SAMO ZDROWIE
/ O TYM SIE MOWI...

Choroby autoimmunologiczne sa dzis niestely nieuleczalne.
Leki i zmiana stylu zycia moga jednak zlagodzi¢ dolegliwosci pacjenta,
zahamowac rozwoj choroby, a nawet doprowadzi¢ do jej remisji.

zaangazowania specjalistow z réznych

dziedzin - reumatologa, dermatologa,
endokrynologa, neurologa. Kluczowe
w postepowaniu z chorobami z autoa-
gresji jest regularne monitorowanie
stanu zdrowia i stosowanie sie do zale-

cen lekarskich.

CO CIPOMOZE
Choroby autoimmunologiczne nalezg
do przewlektych, ich leczenie jest dtu-
gotrwate. Do tego jest to najczesciej
leczenie objawowe, czyli takie, ktore
tagodzi dolegliwosci, ale nie usuwa ich
przyczyn. Niestety dzi$§ wiekszo$¢ cho-
réb autoimmunologicznych jest niewy-
leczalna. Mozna jednak skuteczne ha-

mowac ich rozwdj i liczy¢ na remisje,
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czyli okresy uépienia (bez objawow),
ktére moga trwac nawet kilka lat. Co
moze pomoc choremu?

® Farmakologia - jej celem jest
zmniejszenie aktywnosci uktadu od-
pornosciowego oraz kontrolowanie
stanu zapalnego. Chodzi o ztagodzenie
objawow, opdznienie postepu choroby
i zminimalizowanie uszkodzenia na-
rzaddéw. Farmakoterapia moze obejmo-
wac leki immunosupresyjne (hamujace
aktywnos¢ uktadu odpornosciowego),
kortykosteroidy (charakteryzujace sie
silnym dziataniem przeciwzapalnym)
i biologiczne. Te ostatnie s3 wytwarza-
ne na bazie substancji pochodzenia
biologicznego, takich jak biatka, hor-

mony i przeciwciata, ktére maja na celu

kontrolowanie odpowiedzi immunolo-
gicznej. Lekiem biologicznym jest np.
insulina.

® Zmiana stylu zycia — choremu po-
moga zdrowa dieta i regularna aktyw-
nos¢ fizyczna. Chorym zaleca sie rzu-
cenie palenia, bo tyton i inne toksyczne
substancje (zawarte rowniez w e-papie-
rosach) zwigkszaja stan zapalny. Bar-
dzo wazne jest rdwniez unikanie stre-
su, bo zaostrza on objawy choroby —
stres zwigksza poziom kortyzolu, ktory
negatywnie wptywa na uktad odpor-
no$ciowy. Dlatego coraz bardziej po-
pularne przy chorobach autoimmuno-
logicznych sg psychoterapia oraz tech-
niki relaksacyjne (medytacja, mindful-
ness). Zmniejszaja stres i pozwalaja
nauczy¢ si¢ radzenia sobie z emocjami,
co fagodzi przebieg choroby.

® Zdrowa dieta - powinna by¢ bogata
w blonnik, antyoksydanty i zdrowe
tluszcze, co wspiera uklad odporno-
$ciowy i zmniejsza stan zapalny. Zaleca
sie spozywanie owocow i warzyw, ryb,
orzechéw i nasion. Stan zapalny nasila
przetworzona zywnos¢, cukry proste
oraz tluszcze trans, dlatego nalezy ich
unikac. Po konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem mozna sprobowac zasto-
sowac diete eliminacyjng wykluczajaca
nabiat albo gluten.

Jedynym sposobem, by ulzy¢ sobie
w chorobie immunologicznej, jest wy-
hamowanie jej na mozliwie najwcze-
$niejszym etapie. Obserwujmy sie wiec
i nie lekcewazmy nietypowych obja-
wow. Nasz organizm daje nam sygnaty
juz dwa, trzy lata wczesniej, zanim

choroba zacznie sia¢ spustoszenie. ®
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