaty je pozytywnie — chwality dogodng lokalizacje konsultacji (gabinet

lekarski) i przydatne wsparcie w kwestii pogodzenia pracy z dolegliwo$ciami

bolowymi.

¢ ¢ ¢ ¢ ¢V ¢ ¢ ¢ ¢

Moje notatki

Kto woze Za\'\aav\ozowaé U winie Chovoloe
2w\vodnieniowq” stawow?

Z k¥oeymi pracownikami ochvony 2dvowia
woge povozmowiaot o chovobie?

CZ% kto5 dovadzi wi, Jok goaodzic pvace
2 chovolog 2w\rodnieniowq Stawow?
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Szukanie profesjonalnej pomocy

Warto zapamietac

U wiekszosci os6b b6l stawéw moga
leczyé rézni pracownicy ochrony
zdrowia. Pomoga lekarze pierwszego
kontaktu, pielegniarze,
fizjoterapeuci, farmaceuci, terapeuci
zajeciowy lub podiatrzy.

2.

Pracownicy ochrony zdrowia
diagnozujg chorobe zwyrodnieniowg
stawdéw na podstawie
charakterystycznych objawéw oraz
poprzez wykluczenie innych schorzen
uktadu miesniowo-szkieletowego.

3.

Jesli problemy ze stawami powodujg
silny bél i powazne problemy w
codziennym funkcjonowaniu, a leczenie
nie przynosi efektéw, pracownik
ochrony zdrowia moze skierowa¢ Cie do
specjalisty, na przyktad fizjoterapeuty,
reumatologa lub chirurga
ortopedycznego. Mozesz tez otrzymad
skierowanie do poradni leczenia bélu.

b.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw
moze wptywacé na rézne aspekty
zycia, w %m prace. Specjalisci =~
pomoga Ci ograniczy¢ dolegliwosci i
wréci¢ do aktywnosci zawodowe;j
oraz réznych codziennych zajec.




>>> ROZDZIAL 4 <<<

LAGODZENIE | LECZENIE BOLU STAWOW
POPRZEZ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jesli zmagasz sie z chorobg zwyrodnieniowg stawdw, istniejg sposoby, by sobie pomdc — ruszaj sie, dbaj
o utrzymanie prawidtowej masy ciata i mysl pozytywnie. Dzieki temu poprawisz swoje samopoczucie
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne, a by¢ moze nawet unikniesz koniecznosci leczenia
farmakologicznego i chirurgicznego. Wsparcie, ktére pomoze Ci to osiggna¢, masz na wyciggniecie reki.

tagodzenie bélu stawoéw i zwiekszanie mobilnosci poprzez aktywnos$é fizyczng

Badania pokazujg, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga
zmniejszy¢ bodl i sztywnos$¢ stawdw oraz wspiera
utrzymanie samodzielnosci. Brak ruchu niekorzystnie
wptywa na stawy — kiedy ich nie uzywasz, dochodzi do
zaniku miesni i ostabienia innych tkanek, co z kolei
moze nasila¢ bdl i uczucie sztywnosci. Aktywnos¢ jest
niezbedna — pamietaj tylko, by sie nie przecigzac.

Poziom aktywnoS$ci nalezy zwiekszac stopniowo i nie skaka¢ od razu na gteboka wode —
niech ruch stanowi uzupetnienie Twojej codziennej rutyny. Regularna aktywnos$¢ to w
dtuzszej perspektywie czasu najlepsze, co mozesz zrobi¢ dla swoich stawdw. Jezeli podczas
ruchu stawy chrupig i trzeszczg, nie martw sie — nie dzieje sie nic ztego. A kiedy poczujesz
krétkotrwaty bél, potraktuj to jedynie jako sygnat, by zwolni¢ tempo — stuchaj swojego ciata
i nie zatrzymuj sie, a dolegliwosci z czasem sie zmniejszg. Zauwazenie tej poprawy pomoze
Ci utrzyma¢ motywacje. Pamietaj, ze stawom i zdrowiu sprzyja nawet nieznaczne
zwiekszenie aktywnosci fizyczne;.

99
LJedna z pan w pracy powiedziata, ze palce jej zesztywniaty i nie moze ich zginac. A ja na to: tak,
ale im dtuzej nie bedzie pani nimi ruszac, tym bedzie gorzej. Jesli chodzi o mnie, to kied); sie
rozruszam, bol przechodzi. Jeszcze przed porqg obiadowq przyszta do mnie i przyznata mi racje.
Zaczeta sie ruszac i bol mingt”.
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Najbardziej odpowiednie rodzaje aktywnosci fizycznej

Aktywno$¢ fizyczna moze mieé¢ charakter
0gdlny, podnoszacy tetno (wysitek
aerobowy) — mowa na przyktad o spacerach,
jezdzie na rowerze czy ptywaniu. Podczas
ruchu mozesz tez skupiac sie na konkretnych
stawach. Wzmocni to przylegajgce do nich
miesnie i poprawi ich zakres ruchu. W tym
celu wykonuj na przyktad prostowanie
kolana w pozycji siedzacej, zaciskanie piesci,

zginanie nadgarstka czy tez obracanie gtowy
z boku na bok. Korzystne dla zdrowia sg oba
rodzaje ruchu.

Aktywnos$¢ fizyczna — zwtaszcza wigzaca sie z wychodzeniem z domu i spedzaniem czasu z
innymi ludZmi — nie tylko usmierza bdél stawdw i pomaga w innych dolegliwo$ciach
zdrowotnych, ale tez poprawia ogdlne samopoczucie.

99

,Codziennie rano ide na przystanek autobusowy jakies 400 metrow. To juz nawyk. Z

powrotem tezZ robie sobie spacer. Zamiast wsiadac¢ w autobus, ktdéry wysadzi mnie tuz pod
domem, wybieram inny przystanek, nieco dalej, i czesc¢ drogi pokonuje pieszo”.

66

Kliknij ponizszy odnosnik, aby dowiedzie¢ Lub zeskanuj kod QR telefonem:
sie wiecej na temat aktywnosci fizycznej: ZESKANUJ

www.versusarthritis.org/news/2020/se
ptember/ask-the-expert-i-have-
arthritis-should-i-exercise/

s,

5

Potencjalne korzysci

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z najlepszych sposobdw radzenia sobie z chorobg zwyrodnieniowg
stawow. Pomaga ztagodzic bdl, zwiekszy¢ site i mobilno$é oraz poprawia kondycje fizyczng i
psychiczna.

28
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Co robié, aby pozostaé¢ w ruchu?

Wykonuj aktywnosci, ktore tatwo wprowadzisz do swojego zycia codziennego.

« Sprébuj wiecej chodzi¢ na co dzieh — mozesz wybieraé schody zamiast windy, zatatwiac
sprawy w okolicy pieszo, nie samochodem, albo wysiadac z autobusu jeden przystanek
wczesniej.

* Dynamiczne prace domowe, pielegnowanie ogrodu oraz wchodzenie po schodach.

. Cwiczenia wzmacniajgce mieénie i poprawiajace zakres ruchu mozna wykonywac

podczas ogladania telewizji i lezenia w 16zku, a nawet w trakcie kapieli.

Grupowa aktywnosc¢ fizyczna. 0O
« Wielu uczestnikdw grupowych zajec¢ ruchowych
podkresla, ze kontakt z innymi ludzmi jest dla
nich réwnie wazny, co same ¢éwiczenia.
« Zajecia grupowe mogg odbywac sie w
sitowniach i klubach fitness. Grupowa
aktywnoscig fizyczng jest na przyktfad tai chi.

4

«Qa 2

99

»Kazdy cztowiek ma inne zdanie na temat tego, co mu stuzy”.

66

Zajecia ruchowe w okolicy
« Regularnos$¢ tatwiej zachowag, kiedy
zajecia ruchowe odbywajg sie w
poblizu miejsca zamieszkania —
szczegolnie jesli prowadzg je
instruktorzy doswiadczeni w pracy z
osobami cierpigcymi na bdl stawoéw.

99

,Lubie towarzystwo, bo kiedy nikogo nie widuje, czuje samotnosc i przygnebienie. Zawsze mam
wrazenie, ze wychodze stamtqd w lepszym nastroju”.
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Kliknij ponizszy odnosnik, aby Lub zeskanuj kod QR telefonem:
dowiedziec sie wiecej na temat

mozliwosci w Twojej okolicy:

ZESKANUJ

https://www.versusarthritis.org/in-
your-area/in-youi—area-search-results/
Nty

5

C¢wiczenia w wodzie

« Woda podtrzymuje ciato i utatwia poruszanie sie.
« Hydroterapia — niektdrzy pacjenci zauwazajg po niej poprawe mobilnosci oraz ulge w
bdlu i sztywnosci stawow.

« Niektdore baseny majg w ofercie specjalne zajecia dla oséb starszych, prowadzone pod
okiem instruktora.

9

,»Chce pozosta¢ w ruchu tak dtugo, jak sie da, wiec nie przeszkadza mi, ze ¢wiczenia bywaja
nieprzyjemne. Nie mozna oczekiwaé, ze wszystkie dolegliwosci magicznie znikng”.

66
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Fizjoterapia

Regularna aktywnos$¢ fizyczna to skuteczny sposéb na
tagodzenie objawdéw choroby zwyrodnieniowej
stawow.

Fizjoterapeuta poinformuje Cie, jakie mozesz Q
wykonywaé ¢Ewiczenia, wskaze sposoby tagodzenia ‘
bdlu i powie, jak radzi¢ sobie z chorobg na co dzien, a
takze czego unikaé, aby nie pogorszy¢ swoich
dolegliwosci. Moze tez przygotowa¢ dla Ciebie
indywidualny program aktywnosci fizycznej, dzieki
ktdremu poprawisz ruchomo$é stawodw, site miesni
oraz sprawnos¢ podczas chodzenia. Do tagodzenia
objawoéw choroby zwyrodnieniowej stawow
fizjoterapeuci stosujg czasem terapie manualng, czyli
odpowiednie poruszanie i rozcigganie konczyn. Taka

terapie uzupetniajg czesto ¢wiczenia.

Masa ciata a bol stawdw

Jesdli uwazasz, ze masa ciata negatywnie wptywa na Twoje zycie i utrudnia Ci spedzanie
czasu tak, jak lubisz, skorzystaj z dostepnych form wsparcia. Zbyt wysoka masa ciata
obcigza stawy — zwtaszcza te, ktdre dZzwigajg najwiekszy ciezar, na przykfad kolana. Jesli Ty
lub pracownik ochrony zdrowia uznacie, ze Twoja masa ciata nasila u Ciebie bdl stawoéw,
zapytaj o formy pomocy dostepne w okolicy lub poszukaj informacji na ten temat w
Internecie.

Dla niektdrych oséb utrata masy ciata moze by¢

7 . . . o
\\\:g (|; /,’g//// wyzwaniem. Kazdy z nas jest inny, dlatego staraj sie nie

poréwnywac z innymi. Sama dieta czesto nie wystarcza
— najlepsze efekty przynosi potaczenie zdrowszego
odzywiania z wiekszg aktywnoscig fizyczng i
wzmacnianiem miesni. Warto mie¢ Swiadomos¢ tego,
ze choroba zwyrodnieniowa stawow potrafi wpedzi¢ w
btedne koto — trudno schudngé, bo ruch sprawia bdl, a
bdl sie nasila, poniewaz nadprogramowe kilogramy
obcigzajg stawy.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze po zejsciu do prawidtowej masy ciata bél stawdéw powinien
sie zmniejszy¢ — by¢ moze koniecznos¢ przyjmowania lekow przeciwboélowych przed
¢wiczeniami zniknie. Jezeli natomiast masz niedowage, wprowadz do swojej rutyny
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie. Dzieki temu zwiekszysz stabilnos¢ stawdw i poczujesz
poprawe sprawnosci.

99

,Utrata masy ciata zrobita ogromnq réznice — mam wiecej energii i fatwiej jest mi sie
poruszac. Czuje sie juz naprawde dobrze. Bole i dolegliwosci prawie catkowicie zniknety”.

66

Zajrzyj do przydatnego poradnika NHS Eatwell
Guide na temat zdrowego odzywiania:

https://www.nhs.uk/live-well/eat- I
well/food-guidelines-and-food- labels/the-\ ¥ #

’ ' ?g eatwell-guide/ /%
, ‘ Lub zeskanuj kod QR telefonem:
Q ZESKANUJ
“r
T

¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Moje notatki

Jak woage zwigksz\é Swoya aktywnobi?
Jakie n?\NQ 2ainteveSowdnia, za\ecia
Wo Cwiczewnia w\o?g wyprobowat 1 co
woaloby Sprawial’ wi gezyewnost?

Czy warto vozwazy wizyte v
{izyotevageuty?

A o2 woyg wmasq ciala’

32


https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/

tagodzenie i leczenie bélu stawdéw poprzez aktywnosé fizyczna

Warto zapamietac

Poziom aktywnosci zwiekszaj
stopniowo i réb wszystko we wtasnym
tempie. Nie porywa{j sie na wysitek, do
ktérego Twoje ciato nie jest jeszcze
Fotowe. Z poczatku mozesz odczuwaé
ekki dyskomfort, ale nie zrazaj sie.

2.

Wykonuj aktywnosci fizyczne,
ktore lubisz i ktére tatwo
wprowadzisz do swoje%o zycia
codziennego. Powinny Tyé
dopasowane do Ciebie, Twojego
stylu zycia i Twoich
zainteresowan.

3.

Fizjoterapeuta doradzi Ci w kwestii
¢wiczen, metod usmierzania bélu i
sposobéw radzenia sobie z choroba.

b.

Zbyt wysoka masa ciata moze nasilaé
bél stawéw, utrudniaé wykonywanie
réznych czynnosci i pogarsza¢ jakosé
iKcia. Jezell chcesz schudnaé,
skorzystaj z dostepnych form
wsparcia.
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> ROZDZIAL 5 <

LFAGODZENIE | LECZENIE BOLU
STAWOW PRZY POMOCY
WYROBOW MEDY CZNYCH |
INNYCH METOD

Najlepsze rodzaje obuwia

Dobdr odpowiedniego obuwia to kwestia indywidualna, ale wygodne buty sg kluczowe do
prowadzenia aktywnego trybu zycia. Jesli potrzebujesz fachowej porady, skonsultuj sie z
fizjoterapeuta lub podiatrg (podologiem).

USmierzanie bélu cieptem i tagodzenie opuchlizny zimnem.
Ciepto moze fagodzi¢ bdl i sztywnos¢ stawdw, dlatego wiele oséb pomaga sobie w

dolegliwosciach rozgrzewajgcymi oktadami, kgpielami i prysznicami. Ciepty oktad mozna
owing¢ wokot chorego stawu.
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,Mam na kolano specjalny oktad. Podgrzewa sie go w mikrofaldwce i ktadzie na bolgce
miejsce. Ale wiadomo, to tylko maskuje bdl”.

66

Zimno moze zmniejszaé obrzek i uémierza¢ bél. Zeby skorzystac z jego dobroczynnych wiasciwosci, co

kilka godzin przyktadaj do stawu kompres chtodzacy (lub paczke mrozonek). Nie przyktadaj go na
dtuzej niz 20 minut ani bezposrednio do skoéry, poniewaz moze to spowodowac odmrozenie — owin
oktad w kuchenng sciereczke i nie przekraczaj zalecanego czasu zabiegu. Niektére osoby stosujg
naprzemiennie ciepto i zimno. Uzywaj tego, co najlepiej dziata w Twoim przypadku. Pamietaj, aby
chronic skore przed bezposrednim kontaktem z nadmiernym cieptem lub zimnem i regularnie
sprawdzaé, czy nie dzieje sie z nig nic niepokojacego.
o » o Lub zeskanuj kod QR telefonem:
Kliknij ponizszy odnosnik, aby
dowiedzie¢ sie wiecej na temat ZESKANUJ

leczenia cieptem i zimnem:

www.mpft.nhs.uk/services/msk/self-
help/general-advice

s\,

5

Czy zmiana diety moze poméc?

Istniejg liczne teorie mdéwigce o tym, ze spozywanie pewnych
produktow moze wyleczy¢ chorobe zwyrodnieniowg stawow, jednak
nie zostato to potwierdzone naukowo. Dotychczasowe badania
skupiaty sie gtdwnie na pojedynczych substancjach odzywczych, takich

jak poszczegdlne witaminy lub kwasy ttuszczowe, a nie na catoksztatcie
stosowanej diety. W tym temacie potrzebne sg dalsze badania. Nie ma

przebieg choroby zwyrodnieniowej stawdw.

( @'3"0\1
naukowych dowoddw na to, ze tran czy midd majg korzystny wptyw na ‘ i <993, 1\

Suplementy diety i preparaty ziolowe mogg wchodzi¢ w interakcje z
lekami przepisanymi przez lekarza. Farmaceuci posiadajg informacje .

o sktadnikach aktywnych takich preparatéw i moga doradzié, czy ich
stosowanie w potgczeniu z lekami, ktére juz przyjmujesz, jest
bezpieczne.

Co z glukozaming i chondroityng?

Glukozamina i chondroityna w niektdrych krajach sg klasyfikowane jako leki, natomiast w
Wielkiej Brytanii traktowane sg jako suplementy diety. Oznacza to, ze mozna je kupi¢ w
sklepach ze zdrowa zywnoscig. Nie ma dowoddw na to, ze ktdras z tych substancji

odbudowuje struktury stawu lub pomaga w tagodzeniu bdlu. 35
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Czy stabilizatory i ortezy moga poméc?

Fizjoterapeuta, ortotyk, podiatra (podolog) lub terapeuta zajeciowy doradzi, czy
warto zastosowac u Ciebie stabilizator lub orteze.

Akcesoria utatwiajace poruszanie sie

Akcesoria ufatwiajgce poruszanie sie mogg pomadc odcigzyé bolgcy staw, dac poczucie
stabilnosci oraz zapobiega¢ upadkom. Chociaz istnieje zwigzek miedzy choroba
zwyrodnieniowg stawow a ryzykiem upadkéw, nie ma jeszcze dowoddw naukowych, ktore
w petni by go wyjasniaty. Czynniki ryzyka moga obejmowac wiek, choroby wspétistniejace,
wczesniejsze upadki, pte¢ zenska, przyjmowane leki oraz zaburzenia rownowagi i ostabienie
miesni.
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,Kiedys chodzitam bardzo zwawo. Teraz — nie bardzo. Owszem, uzywam laski — wtasciwie to mam dwie,
ale kiedy uzywam obu na raz, czuje sie staro i ociezale. Z jedng poruszam sie z troche wiekszq werwg”.
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Dtugos¢ laski powinna by¢ dostosowana do jej uzytkownika — sprzedawca dobierze
odpowiedni dla Ciebie model. Laski majg rézne rodzaje uchwytéw, dzieki czemu osoby
cierpigce na bodle dtoni mogg wybraé dla siebie taki, ktory jest dla nich najwygodniejszy.
Koncowka laski jest wyposazona w gumowg nakfadke, ktdra zapobiega $lizganiu sie i od

czasu do czasu wymaga wymiany. Jesli masz problemy z poruszaniem sie i nie masz
pewnosci, jak sobie pomdc, zasiegnij porady pracownika ochrony zdrowia.
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Akcesoria pomocnicze i ochrona stawéw

Na rynku dostepnych jest wiele urzgdzen utatwiajgcych codzienne czynnosci i rozwijanie
zainteresowan — niektdre moga okazac sie dla Ciebie przydatne, inne niekoniecznie. W chorobie
zwyrodnieniowej stawdow warto zwrdci¢ uwage na ich ochrone. Szczegdlng wiedzg w tym zakresie
dysponujg terapeuci zajeciowi, dlatego przed zakupem specjalistycznych akcesoriow dobrze jest
sie z nimi skonsultowac. W razie potrzeby popros lekarza pierwszego kontaktu o skierowanie.

Co méwig fakty

W badaniu SMootH przeprowadzonym przez naukowcow z
Uniwersytetu Keele osoby z chorobg zwyrodnieniowg stawow
rgk, ktére otrzymaty od terapeutdw zajeciowych instruktaz
dotyczacy ochrony stawow, czesciej odnotowywaty poprawe
niz osoby, ktdre takiego instruktazu nie otrzymaty. Czuty sie
takze pewniej w kwestii fagodzenia bélu rak.

Istnieje wiele rodzajéw akcesoridow pomocniczych, ktére pomagaja
chronié¢ stawy i zapobiegac bdlowi towarzyszgcemu chorobie
zwyrodnieniowej stawow. Tego typu sprzet moze utatwiac codzienne
prace domowe, na przyktad w kuchni czy ogrodzie.

Aby dowiedziec sie wiecej o akcesoriach
pomocniczych oraz stosowaniu ortez
przy chorobie zwyrodnieniowej stawow ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

rgk, kliknij ponizszy link: .
www.keele.health/osteoarthritis- .!)e n o ta t k l’
resources/#handosteo Jakie ‘0U+ edg dla wnie na J\Q?QZQ’

I Czy waﬁ'o wxigro\oowac cigple i
N7 'Z\vvme oklady? Jak wyalada wo\a
’ dieta’ CZ\‘ vozwaz u2\cie

stabilizatorow, ortez, sevzetu

u\a\-wuge(qceﬂo ?ovuszame sie Wb

2
Lub zeskanuj kod QR telefonem: rodtow OCWO“\' Stowow!
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tagodzenie i leczenie bélu stawéw przy pomocy wyrobéw medycznych i innych metod

Warto zapamietac

Wygodne buty sg kluczowe do
prowadzenia aktywnego trybu zycia.
Jesli potrzebujesz fachowej porady,
skonsultuj sie z fizjoterapeuta lub
podiatra (podologiem).

2.

Istnieje wiele sposob6w tagodzenia
bélu i sztywnosci stawdw, na przyktad
stosowanie ciepta w celu usmierzenia
bélu oraz zimna w celu zmniejszenia
obrzeku. Mozesz taczyé rézne metody.
Zapisuj te, z ktérych korzystasz, i notuj,
co pomaga, a co nie.

’ / 3.
I Nie ma wystarcza'zﬁ:o duzo badan,
@, ktére potwierdza ?/ y, ze
g4 o spozywanie okreslonych

produktéw lub suplementéw diety
pomaga przy chorobie _
zwyrodnieniowej stawéw. Wazne
jest jednak, aby stosowaé
zrownowazong i zdrowa diete.

b,

= S Ochrona stawéw moze ogranicza¢ ich

| | bél. Terapeuta zajeciowy doradzi, jak o
nie zadbaé - o skierowanie popros
lekarza pierwszego kontaktu.




> ROZDZIAL 6 <<<

LAGODZENIE | LECZENIE
BOLU STAWOW ZA POMOCA
LEKOW | INTERWENCIJI
LEKARSKICH

Leki tagodzace bél

Niektore osoby w walce z bélem stosujg leki, inne natomiast wolg tego nie robic.

99

,Ludzie bojq sie uzaleznic od lekow i

zbytnio na nich polegac. Ja stosuje je tylko
w ostatecznosci. Na te chwile catkiem
dobrze radze sobie bez nich”.

66
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« »Ulge w sztywnosci stawow przynoszq mi

tabletki —tykne jednq i sie rozluZzniam. Czy
to dlatego, ze nie czuje bolu? Nie wiem, ale
kiedy je zazywam, czuje sie znacznie lepiej”.




Ktére leki przeciwbdélowe stosowaé?

Kremy, zele i spreje do stosowania miejscowego

Leki do stosowania miejscowego naktada sie bezposrednio na skére w okolicy chorego
stawu. Nalezy doktadnie przestrzegac instrukcji zawartych w ich ulotkach i uzywac tylko
zalecanej iloSci produktu.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne Kremyz kapsaicyna

(NLPZ) w postaci kremu Sktadnikiem czynnym kremu z kapsaicyng jest
Badania sugerujg, ze NLPZ w postaci kremu  ekstrakt z papryki chili. Cho¢ poczatkowo moze
moga tagodzi¢ bol przy chorobie wywotywac¢ pieczenie, po kilku dniach

stosowania tagodnie znieczula bolgce miejsce.
Kapsaicyna nie dziata u kazdego, ale moze by¢
skuteczna w przypadku choroby
zwyrodnieniowej stawow ragk i kolan. W
Wielkiej Brytanii kremy z kapsaicyng s3

zwyrodnieniowej stawow kolan i rgk. Ulge
przynosi czesto samo wmasowywanie
produktu w chore miejsce.

NLPZ w postaci kremu mozna stosowaé dostepne tylko na recepte. Nalezy je stosowac,
jednoczeénie z paracetamolem. Nie delikatnie wmasowujac w niepodrazniong
wywotuja one skutkéw ubocznych skore bez Zzadnych ran i uszkodzen. Przed

aplikacjg kremu i bezposrednio po niej nalezy
unika¢ goracych kapieli lub prysznicow.
Stosowanie NLPZ lub kapsaicyny w
preparatach do stosowania miejscowego w

: potgczeniu z regularnymi éwiczeniami

zdrowia rekomendujq je y dotknietych stawdéw moze przyniesc ulge w
chorym najczesciej. przebiegu zaostrzenia choroby. W przypadku
kremu z kapsaicyng nalezy uwazaé, aby nie
dostat sie on na wrazliwe miejsca, takie jak
oczy, usta, nos czy okolice narzaddéw

Tabletki ptciowych.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) w postaci tabletek

charakterystycznych dla

doustnych NLPZ, ktore

opisano ponizej, dlatego

pracownicy ochrony x :

Wiekszo$¢ doustnych NLPZ jest dostepna wytacznie na recepte. Wyjatkiem jest ibuprofen, ktoéry
mozna kupi¢ w sklepach i aptekach. Dziatanie przeciwbdlowe tych lekéw powinno nastgpié
stosunkowo szybko. Jesli nie zauwazysz ulgi po tygodniu lub dwdch, lek prawdopodobnie nie
bedzie skuteczny w Twoim przypadku. Skutki uboczne NLPZ mogg obejmowac problemy z
funkcjonowaniem nerek, cisnieniem krwi oraz wrzodami lub zapaleniem zotgdka, w wyniku czego
moze dojs¢ do krwawienia. Zazwyczaj wraz z NLPZ lekarz przepisuje lek ostaniajgcy zotagdek. Osoby
starsze sg narazone na skutki uboczne bardziej niz mtodsze.
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»Leki przeciwbdlowe i ciepte oktady sq dla mnie niezawodne”

40 b‘




Stosowanie NLPZ wigze sie réwniez z nieco
. podwyzszonym ryzykiem zawatdéw miesnia sercowego i
udaréow. Przyjmowanie ibuprofenu zgodnie z zaleceniami

zawartymi na opakowaniu badzZ ulotce ogranicza to
‘ ’ ryzyko.

Jesli podczas stosowania NLPZ wystgpig nowe objawy,
przerwij przyjmowanie leku i jak najszybciej skonsultuj sie z
lekarzem lub farmaceuta.

Lekarze przepisujg NLPZ w najmniejszej skutecznej dawce i na mozliwie najkrétszy czas.
Leki te nalezy przyjmowac podczas positku lub po nim, poniewaz znaczgco zmniejsza to
ryzyko probleméw Zzotgdkowych. W tym samym czasie nalezy przyjmowaé NLPZ tylko
jednej marki, a stosowanie NLPZ razem z niskg dawkg aspiryny moze zwiekszaé¢ ryzyko
wystgpienia problemdéw zotgdkowych i zmniejsza¢ skutecznos¢ dziatania aspiryny. U
niektérych oséb z astmg NLPZ mogg spowodowad nasilenie objawow tej chorob

Paracetamol

Lekarze zalecajg czasem stosowanie paracetamolu. Dla
wiekszosci dorostych dawka tego leku wynosi dwie tabletki po
500 mg do czterech razy na dobe. Przyjmowanie wiekszej dawki
nie zwieksza dziatania przeciwbdlowego, a moze spowodowadé
nieodwracalne uszkodzenie watroby.

Opioidy

Opioidy stosuje sie w przypadku bélu o natezeniu od
umiarkowanego do ciezkiego. Rdznig sie od siebie sitg
dziatania — dla przyktadu morfina jest skuteczniejsza niz
kodeina. Niektdre opioidy o stabszym dziataniu mozna kupi¢

bez recepty w sklepach i aptekach.

Dtugotrwate stosowanie lekdw przeciwbdlowych z grupy opioidow | .
(nawet tych ogdélnodostepnych) moze prowadzi¢ do uzaleznienia.
Skutki uboczne to m.in. uczucie oszotomienia i zaparcia. Podczas

przyjmowania opioidéw nie nalezy spozywac alkoholu.

Zastrzyki z kortyzonu

Zastrzyk w staw moze przynies¢ tymczasowa ulge
osobom odczuwajgcym bél o natezeniu od

umiarkowanego do ciezkiego. a1



Leczenie uzupetniajgce
Leczenie uzupetniajgce obejmuje miedzy innymi akupunkture, osteopatie,
chiropraktyke, homeopatie, ziotolecznictwo, aromaterapie i masaz. Badania wykazaty, ze
takie rodzaje leczenia cieszg sie popularnoscig wsrdd osdb cierpigcych na bél stawoéw,
poniewaz:
« leczenie uzupetniajgce czesto traktuje problem medyczny holistycznie i nie skupia
sie wyfgcznie na leczeniu objawow;
« niektérzy pacjenci sadzg, ze konwencjonalne leki powodujg czasem skutki
uboczne, ktére moggbyc rownie dokuczliwe, co pierwotne objawy;
« praktycy leczenia uzupetniajgcego moga poswiecac pacjentom wiecej czasu i
uwzglednia¢ w leczeniu ich indywidualng sytuacje.

Dwie wady korzystania z leczenia uzupetniajgcego to:

« trudnosci z potwierdzeniem kompetencji terapeuty
« koszt

Praktycy stosujacy leczenie uzu jalnych organizacjach

certyfikowanych praktykow. P zesz zadzwonic do

terapeuty, aby zapytac o kos szczegoty leczenia.

Akupunktura i homeopatia n dotyczacych leczenia

choroby zwyrodnieniowej sta oze by¢ dostepne w

ramach opieki zdrowotnej NHS!

Zabieg chirurgiczny

Wiekszos¢ oséb cierpigcych na chorobe

zwyrodnieniowg stawdw nie wymaga

interwencji chirurgicznej. Zabieg wymiany ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ©
stawu rozwaza sie dopiero wtedy, gdy

objawy znaczgco utrudniajg pacjentowi M Oj e n Otatki.

funkcjonowanie, a metody opisane w Czy warto povozmawial 2
niniejszym przewodniku nie przyniosty pracownikKiem ochvony Zdvowia o
doStegnych lekach i krewmach? Co 2
o _ _ , leczeniem Uzugedniajgeym? C2z
kwalifikujesz sie do zabiegu wymiany stawu, wowm \akie ?\ﬁ.an-‘a wa tewma
zapytaj o to pracownika ochrony zdrowia. Zc‘}\oiecﬁu chivUrcﬁ‘\cZnecﬁo?

efektu. Jesli chcesz sprawdzic, czy

Chirurdzy zalecajg, aby pacjenci byli
kierowani na tego typu zabiegi jeszcze zanim
wystgpia u nich przewlekte ograniczenia
sprawnosci i silny bél.



tagodzenie i leczenie bélu stawéw za pomoca lekéw i

interwencji lekarskich

Warto zapamietac

1. Niektore osoby w walce z bélem
stosuja leki, inne zas wolg tego nie robié.

2.

NLPZ w postaci kreméw na chorobe
zwyrodnieniowg stawéw rak i kolan sg
zalecanym sposobem tagodzenia bélu.

3.

Doustne NLPZ, paracetamol i opioidy to
tabletki przeciwbé6lowe. Moga one
powodowaé skutki uboczne.

&,

Wiele oséb decyduje sie na leczenie
uzupetniajace. Nalezy zawsze
weryfikowac rzetelnosé i
kompetencje terapeuty — w tym celu
sprawdz, czy jest on zarejestrowany w
oficjalnej organizacji zrzeszajacej
tego typu praktykow.

Zabiegu chirurgicznego potrzebuje
niewielki odsetek oséb cierpigcych na
chorobe zwyrodnieniowag stawoéw.
Najpierw warto wyprébowaé
Eozostale metody radzenia sobie z
6lem. 43




>>> PODSUMOWANIE <<

U wiekszosci 0oséb z chorobg zwyrodnieniowg lub bélem stawdw problem nie bedzie sie
nasilaé. Najwazniejsze jest, aby tacy pacjenci byli aktywni fizycznie i spotecznie, poniewaz
jest to kluczowe dla ich dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego. Bdlu stawéw nie
trzeba konsultowac z pracownikiem ochrony zdrowia zbyt czesto, lecz w razie
watpliwosci lub obaw dotyczgcych choroby zawsze warto zasiegngé profesjonalnej
pomocy.

Warto notowa¢ metody tagodzenia dolegliwosci, ktére udato Ci sie juz wyprébowaé —
zaréwno do wtasnego uzytku, jak i po to, aby pokazaé je pracownikowi ochrony zdrowia.
Na kolejnych stronach znajdziesz miejsce na zapisywanie swoich spostrzezen.

Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej o chorobie zwyrodnieniowej stawdéw i dostepnych
formach wsparcia, na kolejnych stronach znajdziesz informacje o przydatnych
organizacjach oraz dane kontaktowe oficjalnych organdw wspétpracujgcych z NHS i
organizacji zrzeszajgcych praktykéw leczenia uzupetniajgcego. Organizacje te mogg pomoéc
Ci znalez¢ dla siebie odpowiedniego specjaliste lub zweryfikowaé jego kompetencje. Wiele
z wymienionych organizacji udostepnia na swoich stronach internetowych przydatne
informacje na temat leczenia bélu stawoéw.

Pamietaj, ze mimo choroby zwyrodnieniowej stawéw mozesz zy¢ zdrowo i aktywnie,
cieszac sie wysokim komfortem.
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14881111111
Notatki

W tym miejoeu mozesz spisywat wygrdbowane Juz wetody walki 2 bolew
Stawow. Mogq Ci Sie pvzydat godczas vozmowy 2z gracownikiem ochvony
Zdvowia.

Mmetod
tagodzenis
Olu stawgy,
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>>> PRZYDATNE ORGANIZACJE <«

Age UK

Organizacja Age UK dziata zaréwno na poziomie krajowym, jak i
lokalnym, a jej misjg jest udzielania wsparcia osobom powyzej 50.
roku zycia w Wielkiej Brytanii. Na poziomie krajowym Age UK
prowadzi bezptatng infolinie dostepng 365 dni w roku w godzinach
8:00-19:00, udostepnia materiaty na temat ochrony zdrowia,
mieszkalnictwa czy réznych swiadczen, a ponadto wspiera lokalne
oddziaty Age UK. Wiekszos$¢ dziatan Age UK odbywa sie wtasnie na
poziomie lokalnym.

Najblizszy oddziat organizacji mozesz znalezé, odwiedzajgc strone

ol

ol

internetowg Age UK, sprawdzajgc informacje w ksigzce telefonicznej
lub kontaktujac sie z infolinig organizacji.

Lokalne oddziaty oferujg szeroki wachlarz ustug, w tym
réozne mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej.

Adres: Age UK, 7th Floor, One America Square, 17 Crosswall,
London, EC3N 2LB. Bezptatna infolinia: 0800 678 1602 (czynna w
godzinach 8:00-19:00, 365 dni w roku). Strona internetowa:
www.ageuk.org.uk E-mail: contact@ageuk.org.uk

Nordic Walking UK

Krajowa organizacja Nordic Walking UK zajmuje sie szkoleniem
instruktoréw nordic walking, ktérzy po zdobyciu kwalifikacji prowadzg
zajecia oraz spacery w catej Wielkiej Brytanii (za udziat pobierana jest
optata). Kije do nordic walking kosztujg do 50 funtéw, ale mozna je
rowniez wypozyczyc.

Strona organizacji Nordic Walking podaje informacje o zajeciach

oraz zawiera odnos$niki do sklepdéw, ktdre nie tylko sprzedajg kijki,
ale takze oferujg mozliwos$¢ ich wyprébowania.

Adres: NWUK Head Office, French Grass Works, Kingston Road,
Worth Matravers, Swanage, Dorset, BH19 3JP Telefon: 0333 1234
540 Strona internetowa: www.nordicwalking.co.uk
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University of the Third Age (U3A)

U3A to ogdlnokrajowa sie¢ grup zrzeszonych w ramach instytucji Third Age Trust. Jej celem
jest umozliwienie osobom starszym, ktére nie pracujg juz w petnym wymiarze godzin,
dzielenia sie wiedzg i wspdlnego uczenia sie — nie w celu uzyskania kwalifikacji, lecz dla
przyjemnosci. Nie nalezy zrazaé sie sfowem ,,uniwersytet” — nie odnosi sie ono do
szkolnictwa wyzszego, a do etymologii samego stowa, ktére pierwotnie oznaczato
wspdlnote.

Adres: 156 Blackfriars Road, London, SE1 8EN Telefon: 020 8466 6139 (linia czynna: pon.
i pt. 9:30-13:30, wt.—czw. 9:30-17:00) Strona internetowa: www.u3a.org.uk

Versus Arthritis

Versus Arthritis wspétpracuje z wolontariuszami, pracownikami ochrony zdrowia,
badaczami i partnerami, aby wspodlnie walczy¢ z zapaleniem stawoéw.

To spotecznosé, ktéra dziata na rzecz opracowania przetomowych metod leczenia i
priorytetowego traktowania zapalenia stawdw, a ponadto oferuje wsparcie
dotknietym nig osobom.

Adres: Versus Arthritis, Copeman House, St Mary’s Court, St Mary’s Gate,
Chesterfield, S41 7TD Telefon: 0300 790 0400 E-mail: enquiries@versusarthritis.org

Zajrzyj do ulotki organizacji Versus Arthritis dotyczgcej choroby zwyrodnieniowej
stawow — mozesz tam znalez¢ przydatne informacje:
www.versusarthritis.org/media/22908/osteoarthritis-information-booklet.pdf

Disabled Living Foundation

To ogdlnokrajowa organizacja charytatywna, ktora od 1969

roku oferuje bezstronne porady, informacje i szkolenia
dotyczace sprzetu utatwiajgcego samodzielne zycie.

Jest cztonkiem zatozycielem programu Information
Standard, czyli systemu certyfikacji informacji z
zakresu zdrowia i opieki spoteczne;.

Adres: Disabled Living Foundation, Unit 1, 34 Chatfield Road,
Wandsworth, London, SW11 3SE E-mail: info@dIf.org.uk
Telefon: 0300 999 0004, 9:00-17:00, pon.—pt.

Strona internetowa: www.livingmadeeasy.org.uk
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OFICJALNE ORGANY

55> OCHI%ONY ZDROWI A <<
WSPOLPRACUJACE Z
NHS

Fizjoterapia

The Chartered Society of Physiotherapy (CSP) jest organizacjg zawodowg, edukacyjng i
zwigzkowaq zrzeszajgcy 65 000 certyfikowanych fizjoterapeutow, studentdw fizjoterapii
oraz pracownikdw udzielajacych wsparcia z catej Wielkiej Brytanii.

Adres: The Chartered Society of Physiotherapy (CSP), 3rd Floor South, Chancery
Exchange, 10 Furnival Street, London, EC4A 1AB Telefon: 020 7306 6666 Strona
internetowa: www.csp.org.uk Formularz kontaktowy: www.csp.org.uk/contact_us

s,

Terapia zajeciowa 'b

Royal College of Occupational Therapists to organizacja zawodowa zrzeszajaca
terapeutéw zajeciowych w Wielkiej Brytanii, liczagca obecnie 36 000 cztonkdw.

Adres: Phoenix House, 106—114 Borough High Street, Southwark, London, SE1 1LB.

Telefon: 020 3141 4600 Strona internetowa: www.rcot.co.uk E-mail: hello@rcot.co.uk
s\,

S

Podologia/Podiatria

The Institute of Chiropodists and Podiatrists oferuje szkolenia, wsparcie oraz kursy
doskonalgce dla podologdw i podiatrow.

Adres: 150 Lord Street, Southport, Merseyside PR9 ONP Telefon: 01704 546141
Strona internetowa: www.iocp.org.uk

The Royal College of Podiatry jest zawodowg organizacjg cztonkowska oraz zwigzkiem
zawodowym podiatréow z catej Wielkiej Brytanii.

Adres: Quartz House, 2nd Floor, 207 Providence Square, Mill Street, London, SE1 2EW
Telefon: 020 7234 8620 Strona internetowa: www.scpod.org <,

O
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>>> DODATKOWE OFICJALNE <<«
ORGANY OCHRONY ZDROWIA

Chiropraktyka Techniki manualne majace na celu poprawe funkcjonowania stawdw,

50

Homeopatia

Osteopatia

Technika
Alexandra

usmierzanie boélu i rozkurczanie miesni. Moga by¢ stosowane masaze lub
leczenie z uzyciem zimna lub ciepfa. Chiropraktycy udzielajg takze
indywidualnych porad dotyczgcych stylu zycia, pracy i ¢wiczen, ktére
pomagajg w fagodzeniu dolegliwosci i zapobieganiu ich nawrotom.
General Chiropractic Council: www.gcc-uk.org enquiries@gcc-uk.org /
+44 (0) 203 640 5903 _::g)
Bazuje na zatozeniu, ze organizm ma naturalng zdolno$¢ samoleczenia.
Leki homeopatyczne zawierajg substancje w bardzo rozcienczonej
postaci, ktdre wywotujg objawy podobne do leczonej dolegliwosci i —
zdaniem homeopatéw — stymulujg proces zdrowienia. Wybor
stosowanego preparatu zalezy nie tylko od objawdw chorego, lecz takze
od jego charakteru.
Faculty of Homeopathy: www.facultyofhomeopathy.org
info@facultyofhomeopathy.org / +44 (0) 203 640 5903 1,

O
Opiera sie na zatozeniu, ze problemy lub bél w strukturach ciata moga
rowniez wptywac na jego funkcjonowanie. Osteopaci recznie rozciaggaja,
masujg i uciskajg czesci ciata, stosujac rézne techniki, zarowno delikatne,
jak i intensywniejsze. Celem jest pobudzenie krgzenia i drenazu w obrebie
zmienionych chorobowo stawéw, a takze zmniejszenie ich stanu
zapalnego i poprawa ich mobilnosci, co ma pomac je odcigzyc.
General Osteopathic Council: www.osteopathy.org.uk/home
info@osteopathy.org.uk / +44 (0) 20 7357 6655 _:"%

Jest to terapia ruchowa majgca na celu rozpoznanie problemoéw z
postawag ciata oraz nauczenie pacjenta technik stania, siedzenia i
poruszania sie, ktore redukujg obcigzenie ciata i napiecie mie$niowe.
Szczegblng uwage zwraca sie na sposob trzymania gtowy, odblokowanie
kregostupa oraz rozluznienie i wydtuzenie miesni.

Zobacz: Complementary and Natural Healthcare Council:
www.cnhc.org.uk _:"%

info@cnhc.org.uk / 020 3327 2720
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>>> MATERIALY DODATKOWE <££

Materiaty dotyczace aktywnego trybu zycia

Walking for Health: www.walkingforhealth.org.uk

NHS Couch to 5k — plan biegania dla catkowicie poczatkujacych: www.nhs.uk/live-
well/exercise/get-running-with-couch-to-5k

NHS Fitness Studio — bezptatne treningi online; aerobik, ¢wiczenia sitowe i oporowe,
pilates oraz joga: www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio www.nhs.uk/conditions/nhs-
fitness-studio

Materiaty dotyczace zdrowego odzywiania

Przewodnik Eat Well : www.patient.info/health/depression-leaflet
Eat Well — NHS: www.nhs.uk/live-well/eat-well
Aplikacja NHS Weight Loss Plan: www.nhs.uk/better-health/lose-weight/#download

Wsparcie w radzeniu sobie ze smutkiem i stratg

Cruse Bereavement Care: bezptatna ogdlnokrajowa infolinia czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach
9:30-17:00 (z wyjatkiem swiagt panstwowych), z wydtuzonymi godzinami pracy we wtorki, srody i czwartki
do godziny 20:00. Telefon: 0808 808 1677

Wsparcie ze strony NHS : www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-
symptoms/grief-bereavement-loss/

Samaritans: bezptatna infolinia dla oséb, ktére czuja sie przygnebione i potrzebujg pomocy. Czynna 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Telefon: 116 123. E-mail: jo@samaritans.org

(odpowiedz w ciggu 24 godzin)

Pomoc w sprawach finansowych
Step Change: www.stepchange.org

The Money Advice Service: www.moneyadviceservice.org.uk/en
National Debtline: www.nationaldebtline.org

Pomoc w nawigzywaniu kontaktéw spotecznych
Terapia poznawczo-behawioralna:: www.rcpsych.ac.uk/mental-health/ treatments-
and- wellbeing/cognitive- behavioural-therapy-(cbt)

Mind (organizacja charytatywna): www.mind.org.uk

Tutaj znajdziesz wiele dodatkowych materiatéw —
www.beefree.org.uk/wp-content/uploads/2021/03/BeeFree_Hive_Five_Resource.pdf
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>>> PODZIEKOWANIA <«

W opracowanie réznych wersji tego przewodnika zaangazowato sie wiele oséb. Nalezg do
nich: pracownicy University School of Medicine oraz Impact Accelerator Unit z Uniwersytetu
Keele, cztonkowie grup Keele University Research User Group, Keele University Link Group
oraz Telford and Wrekin Arthritis Support Group, a takze pracownicy ochrony zdrowia z
Cheshire, North Staffordshire i Wolverhampton.

Opracowanie przewodnika byto mozliwe dzieki pracy wykonanej w ramach kilku réznych
projektéw badawczych finansowanych przez Versus Arthritis, Economic and Social
Research Council oraz National Institute for Health and Care Research.

Niniejszy przewodnik zostat zaktualizowany przez jednostke Impact Accelerator Unit z
Uniwersytetu Keele zgodnie z wytycznymi NICE z 2022 roku i wnioskami ptyngcymi z badania
MOSAICS przeprowadzonego na Uniwersytecie Keele. Jest on przeznaczony dla oséb
dorostych cierpigcych na chorobe zwyrodnieniowa stawdw w wieku powyzej 45. lat.

Cytaty wykorzystane w catym przewodniku zostaty udostepnione przez uczestnikéw badan
oraz cztonkdw grupy kooperacyjnej, ktéra opracowata ten przewodnik.

Szczegdlne stowa podziekowania nalezg sie Mateuszowi Romanowskiemu, Adrianowi Chudykowi,
Darii Hensler, Karolinie Szczepanskiej, Natalii Biatas oraz Adrianowi Hotojuchowi, ktérzy wniesli
istotny wkfad w przygotowanie polskiego wydania tej publikacji.
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