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Wstep

Choroby reumatyczne sg najczestsza przyczynag przewleklego
bolu, niepetnosprawnosci i kalectwa. Dotykaja 19 procent ogdtu
populacji Polski, zaré6wno dzieci, jak i dorostych. Nieleczone i za-
niedbane choroby reumatyczne powoduja bardzo niebezpieczne
powiktania i moga by¢ przyczyna wielu chordb serca i nerek.
Wazne jest zatem, by jak najwczes$niej rozpoczac terapie.

Stalym elementem efektywnej, nowoczesnej terapii powin-
na by¢ oprocz leczenia farmakologicznego rehabilitacja. Ruch
poprawia ,,odzywianie” stawow i zapobiega ich usztywnieniu.
Sprawia, ze stawy staja si¢ bardziej ruchome. Jednocze$nie wzmac-
nia i uelastycznia $ciggna oraz wigzadta otaczajace stawy. Dzigki
temu maleje tez ryzyko doznania kontuzji.

W zapobieganiu i tagodzeniu objawdw chordb reumatycz-
nych wazne miejsce zajmuje takze odzywianie. Dieta jednostaj-
na dostarcza organizmowi za mato pierwiastkow §ladowych oraz
substancji mineralnych, stwarza tym samym podatny grunt dla
reumatyzmu. Wtasciwa dieta dziata ostaniajaco i leczniczo, zta
moze pogorszy¢ stan chorego, a u 0sob sktonnych do tego rodza-
ju schorzen przyspieszy¢ dolegliwosci. Odpowiednia dieta powin-
na by¢ nieodlagcznym elementem kuracji gldéwnie oséb chorych
na artretyzm, gdyz niewtasciwa dieta moze wywotac ataki dny,
przyspiesza¢ rozwdj choroby i niweczy¢ efekty leczenia.

Ogromna role w leczeniu schorzen reumatycznych odgrywa
kontrolowanie przyrostu masy ciata. Nadwaga stanowi bowiem
czynnik ryzyka mogacy wywotaé reumatyzm, a zwlaszcza cho-
robe zwyrodnieniowg stawdéw. Dieta powinna by¢ zatem tak
skomponowana, by przeciwdziatata nadwadze.
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W ksiazce Dieta antyreumatyczna przedstawiam podstawo-
wa wiedze¢ na temat schorzen wchodzacych w zakres chordb reu-
matycznych 1 sposobow ich leczenia. Przede wszystkim jednak
znajda w niej Panstwo zalecenia dietetyczne dotyczace chorob
reumatycznych. Wskazuje na produkty zywnosciowe, ktore po-
winny by¢ eliminowane z diety oraz te bedace nieodlacznym ele-
mentem diety przeciwreumatycznej. Zasadniczg czg¢s¢ poradnika
stanowig przepisy na smaczne i zdrowe potrawy.

Zycze Panstwu duzo zdrowia i smacznego!

Barbara Jakimowicz-Klein
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Czym jest reumatyzm

Reumatyzm to bardzo ogdlne pojecie, ktore dotyczy wielu zmian
i przewleklych choréb uktadu kostno-stawowo-mig¢sniowego.
Schorzenia reumatyczne obejmuja dolegliwosci stawow, torebek
stawowych, $ciggien i migsni. Wyroznia si¢ dolegliwosci stawo-
we na tle zapalnym, degeneracyjnym oraz mi¢sniowe, czyli reu-
matyzm cze¢$ci migkkich.

Obrzeki, bol 1 pogarszajaca si¢ ruchomos$é stawdw to jedna
z niewielu cech wspolnych wszystkich choréb reumatycznych.
Znacznie wiecej jest migdzy nimi réznic, na przyklad niektore
schorzenia przebiegaja tagodnie, inne prowadza do znacznego
uposledzenia sprawnosci fizycznej. Sg takie, ktore dotykajg czg-
sciej kobiet, 1 takie, ktore ,,wybieraja” gtownie mezczyzn. Cho-
roby reumatyczne dotyczg osob w réznym wieku. Jedne ujaw-
niajg si¢ dopiero w starszym wieku, np. choroba zwyrodnieniowa
stawOw czy dna moczanowa, inne ujawniaja si¢ u mtodych osob,
anawet u dzieci, np. gorgczka reumatyczna, mtodziencze idiopa-
tyczne zapalenie stawow i wiele uktadowych chordb tkanki facz-
nej, z ktorymi wkraczaja w doroste zycie.

Rézne sa takze przyczyny chordb reumatycznych. Nalezg
do nich m.in. zaburzenia przemiany materii, otytos¢ i zwigzany
z nig brak ruchu, nadmierne obcigzenie uktadu ruchu czy przeby-
te urazy. Istniejg podstawy, by twierdzi¢, ze znaczng rolg odgry-
wajg sktonno$ci dziedziczne. Schorzenia reumatyczne dotykajg
jednak rowniez 0sob, w ktorych rodzinach od pokolen choroby te
nie wystepowaty. Ponadto niektore schorzenia reumatyczne wy-
stepuja stosunkowo rzadko, inne wystepujg bardzo czgsto.

090



Wszystkie te jednostki chorobowe majg precyzyjnie okre-
$lone kryteria diagnostyczne, a badania konieczne do zdiagnozo-
wania wykonywane sg w poradniach i oddziatach szpitalnych
reumatologicznych i ortopedycznych.
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Rodzaje
chordb reumatycznych

Przez wiele wiekéw w medycynie europejskiej i chinskiej choro-
by reumatyczne traktowano w sposéb uproszczony, jako jedng
jednostke chorobowa. Poczawszy od drugiej potowy XVII wieku
zaczeto wyrdznia¢ ich rézne postacie kliniczne i1 pojawily si¢
pierwsze opisy chorob reumatycznych. Obecnie do schorzen reu-
matycznych zalicza si¢ wiele jednostek chorobowych.

Zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja ACR (American Col-
lege of Rheumatology) wyrdznia si¢ okoto 130 reumatoidalnych
jednostek chorobowych. Réznig si¢ one przyczynami, objawami,
rokowaniem i sposobem leczenia. Podzielono je na dwie grupy':

o Ukladowe schorzenia tkanki tacznej i zapalenia stawow typu
reumatoidalnego, np. toczen trzewny uktadowy, twardzina
uktadowa, zapalenie skorno-migsniowe, guzkowe zapalenie
tetnic, reumatoidalne zapalenie stawow, tuszczycowe zapale-
nie stawow i inne.

o Choroby, w przebiegu ktorych zapalenie jest objawem wtornym.
Zalicza si¢ do nich najczestsza posta¢ dolegliwosci reumatycz-
nych, czyli chorobg zwyrodnieniowa stawow (osteoartroze).

Traktowanie reumatyzmu jako jednej, wspodlnej choroby powo-
duje, Zze nastawienie spoteczne jest ukierunkowane na postgpo-
wanie objawowe, ktore sprowadza si¢ do przyjmowania lekow
przeciwbolowych, bez ustalenia rozpoznania. Sprzyja temu réw-
niez reklama lekow w srodkach masowego przekazu. Szkody spo-

' A. Romaszkan, Co méwi reumatolog?, cz. 1, ,,Zyjmy Dhuzej” 2005, nr 7, s. 33.
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teczne wynikajace z takiego przeswiadczenia sa ogromne i nie-
stety czesto nieodwracalne. Do najczestszych schorzen reuma-
tycznych naleza:

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) — gosciec stawowy
Przyczyny powstawania i warunki wystepowania tej choroby, jak
wigkszosci chorob reumatycznych, nie sg jeszcze jednoznacznie
wyjasnione. Prawdopodobnie u podtoza leza predyspozycje ge-
netyczne. RZS ma podtoze autoimmunologiczne. Oznacza to, ze
organizm produkuje przeciwciata, ktore niszcza wiasng tkanke,
w tym chrzastke stawowa. Schorzenie moze by¢ wywotane wiru-
sami, bakteriami lub innymi, nie zawsze znanymi, czynnikami
zewngtrznymi czy wewnetrznymi.

Choroba najczgéciej ujawnia sie po 40. roku zycia, trzykrotnie
czesciej u kobiet niz u mezezyzn. Ale moze pojawiac si¢ takze
u dzieci i u bardzo mtodych oséb. W tym wypadku schorzenie to
jest etiologicznie zwigzane z paciorkowcami, ktore zwykle wywo-
huja angine. We krwi i w plynie stawowym stwierdza si¢ obecnos¢
nieprawidlowych biatek, tzw. czynnika reumatologicznego. Typo-
we objawy choroby to:

e uczucie rozbicia, nadmierne pocenie si¢, wahania temperatu-
ry ciala (niekiedy poczatek choroby potaczony jest z wysoka
goraczka),

o choroba zaczyna si¢ z reguly od zaatakowania drobnych sta-
woOw, najczesciej rak, chociaz niekiedy umiejscawia si¢ pierwot-
nie w duzych stawach, zar6wno konczyn dolnych, jak i koniczyn
gbérnych,

o symetryczne zmiany w stawach: bol, obrzek, sztywnos¢ (wy-
stepujaca zwlaszcza w godzinach rannych),

o wysigki do stawow,

o znieksztatcenia stawow,

o guzki reumatoidalne, np. na tokciach i kolanach,

« zaburzenia czucia w konczynach, ograniczenie mozliwosci po-
ruszania si¢.
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Proces chorobowy toczy si¢ nie tylko w stawach, ale takze
w sasiadujacych z nimi wigzadtach, §ciggnach i powieziach mig-
$ni. Rozwoj tego procesu zwigkszajg rozne urazy w zakresie ukta-
du ruchu, przewlekle zakazenia, praca w chtodzie, wilgoci itd.

Bywaja okresy, w ktorych dolegliwosci nieco stabna i takie,
gdy si¢ zaostrzajg. RZS nalezy do chordb przewleklych, rozwija-
jacych si¢ powoli, w ciagu miesigcy, a nawet lat. Dlatego zdarza
si¢, ze choroba, ktora swoje poczatki miata w mtodosci (pdzniej
przebiegata bezobjawowo), ze wzmozong silg uderzyta w starosci.

Leczenie polega na zazywaniu lekéw tagodzacych bol i dzia-
fajacych przeciwzapalnie oraz stosowaniu zleconych przez spe-
cjaliste zabiegdw rehabilitacyjnych (np. specjalistyczna gimna-
styka, masaze, leczenie zimnem). Uzyskaniu trwalszych efektow
leczenia sprzyja leczenie balneo-uzdrowiskowe. Nieleczone RZS
prowadzi nie tylko do deformacji stawow i kalectwa, ale takze do
uszkodzenia serca, ptuc, oczu czy uktadu nerwowego.

Choroba zwyrodnieniowa stawow i kregostupa (ChZS) —
degeneracyjne zapalenie stawow (osteoartroza)
Mianem tym obejmuje si¢ grupe chorob narzadu ruchu, ktérych
wspolng cecha sg nie tyle zmiany zapalno-wysigkowe, co zwy-
rodnieniowe okreslonych stawow. Najczesciej rozwija si¢ po 50.
roku zycia, ale moze rowniez wystapi¢ u ludzi mtodych, gtéwnie
po urazach, np. sportowych.

W Polsce na chorobe zwyrodnieniowg réoznych stawow cier-
pi 20 procent 0sob, czyli okoto 8 milionow?.

« Stawy biodrowe. 8 procent kobiet i 4 procent m¢zczyzn (po
45. roku zycia),

o Stawy kregostupa. 50 procent (powyzej 50. roku zycia) 100 pro-
cent (powyzej 65. roku zycia),

« Stawy kolanowe. 15 procent oséb powyzej 35. roku zycia.

2 M. Dobrowolska, E. Borkowska, Aby stawy nie daly ci w kos¢, Magazyn
0 Zdrowiu ,,VITA” 2004, nr 10, s. 90.
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Niestety, nie do konca sg poznane przyczyny tego typu scho-
rzenia. W pewnym sensie zmiany zwyrodnieniowe stawdw sa
nieuniknione. Powstajg one bowiem w wyniku naturalnego, po-
stepujacego z wiekiem procesu zuzywania si¢ chrzastek. Praw-
dopodobienstwo wczesniejszego rozwoju choroby zwyrodnie-
niowej zwigkszaja takie czynniki, jak:

o otylos¢ i zwigzany z nig brak ruchu (duza masa ciata zwigk-
sza nacisk na stawy, pogtebia krzywizny kregostupa),

« nadmierne obcigzanie stawow (ci¢zka praca fizyczna, wyczy-
nowe uprawianie sportu),

o wady w budowie stawow lub ich schorzenia (np. reumatoidal-
ne zapalenie stawow, skaza moczanowa),

o czeste urazy stawow (np. zwichnigcie, skrecenie), a takze zta-
manie kosci,

« choroby metaboliczne, np. cukrzyca,

o wrodzone i genetyczne uwarunkowania.

Dla choroby zwyrodnieniowej stawow charakterystyczne jest to, ze:

o poczatek jest dyskretny i stopniowy; zazwyczaj dotyczy jed-
nego lub kilku stawdw,

o najczesciej atakuje stawy narazone na najwigksze obcigze-
nia — stawy kregostupa, kolanowe, biodrowe, kciuka czy du-
zego palca u nogi,

« Dbdl, bedacy najwczesniejszym objawem, zwykle wystepuje
podczas ruchu; jedynie w zaawansowanym stadium choroby
jest on odczuwany takze w czasie spoczynku,

e po nocy lub dluzszym odpoczynku pojawia si¢ sztywnosc¢ cho-
rego stawu, ktora mija po rozruszaniu go (po okoto 30 mi-
nutach),

e W miar¢ postgpu choroby zmniejsza si¢ ruchomo$¢ stawow;
pojawiaja sie przykurcze zgi¢ciowe, tkliwosc, a takze trzesz-
czenia lub tarcie w czasie ruchu stawu,

o chory staw powigksza sig, co jest to spowodowane rozrasta-
niem si¢ komorek chrzastki, kosci, wigzadel, $ciegien i tore-
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bek stawowych, a takze przewleklym stanem zapalnym btony
maziowej.

Poczatkowo zmiany zwyrodnieniowe dotyczg wytacznie chrza-
stek stawowych, ktore ulegaja stopniowemu ztuszczaniu lub de-
fragmentacji. Nastgpnie dochodzi do uszkodzenia stawowych
powierzchni kosci, a to z kolei moze prowadzi¢ do ich kruszenia
si¢. Niekiedy na krawedziach stawoéw tworza si¢ tzw. ostrogi,
czyli wypustki kostne, mogace powodowac uszkodzenie nerwoéw
1 mig$ni, ograniczenie ruchu, a w konsekwencji kalectwo.

Zwyrodnienie kregostupa objawia si¢ wyro§lami kostnymi
i uszkodzeniem krazkéw miedzykregowych (dyskow). Z kolei
wypadnigcie lub przerwanie wiokien pierscienia i przesunigcie
galaretowatej masy wnetrza dysku wywotuje ucisk na nerwy wy-
chodzace z rdzenia kregowego w odcinku ledzwiowym krego-
shupa, powodujac tym samym rwe kulszowa lub przewlekte bole
ledzwiowe. W wypadku, gdy proces zwyrodnieniowy dotyczy
odcinka szyjnego kregostupa, chory moze odczuwac bole i za-
wroty glowy, bole szyi oraz przewlekte bole barku?.

Leczenie polega przede wszystkim na stosowaniu lekow prze-
ciwbolowych i1 przeciwzapalnych oraz rehabilitacji (¢wiczenia
wykonywane pod okiem specjalisty, masaze). Wyniki takiego po-
stepowania korzystnie wspiera i utrwala okresowe leczenie balne-
ologiczno-uzdrowiskowe. Kuracj¢ mozna wspomagac, stosujac
preparaty zawierajace glukozaming. Jest to substancja, ktora pobu-
dza regeneracje chrzastki stawowej. Gdy zawioda wszelkie meto-
dy leczenia, rozwaza si¢ wykonanie operacji (osteotomii) — znisz-
czony staw kolanowy i1 biodrowy mozna zastapi¢ endoproteza.

Zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa (ZZSK), zwane
tez choroba Bechterowa

Podobnie jak RZS jest to schorzenie, ktdrego przyczyny nie zo-
staly jeszcze poznane. Dotyczy glownie miodych me¢zezyzn
(w wieku okoto 20-30 lat) i polega na stopniowo narastajacej

3 M. Marszatek, Zapalenie stawow, ,,Zdrowa Medycyna” 2005, nr 10, s. 45.
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utracie ruchomosci krggostupa. W poczatkowym okresie choro-
by pojawiaja si¢ bole w stawach krzyzowo-biodrowych oraz tzw.
poranna sztywnos¢ kregostupa i stawow biodrowych. Pierwszym
objawem choroby jest czesto zapalenie teczowki. Nieleczone
schorzenie prowadzi do znacznego wygigcia kregostupa w od-
cinku piersiowo-ledzwiowym.

Reumatyzm tkanek miekkich (RTM) — reumatyzm pozasta-
WOowWYy

Ta posta¢ reumatyzmu obejmuje nie stawy, lecz mi¢snie, Sciggna,
kaletki maziowe, wi¢zadla, nerwy lub podskoérna tkanke taczna.
Jego podstawowa przyczyna sa regularne, dtugotrwate przecia-
zenia poszczegolnych czesci migkkich i urazy. Wystepujace przy
tym bole organizm probuje eliminowac, przyjmujac pozycje ochron-
ne, ktore stopniowo przechodza w nadmierne napigcie i moga
sta¢ si¢ chroniczne. Typowym przyktadem jest tu tokie¢ tenisi-
sty. Schorzeniu sprzyja nadwaga, wady postawy (np. skrzywie-
nie kregostupa, ptaskostopie), a w mniejszym stopniu takze zim-
no, wilgo¢ i wahania temperatury. Zmiany zapalne i zwyrodnie-
niowe moga rozwija¢ si¢ np. w $ciggnach, na ktorych powstaja
bolesne, utrudniajace ruch guzki. Typowe objawy reumatyzmu
pozastawowego to:

o objete chorobg migsnie sg lekko obrzmiate, twarde, bolesne
przy ucisku (np. zesp6t bolesnego barku, lumbago),

o tam, gdzie $ciggna migsni stykaja si¢ z wrazliwg okostna,
bole moga by¢ bardzo dotkliwe.

Ta posta¢ reumatyzmu wystepuje bardzo czgsto, cho¢ nie ma on
tak ostrego przebiegu ani nie daje tak powaznych nastepstw jak in-
ne choroby reumatyczne — nie powoduje znieksztatcen stawowych
ani nie towarzysza mu odczyny zapalne (goraczka, spadek wagi).

Fibromialgia (FMS) — reumatyzm mieSniowy

Na schorzenie to cierpig przede wszystkim kobiety, gtownie
w okresie menopauzy. Charakteryzuje si¢ ono boélami stawowo-
-mie¢s$niowymi, ktore chorzy okreslaja jako rozlane. W wigkszym
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