
14
1

/
2

0
0

6

cena 4,50z∏
3,60z∏ dla cz∏onków

ISSN 
1643-9430

magazyn chorych reumatycznych

• Kule - sprzymierzeƒcy czy
wrogowie

• Depresja w chorobach
reumatycznych

• Twoje prawa



Kolejny nowy rok i przed nami znowu wios-
na. Po zimowej chandrze, ch∏odzie i braku
ch´ci do robienia. czegokolwiek nareszcie
powia∏o optymizmem. Znów b´dzie wi´cej
s∏oƒca, ciep∏a i radosnych kolorów. I co
najwa˝niejsze! Znowu b´dzie si´ chcia∏o zrobiç
coÊ nowego, obudziç si´ do aktywnego ˝ycia.

Po to w∏aÊnie jest wiosna. Najlepszy
przyk∏ad daje nam sama przyroda. Wszystko
budzi si´ do ˝ycia. Nie ma znaczenia czy to
ma∏y wiotki kwiatek, czy dorodne drzewo. Nie
mo˝emy staç z boku. 

Trzeba otworzyç si´ na ˝ycie i na zmiany,
które nam niesie. Nie wa˝ne ile masz lat i si∏.
Ka˝dy z nas ma wa˝nà rol´ do spe∏nienia.
Zarówno w rodzinie, wÊród przyjació∏ czy
w spo∏eczeƒstwie.

Wydaje si´ nam cz´sto, ˝e jesteÊmy gorsi,
bo w wielu sytuacjach dnia codziennego
potrzebujemy pomocy. I có˝ z tego! Nie ma
nikogo, kto by pomocy nie potrzebowa∏. Tak
samo, jak nie ma te˝ osoby, która by nie mog∏a
pomóc innemu. 

Jedyna ró˝nica polega na tym,, ˝e ka˝dy
z nas wymaga innej pomocy. Mo˝e potrzebu-
jesz pomocy w przyniesieniu zakupów ze
sklepu. A Twój pomocnik potrzebuje Ci´, aby
go ktoÊ wys∏ucha∏ i mu poradzi∏ w sprawach,
które dla Ciebie sà b∏ahostkami, a dla niego
sprawami ogromnej wagi. Nie ka˝dy przecie˝
potrafi s∏uchaç i pomóc dobrym s∏owem. A Ty
na pewno to potrafisz, bo przez lata
ukszta∏towa∏o Ci´ ˝ycie z chorobà. A wi´c
masz to, czego brakuje innym. Masz cierpli-
woÊç, wyrozumia∏oÊç i otwartoÊç na ludzkie
problemy.

Nie oceniasz ludzi po ich s∏aboÊciach fizy-
cznych, bo nie lubisz, aby i Ciebie oceniali po
sposobie poruszania si´, któremu daleko do

idea∏u. Potrafisz zobaczyç w innych to, co jest
trudne do dostrze˝enia.

Je˝eli masz poczucie, ˝e przez chorob´
sprawi∏eÊ zawód najbli˝szym, musisz to
w sobie pokonaç. Przecie˝ nikt z nas nie jest
w stanie przewidzieç, co go jeszcze mo˝e
w ˝yciu spotkaç.

Ka˝dy, kogo dotkn´∏o schorzenie reumaty-
czne, a wi´c post´pujàca choroba, zabierajàca
sprawnoÊç, ma czas, aby si´ z nià oswoiç,
zaakceptowaç siebie mniej sprawnego
i dostrzec pozytywne strony tej trudnej sytuacji.

Mo˝liwoÊç realistycznego spojrzenia
w przysz∏oÊç daje jeszcze jednà szans´.
Wiesz, co mo˝e Ci´ spotkaç, ale te˝ wiesz, jak
mo˝esz opóêniç post´p choroby nawet nieza-
le˝nie od mo˝liwoÊci systemu opieki zdrowot-
nej.

Na rozwój choroby nie mo˝na czekaç.
Trzeba zawalczyç o swojà niezale˝noÊç przez
aktywnoÊç fizycznà, ale nie tà zwiàzanà z pro-
wadzeniem domu. Przez aktywnoÊç zaplano-
wanà specjalnie dla siebie: przeja˝d˝ki rowe-
rem, d∏ugie spacery, p∏ywanie, çwiczenia
w domu czy w grupie samopomocy. To zadanie
na 365 dni w roku, w ka˝dym roku. To walka
o samodzielnoÊç, o poczucie w∏asnej wartoÊci.

Choroba jest i b´dzie. Ale nie walka z nià
jest celem ˝ycia cz∏owieka. Szkoda na to
czasu. Lepiej znaleêç sobie nowe zaintere-
sowania, bàdê zajàç si´ dotychczasowymi,
od∏o˝onymi na bok ze wzgl´du na chorob´.
Cz∏owiek majàcy pasj´ nie ma czasu na
zamartwianie si´ swojà sytuacjà. Nie warto!

Wiosna sprzyja otwarciu drzwi i wyjÊciu do
ludzi. Wszystko, gdy budzi si´ przyroda do
˝ycia, nabiera lepszych kolorów. W s∏oneczny
dzieƒ nawet najwi´ksze problemy stajà si´
jakby mniejsze. 

I có˝ z tego, ˝e zima ograniczy∏a nam
spotkania z bliskimi osobami, odebra∏a ch´ci
do wyjÊcia z domu, je˝eli wiosna daje nam ku
temu okazj´.

Wystarczy tylko chcieç, a wszystko stanie
si´ o wiele ∏atwiejsze. Daj sobie szans´!

Jolanta Grygielska
Stowarzyszenie Reumatyków i ich Sympatyków

http://reuma.idn.org.pl
e-mail: reuma@idn.org.pl
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dr Agnieszka Prusinowska1

KULE - SPRZYMIERZE¡CY
CZY WROGOWIE?

Pacjenci z dysfunkcjà lub uszkodzeniem
w obr´bie narzàdu ruchu podchodzà do pro-
blemu u˝ywania kul dwojako: jedni akceptujà
t´ sytuacj´, nazywajàc kule swoimi „przyja-
ció∏kami”, wykazujàc tym samym akceptacj´
i pomoc z ich strony, inni oceniajà kule jako
widoczny objaw kalectwa i tak naprawd´
wstydzà si´ ich u˝ywaç.

KoniecznoÊç u˝ywania kul jest cz´sto
okresowa i przyspiesza powrót pacjenta do
zdrowia i dobrej kondycji, a jednoczeÊnie
zwi´ksza jego bezpieczeƒstwo w ˝yciu co-
dziennym. Je˝eli natomiast jest to „na sta∏e”,
to zdecydowanie poprawia mo˝liwoÊci efek-
tywnego chodu, a tym samym samodziel-
noÊç pacjenta.

Przede wszystkim kule powinny byç pra-
wid∏owo. indywidualnie dobrane dla ka˝dego
pacjenta. Kul jest wiele rodzajów i modeli,
a ka˝dy pacjent ma troch´ inne potrzeby.
Takiego doboru powinien dokonywaç specja-
lista rehabilitacji, bioràc pod uwag´ nie tylko
g∏ówny powód, czyli odcià˝enie koƒczyny
dolnej, ale tak˝e ogólnà sprawnoÊç pacjenta.

Kule mogà byç niestety czynnikiem prze-
cià˝ajàcym koƒczyny górne, szczególnie
w przypadku chorych reumatycznych,
u których cz´sto ju˝ i w górnych koƒczynach
wyst´pujà zmiany zwiàzane z przebiegiem
samej choroby. Takie bóle, szczególnie
stawów obr´czy barkowej, ale i nadgars-
tkowych mogà byç tak˝e wynikiem z∏ego
ustawienia kul, np. kule zbyt wysokie
powodujà zbyt wysokie uniesienie barków,
zbyt niskie kule spowodujà pochylanie si´
pacjenta do przodu i mogà spowodowaç bóle
odcinka l´dêwiowego kr´gos∏upa.

Zatem chodzàc o kulach, powinniÊmy
tak˝e zadbaç o nasze koƒczyny górne, np.
poprzez specjalnie dobrane çwiczenia lub,
jeÊli to konieczne, zabiegi z fizykoterapii.

Nast´pnym istotnym elementem jest
w∏aÊciwe dobranie w kulach ràczek –
szczególnie dla chorych z deformacjà ràk
w przebiegu reumatoidalnego zapalenia
stawów. Dla tych pacjentów wskazane jest
dobieranie ràczek szerokich i wygodnie
wymodelowanych, zapewniajàcych wygodne
oparcie ràk. 

JeÊli pacjent stwierdza, ˝e nie jest
w stanie oprzeç si´ wygodnie o kule lub robi
to w taki sposób, ˝e czuje si´ na nich
niestabilnie, nale˝y zastanowiç si´ nad
koniecznoÊcià zmiany kul lub ich mody-
fikacjà.

Nast´pnym istotnym elementem, na który
nale˝y zwróciç uwag´, jest ci´˝ar kul – nie
powinny byç one zbyt ci´˝kie, bo b´dzie to
element zdecydowanie utrudniajàcy chodze-
nie. 

O czym to wszystko Êwiadczy?

Najlepiej jeÊli pacjent przed zakupem
weêmie kule do r´ki, obejrzy i spróbuje si´
z nimi przejÊç – bo pomijajàc kwestie
fachowego doboru, jest to tak˝e i jego
indywidualny wybór!

Nast´pny etap to nauka prawid∏owego
chodu z kulami.

Jest wiele sposobów chodu z kulami i na
pewno powinien dobieraç je specjalista
rehabilitacji indywidualnie dla ka˝dego pa-
cjenta.

Na co powinien zwracaç uwag´ sam pa-
cjent, chodzàc o kulach:

- kule stawiaç ko∏o siebie mniej wi´cej na
szerokoÊç barków – jeÊli postawimy zbyt
blisko, mo˝emy - przestawiajàc nogi -
uderzyç stopà w kul´, jeÊli za szeroko -
kule mogà si´ poÊlizgnàç i „rozjechaç” na
boki,

N A U K A
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- trzymaç ∏okcie blisko tu∏owia,

- stawiaç obie kule symetrycznie,

- prostowaç tu∏ów,

- staraç si´ stawiaç równe rytmiczne kroki,

- nie patrzeç ca∏y czas pod nogi, bo powo-
duje to pochylenie tu∏owia i nieprawid∏owà
pozycj´ w czasie chodu.

Pami´taç tak˝e nale˝y o tym, ˝eby wyso-
koÊç kul by∏a ustalana dla pacjenta sto-
jàcego w konkretnym obuwiu lub przed
operacjà. JeÊli zmienimy obuwie (grubsza
podeszwa lub wy˝szy obcas) lub zostanie
operacyjnie skorygowana deformacja
koƒczyny dolnej, to mo˝e okazaç si´, ˝e kule
majà nieprawid∏owà wysokoÊç i nale˝y
koniecznie skorygowaç ich ustawienie.

Nast´pnà kwestià sprawiajàcà tak˝e du˝e
trudnoÊci pacjentom to chodzenie z kulami
po schodach. JeÊli schody sà niewygodne,
jeÊli jest na nich du˝o osób lub czy damy
sobie rad´ z chodzeniem, lepiej jest zawsze
chodziç, opierajàc si´  z jednej strony na
por´czy, z drugiej na kuli. Por´cz jest
zawsze stabilniejsza i jest pomocna bez
wzgl´du na to, po której stronie si´ znajduje
– po prostu zast´puje nam drugà kul´.

Kiedy schodzimy po schodach, najpierw
stawiamy na stopniu kule, potem nog´
chorà, bolesnà lub operowanà, a na koƒcu
zdrowà. Kiedy wchodzimy do góry, najpierw
stawiamy nog´ zdrowà i przenosimy na nià
ci´˝ar cia∏a, nast´pnie kul´ i nog´ chorà.

Chodzàc o kulach, nale˝y szczególnie
uwa˝aç, kiedy jest Êlisko, mokro lub chodzi-
my po nierównym pod∏o˝u – przede wszys-
tkim nie nale˝y si´ wtedy spieszyç!

Kule, jeÊli zosta∏y prawid∏owo dobrane,
pacjent nauczony, jak si´ nimi pos∏ugiwaç,
b´dà zawsze pomocne, zatem potraktujmy je
jako jedno z wielu narz´dzi, które sà nam
przydatne przy wykonywaniu czynnoÊci
codziennych i które przyspieszà nam powrót
do zdrowia.

mgr Ida Dobrucka

DEPRESJA
W CHOROBACH
REUMATYCZNYCH

Choroby reumatyczne, b´dàce chorobami
przewlek∏ymi, determinujà styl ˝ycia osób
nimi dotkni´tych. Jednym z najtrudniejszych
momentów w ˝yciu chorych, z którym trudno
sobie poradziç, jest fakt niespodziewanych
nawrotów choroby i pogarszania si´ stanu
zdrowia. Poczucie bezpieczeƒstwa ka˝dego
cz∏owieka niezale˝nie od p∏ci, wieku, czy sta-
tusu spo∏ecznego budowane jest na poczu-
ciu przynale˝noÊci i przewidywalnoÊci.
Ka˝da zmiana, tym bardziej niespodziewana
obarczona jest ci´˝arem l´kotwórczym.
Cz∏owiek, potrzebuje czasu i odpowiedniej
informacji, by przygotowaç si´ do zmiany.
W przypadku osoby chorej zmiana nast´puje
nagle, b´dàc efektem rzutu choroby. ˚ycie
osoby przewlekle chorej staje si´ wi´c walkà
o ka˝dy nast´pny dzieƒ, w którym osoba ma
nadziej´, ˝e stan zdrowia pozostanie
niezmieniony. Niestety cz´sto dzieje si´ tak,
˝e plany muszà ulec zmianie na skutek
nag∏ego pogorszenia. Pozornie osoby
przewlekle chore przyzwyczajajà si´ do tej
sytuacji, jednak jest to zaledwie rozumienie
zaistnia∏ej sytuacji na poziomie intelektual-
nym. Na p∏aszczyênie emocji ka˝da zmiana
prowokuje silne rozchwianie emocjonalne.
Im bardziej smutek, ˝al i l´k sà t∏umione, tym
silniej oddzia∏ywujà emocje destrukcyjnie. 

˚ycie z przewlek∏à chorobà prowokuje
poczucie osamotnienia w cierpieniu.
Wzmacniane jest ono przez przekonanie, ˝e
nikt „zdrowy” nie jest w stanie zrozumieç
osoby cierpiàcej. Poczucie beznadziei, samo-
tnoÊci, braku zrozumienia i braku mo˝liwoÊci
planowania choçby najbli˝szej przysz∏oÊci
staje si´ przyczynà znacznie obni˝onego nas-
troju. Nawracajàce i przewlek∏e znaczne
obni˝enie nastroju mo˝e w konsekwencji
przerodziç si´ w stan depresyjny majà
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równie˝ swoje êród∏o w predyspozycjach
genetycznych, zmianach na poziomie neuro-
przekaêników, systemów hormonalnych oraz
zmianach w konkretnych obszarach mózgu. 

Za˝ywanie silnych leków mo˝e istotnie
zaburzyç homeostaz´ organizmu (równo-
wag´ wszystkich procesów zachodzàcych
we wn´trzu cz∏owieka) i w konsekwencji
doprowadziç do zaburzeƒ na poziomie
emocji.

Znamiona depresji sà zazwyczaj ∏atwo
zauwa˝alne przez bacznego obserwatora,
a doÊç trudne do zauwa˝enia w poczà-
tkowym etapie przez osob´ popadajàcà
w ten stan. 

Depresja przejawia si´ jako:

* Obni˝enie podstawowego nastroju

* Obni˝enie tempa rytmów psychicznych
i ruchowych

* Objawy somatyczne (zaburzenia czyn-
noÊci organizmu) i rytmów biologicznych

* L´k

* Osoba znajdujàca si´ w stanie depresji
cechuje si´ wi´c, znacznym obni˝eniem nas-
troju, odczuwaniem smutku, przygn´bienia
i poczucia bezsensownoÊci jakiegokolwiek
podj´tego przez nià dzia∏ania. Zablokowane
jest odczuwanie jakichkolwiek pozytywnych
emocji, a uwaga (nieÊwiadomie) skierowana
jest na szukanie potwierdzenia dla bezna-
dziejnoÊci sytuacji w jakiej si´ znajduje i jej
niezmiennoÊci. Osoba ma negatywny obraz
siebie i doszukuje si´ winy swej choroby
w sobie, cz´sto interpretujàc jà jako
zas∏u˝onà kar´. 

* Zaburzenie nastroju typu depresyjnego
sprawiajà, ˝e osoba ma znaczne spowolnie-
nie aktywnoÊci fizycznej i intelektualnej.
Szczególnie dotkliwe stajà si´ znaczne
zaburzenia pami´ci i koncentracji uwagi.
Os∏abienie aktywnoÊci psychofizycznej nasi-
la objawy choroby sprawiajàc, ˝e ból
i ograniczenia ruchowe stajà si´ trudne do

zniesienia. Taka sytuacja powoduje agresj´,
która ujawnia si´ jako rozdra˝nienie i auto-
agresja.

* Do trzeciej grupy objawów jako naj-
∏atwiej diagnozowane nale˝à zaburzenia snu
i czuwania. Osoby chore cierpià cz´sto na
bezsennoÊç. Zasypiajà dopiero nad ranem
i majà nieustanne poczucie zm´czenia. Wraz
z up∏ywem dnia, wieczorem nastrój tych
osób poprawia si´. U kobiet mogà pojawiaç
si´ znaczne zaburzenia cyklu miesiàcz-
kowego, utrata w∏osów (mo˝e byç równie˝
skutkiem leku podstawowego) i inne dolegli-
woÊci, które sà niespecyficzne dla choroby
reumatycznej. 

*  L´k staj´ si´ emocjà, odczuwanà stale,
zmiany dotyczà  wy∏àcznie poziomu jej
nasilenia. Cz´sto ujawnia si´ on w postaci
nerwobólu np. w okolicy serca (ucisk, upor-
czywy i d∏ugotrwa∏y ból zamostkowy, ko∏a-
tanie serca) lub silne napadowe bóle g∏owy.
DolegliwoÊci te cz´sto nie ust´pujà po
przyj´ciu leków przeciwbólowych. 

Wszystkie ww. objawy mogà wspó∏-
wyst´powaç w ró˝nym nasileniu. Terapia
depresji trwa tym krócej im wczeÊniej
podj´te zostaje leczenie. Cz´sto mo˝na
uniknàç farmakoterapii, ucz´szczajàc na
spotkania z psychoterapeutà. Techniki psy-
choterapeutyczne powinny byç dostosowane
do indywidualnych potrzeb pacjenta. Po
uwa˝nym przeczytaniu tego artyku∏u zas-
tanów si´: Czy Ty nie potrzebujesz pomocy?
W podj´ciu decyzji pomóc mo˝e Ci
odpowiedzenie na kilka pytaƒ:

1. Czy masz uczucie, ˝e ˝ycie jest puste?

2. Czy miewasz natr´tne myÊli, których nie
potrafisz si´ pozbyç?

3. Czy cz´sto si´ boisz lub odczuwasz l´k?

4. Czy czujesz si´ bezradna/y?

5. Czy uwa˝asz, ˝e Twoja sytuacja jest
beznadziejna?

6. Czy drobiazgi wyprowadzajà Ci´
z równowagi?

N A U K A
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7. Czy masz k∏opoty z koncentracjà uwagi?

8. Czy masz k∏opoty ze snem?

9. Czy masz zaburzenia od˝ywiania?

10. Czy jesteÊ cz´sto przygn´biona/y i masz
ochot´ p∏akaç?

11. Czy cz´sto si´ m´czysz?

Je˝eli odpowiedzi Twoje sà twierdzàce
i mimo pierwszego wra˝enia, ˝e nic i nikt
nie mo˝e ci ul˝yç w cierpieniu sprawdê, co
mo˝esz zmieniç przychodzàc do psychologa
lub psychoterapeuty, równie˝ do mnie. Je˝eli
jesteÊ pacjentem Instytutu Reumatologii przy
ul. Spartaƒskiej 1, wszystkie spotkania sà
darmowe. Pomoc mo˝esz uzyskaç po
uprzednim umówieniu si´ na spotkanie.
Zapisy odbywajà si´ bezpoÊrednio u psy-
choterapeuty w gab. Nr 8 pi´tro I, od
czwartku do soboty w godzinach 7:30-13:30
lub pod nr tel 022-844-42-41 wew. 270.
Pozwól sobie wykorzystaç szans´ wizyty
u psychologa, by sprawdziç jak szybko zmia-
ny sà mo˝liwe i jak szybko mo˝esz sobie
pomóc. 

KÑCIK POEZJI

Powrót wiosny

W seledynie i bladym ró˝u
poruszenia Êwiat∏a
odbitego od zn´kanej ziemi

wa∏koni si´ zwierz
w jamie zaskoczony
wiatr czesze ga∏´zie na drzewach
bez szemrania trawa wstaje
z oniemia∏ym przebiÊniegiem

na szarawym niebie
zygzaków jaskó∏czych wypatruj´

w sercu otwiera si´ przestrzeƒ
mog´ jà wype∏niç

Zaza Wilczeska
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Joanna Pikulska1

˚YCIE ZE SCHORZENIEM
REUMATYCZNYM (3)

TrudnoÊci ˝ycia codziennego

TrudnoÊci ˝ycia codziennego niepe∏no-
sprawnych sà rzadko kiedy uÊwiadamiane
przez Êwiat ludzi zdrowych. Zdajemy sobie
zwykle spraw´, ˝e osoba niepe∏nosprawna ma
k∏opoty z pokonywaniem barier archite-
ktonicznych, komunikacyjnych i spo∏ecznych,
ale rzadko si´ zastanawiamy, jak niesprawnoÊç
upoÊledza najbardziej elementarne funkcje
˝yciowe; a przecie˝ najprostsze czynnoÊci
(higiena osobista, toaleta) stwarzajà dla wielu
osób barier´, której pokonanie wymaga czasu,
wysi∏ku i pomocy innych ludzi.

Przeprowadzono badania, z którego wynika,
˝e najwi´cej trudnoÊci majà pacjenci w zakresie
samoobs∏ugi. Sà to:

- mycie ca∏ego cia∏a, 

- wstawanie z ∏ó˝ka,

- zak∏adanie ubrania.

Musimy sobie zadaç pytanie, czy zawsze,
gdy tylko taka pomoc jest potrzebna, mo˝na
z niej skorzystaç?

Wiele czynnoÊci mo˝e byç wspomaganych
odpowiednio dobranym sprz´tem i pomocami.
Ich dost´pnoÊç i upowszechnienie jest wi´c
wa˝nym czynnikiem, zapobiegajàcym pows-
tawaniu barier. Tym bardziej, ˝e ogromny
post´p techniki, elektroniki przynosi osiàgni´cia,
które coraz bardziej mogà kompensowaç utra-
cone funkcje cz∏owieka. Jak ju˝ wspomnia∏am,
post´p nie dociera do wszystkich potrzebujà-
cych, a najprostsze udogodnienia: zestawy do
higieny, spo˝ywania posi∏ków, wyposa˝enie
∏azienek, wc sà dla nich niedost´pne. Cz´Êç
chorych o istnieniu takich nie s∏ysza∏a.
W wi´kszoÊci przypadków bariera niewiedzy
blokuje zarówno zapotrzebowanie na pomoce
techniczne, jak i poczucie deprywacji z powodu
ich braku.

Poprzez otwarte rozmowy na temat
ograniczeƒ ruchowych, poprzez udzia∏ w pro-
gramach telewizyjnych, radiowych, poprzez
twórczoÊç artystycznà, niesprawni przewlekle
chorzy  przyczyniajà si´ do ∏amania stereo-
typów na temat ich ˝ycia. ¸amià bariery i inte-
grujà si´ ze spo∏eczeƒstwem.

Wi´kszoÊç chorych upatruje êród∏a trudnoÊci
w przemieszczaniu si´ wy∏àcznie w sobie.
Obwinia siebie za swój brak si∏ i szybkie m´cze-
nie si´., a nie widzi zaniedbaƒ spo∏eczeƒstwa
w odpowiedzialnoÊci za tworzenie  przyjaznego
Êrodowiska.

Dla sporej grupy osób poruszajàcych si´ na
wózkach czy o kulach przebywanie na balkonie
to jedyna mo˝liwoÊç bycia na powietrzu, jedyny
mo˝liwy kontakt z przyrodà.  Dzieje si´ to nie
tylko z powodu trudnych do pokonania barier
architektonicznych. S∏aba kondycja fizyczna
albo l´k przed Êwiatem sà równie cz´sto przy-
czynami niech´ci do opuszczania mieszkania. 

Polska rzeczywistoÊç potwierdza, ˝e to, co
dotyczy niepe∏nosprawnoÊci powinno prze-
chodziç przez r´ce i oczy osób niepe∏no-
sprawnych. Mo˝e wtedy mo˝na by szybciej
i ∏atwiej realizowaç pewne idee, a wszystkim
dooko∏a ˝y∏oby si´ lepiej. Nasz kraj jest niedos-
tosowany dla osób niepe∏nosprawnych: nie ma
wind, podjazdów. Osoby na wózku inwalidzkim
traktowane sà jak obywatele innej kategorii, bo
nikt o nich wczeÊniej nie pomyÊla∏, budujàc
kolejne urz´dy, hotele. A to normalni obywatele
naszego kraju. Niepe∏nosprawni prowadzà nor-
malne ˝ycie. To nasza mentalnoÊç jest troch´
nienormalna, jesteÊmy w du˝ym stopniu
jeszcze zaÊciankowi. JesteÊmy dziedzicami
tych wszystkich uÊwiadomionych i nieuÊwia-
domionych stereotypów.

AktywnoÊç dnia codziennego oczywiÊcie jest
zró˝nicowana w zale˝noÊci od stopnia nasilania
si´ objawów i posiadanych ograniczeƒ.
AktywnoÊç obejmuje zaj´cia domowe o charak-
terze konsumpcyjnym i przygotowawczym,
prac´ zawodowà  i rzadziej ró˝ne formy uczest-
nictwa w kulturze i ˝yciu spo∏ecznym.  W nie-
których przypadkach aktywnoÊç zawodowa
i zarobkowa przenoszona jest na grunt
domowy. Takie osoby sà w lepszym po∏o˝eniu
od osób, których problemy z poruszaniem si´

P R A K T Y K A

1) Piel´gniarka oddzia∏owa w Klinice
Reumoortopedii w Instytucie Reumatologii
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sà du˝o wi´ksze, a ich aktywnoÊç jest bardzo
ograniczona. Te drugie o wiele cz´Êciej popa-
dajà w stany depresyjne i co za tym idzie,
wi´cej czasu poÊwi´cajà na le˝enie, spanie
i sk∏aniajà si´ cz´sto do przebywania w stanie
bezczynnoÊci. Przywiàzanie do ∏ó˝ka jest ÊciÊle
zwiàzane z poczuciem wy∏àczenia z ˝ycia. 

Mówiàc o trudnoÊciach ˝ycia dnia codzien-
nego nie sposób pominàç problemu m∏odych
matek dotkni´tych schorzeniem reumatycznych
majàcych malutkie dzieci.

Problemem jest np. karmienie piersià.
Wiadomo jest, ˝e przyjmowanie leków powodu-
je przedostawanie si´ ich cz´Êci do mleka
matki. Nale˝y w tym okresie byç bardzo
ostro˝nym. Karmienie piersià mo˝e byç
wspania∏ym prze˝yciem, ale jednoczeÊnie
u niektórych matek, cierpiàcych na któràÊ
z przewlek∏ych chorób reumatycznych, mo˝e
doprowadziç do nasilenia objawów choroby.
Dla ka˝dej matki wa˝na jest pozycja w jakiej
karmi dziecko. Dla matki z dolegliwoÊciami
reumatycznymi zaj´cie wygodnej, a zarazem
najzdrowszej pozycji przy karmieniu ma
szczególne znaczenie. W tym celu mo˝na
wykorzystaç poduszki. Karmienie dziecka
z butelki jest czynnoÊcià, w której mogà wziàç
udzia∏ inni cz∏onkowie rodziny.

Przygotowanie posi∏ków to te˝ wyzwanie,
wià˝e si´ z tym pewne urzàdzenie kuchni.
Doskonale nadajà si´ tutaj wysokie krzes∏a na
kó∏kach, które pozwolà na swobodne
przemieszczanie si´. Mo˝na u˝ywaç jednora-
zowych naczyƒ i folii. Mo˝na te˝ wczeÊniej
przygotowaç i zamra˝aç pewne produkty. To
samo dotyczy pomocy przy otwieraniu pojem-
ników, s∏oików i puszek. 

Jest takie powiedzenie, ˝e ka˝da chora
osoba zdobywa sama doÊwiadczenie w ˝yciu
codziennym. OczywiÊcie jest to prawda, ale

musimy sobie zdawaç spraw´, ˝e niejedna
osoba wola∏aby, aby ktoÊ móg∏ wczeÊniej
poradziç, jak stawiç czo∏a wielu problemom ni˝
wymyÊlaç sposoby ich rozwiàzywania podczas
ataków bólu, kiedy nie wiadomo czym si´
wpierw zajàç.

˚ycie codzienne to równie˝ sprawy intymne.
˚yjemy w spo∏eczeƒstwie, które ma obawy
w poruszaniu tematów zwiàzanych z ˝yciem
intymnym. Przeprowadzono badanie dotyczàce
grupy 4 tysi´cy m´˝czyzn w wieku 18 – 68 lat
i zapytano mi´dzy innymi, czy o problemy
zwiàzane z seksem woleliby zapytaç lekarza,
czy to lekarz pierwszy powinien podjàç ten
temat. Okaza∏o si´, ˝e ponad 70% spoÊród
pytanych zdecydowanie woli, aby to lekarz
rozpoczà∏ rozmow´ na ten temat. Dlatego
wa˝ne jest, aby lekarz te˝ w sposób umiej´tny
potrafi∏ rozmawiaç z pacjentem.

Rodzina i metody jej post´powania wobec
osoby chorej mo˝e przybieraç formy od nad-
miernej opiekuƒczoÊci do totalnego pozba--
wienia pomocy. Mi´dzy tymi zachowaniami
znajduje si´ zachowanie racjonalne, a wi´c
zapewniajàce pomoc, nie przekreÊlajàc
samodzielnoÊci. Niewàtpliwie w tej sytuacji
wa˝na jest spójnoÊç rodziny, jej adaptacyjnoÊç
bàdê zdolnoÊç do zamiany ról i uzgodnienia kto
o czym decyduje.

Zak∏ócenia w funkcjonowaniu rodziny, w jej
strukturze majà bardzo wielkie znaczenie dla
chorego. Ewentualny rozpad rodziny pozbawia
go naturalnego wsparcia, ale cz´sto pozostawia
w poczuciu winy, ˝e to wszystko dzieje si´ tak
z jego powodu czyli z powodu jego choroby.
Brak odpowiedniego wsparcia w najbli˝szym
otoczeniu mo˝e doprowadziç do tego, ˝e
funkcjonowanie ca∏ych rodzin staje si´ z∏e.
Pogarszajà si´ warunki materialne, mieszkanio-
we, plany i aspiracje ulegajà zmianom lub niknà.

P R A K T Y K A

Nó˝ No˝yczki Otwieracz do butelek Otwieracz do s∏oików
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Nale˝y wspomnieç, ˝e kiedyÊ rodziny by∏y
wielopokoleniowe, gdzie istnia∏a silna wi´ê
mi´dzy jej cz∏onkami, opieka nad starszymi
by∏a rzeczà naturalnà, a oddanie osoby chorej
bàdê schorowanej do domu opieki spotyka∏o
si´ ze spo∏ecznym pot´pieniem. Natomiast
w latach 60 – 70 XX wieku sta∏y si´ modne
rodziny dwupokoleniowe, gdzie bardzo ch´tnie
umieszczano osoby chore w ró˝nych domach
opieki – uwa˝ano i przekonywano spo∏e-
czeƒstwo, ˝e tylko tam otrzymajà w∏aÊciwà
opiek´ i pomoc lekarskà. Obecnie odchodzi si´
od tego modelu opieki, uwa˝ajàc, ˝e najle-
pszym Êrodowiskiem dla tych osób jest
Êrodowisko rodzinne i najbli˝szego otoczenia.
Natomiast ca∏e spo∏eczeƒstwo winne jest nieÊç
wsparcie osobom chorym i likwidowaç bariery
dzielàce je od ludzi zdrowych.

Powsta∏y ustawy o pomocy dla rodzin
niepe∏nosprawnych. Nale˝y tu wspomnieç, ˝e
pieniàdze nigdy nie zastàpià troskliwej opieki
bliskich osób, ale uczynià t´ opiek´ ∏atwiejszà
i mniej stresujàcà. To przecie˝ pieniàdze po-
zwolà kupiç lepszy sprz´t i udogodnienia, po-
zwolà na seri´ zabiegów terapeutycznych.

Brak odpowiedniego wsparcia z otoczenia
spo∏ecznego, poczynajàc od sàsiadów,
a koƒczàc na polityce paƒstwa mo˝e doprowa-
dziç do tego, ˝e funkcjonowanie ca∏ych rodzin
jest niewystarczajàce.

TWOJE PRAWA

Osoba niepe∏nosprawna ma ró˝ne przywile-
je. Warunkiem do skorzystania z nich jest
uzyskanie orzeczenia o stopniu niepe∏no-
sprawnoÊci. Takie orzeczenie wydajà powia-
towe zespo∏y do spraw orzekania o niepe∏no-
sprawnoÊci oraz lekarze orzecznicy Zak∏adu
Ubezpieczeƒ Spo∏ecznym. O orzeczenie
o stopniu niepe∏nosprawnoÊci do starostwa
mo˝e wystàpiç ka˝dy, tak˝e osoba pracujàca
zawodowo czy pobierajàca ju˝ emerytur´.
Orzeczenie przez ZUS wià˝e si´ z uzyskaniem
prawa do pobierania renty z tytu∏u niepe∏no-
sprawnoÊci.

Obecnie w naszym systemie prawnym
okreÊlone sà 3 stopnie niepe∏nosprawnoÊci:

- znaczny równoznaczny z ca∏kowità niezdol-
noÊcià do pracy i samodzielnej egzystencji
(dawna I grupa),

- umiarkowany równoznaczny z ca∏kowità
niezdolnoÊcià do pracy (dawna II grupa),

- lekki równoznaczny z cz´Êciowà niezdol-
noÊcià do pracy (dawna III grupa).

Prawa osoby niepe∏nosprawnej sà
okreÊlone m. in. w:

- Ustawie o uprawnieniach do ulgowych prze-
jazdów Êrodkami publicznego transportu
zbiorowego z dnia 20 czerwca 1992
z póêniejszymi zmianami (tekst jednolity DU
175/2002 poz.1440), 

-  Prawie u ruchu drogowym (Ustawa z dnia
20 czerwca 1997 (DU 98 poz. 602),

- Ustawie o rehabilitacji zawodowej i spo∏ecz-
nej oraz zatrudnianiu osób niepe∏no-
sprawnych z dnia 27 sierpnia 1997 (DU 123
poz. 776),

- Prawie pocztowym (Ustawa z dnia 12
czerwca 2003, DU 130 poz. 1188),

- Ustawie o rencie socjalnej z dnia 27 czerw-
ca 2003 (DU 135 poz.1268),

- Ustawie o Êwiadczeniach rodzinnych z dnia
28 listopada 2003 (DU  228 poz. 2255),

- Ustawie o dodatkach mieszkaniowych
z dnia 21 czerwca 2001 (DU 71 poz. 734).

A oto wybrane uprawnienia:

Komunikacja

Zgodnie z przepisami ka˝dy przewoênik ma
prawo wprowadziç uprawnienia do bezp∏atnych
lub ulgowych przejazdów jego Êrodkami.

P R A K T Y K A



11

Z regu∏y osoby niepe∏nosprawne w komunikacji
miejskiej majà prawo do przejazdów ulgowych,
a osoby o znacznym stopniu niepe∏no-
sprawnoÊci do bezp∏atnego przejazdu wraz
z opiekunem.

Aby móc skorzystaç z przywilejów dotyczà-
cych korzystania z poruszania si´ samocho-
dem osobowym, nale˝y w starostwie wyrobiç
kart´ parkingowà, która stale musi byç
umieszczona za szybà samochodu, którym
porusza si´ osoba niepe∏nosprawna. Karta ta
pozwala na niestosowanie si´ do niektórych
znaków zakazu ruchu i postoju (wi´cej
w ustawie). W miastach, gdzie obowiàzujà
strefy p∏atnego parkowania, zazwyczaj osoba
z kartà parkingowà zwolniona jest z op∏aty.

Ka˝dy niepe∏nosprawny ma prawo do sko-
rzystania z 2 biletów kolejowych rocznie ze
zni˝kà 37%. Wymagane jest tu pobranie ze
zwiàzków zawodowych legitymacji, w której
kasa kolejowa wbije sprzeda˝ biletów ulgo-
wych. 

Osoba niezdolna do samodzielnej egzys-
tencji ma dodatkowo prawo do przejazdów
ulgowych wraz z opiekunem (przewodnikiem)
przez ca∏y rok. Opiekun korzysta z ulgi 95%
w komunikacji kolejowej i autobusowej,
a niepe∏nosprawny o znacznym stopniu
niepe∏nosprawnoÊci z 49%. Ulga ta nie dotyczy
wszystkich rodzajów pociàgów i autobusów.

Turnusy rehabilitacyjne

Ka˝dy ma równie˝ prawo ze skorzystania
z turnusu rehabilitacyjnego organizowanego
poza miejscem zamieszkania. W przypadku
stosunkowo niskiego dochodu w rodzinie
mo˝na uzyskaç dofinansowanie do turnusu.
Informacje, druki i rozpatrywanie wniosków
prowadzà Centra Pomocy Rodzinie w∏aÊciwe
dla miejsca zamieszkania. Osoby o znacznym
stopniu niepe∏nosprawnoÊci mogà uzyskaç
dofinansowanie równie˝ dla opiekuna.

Praca

Ka˝dy niepe∏nosprawny pracujàcy zawodo-
wo ma prawo do 15 minut przerwy w czasie
pracy na gimnastyk´ lub wypoczynek.
Niepe∏nosprawny nie mo˝e byç zatrudniony
w porze nocnej i w godzinach nadliczbowych.
Dzieƒ pracy nie mo˝e przekraczaç 8 godzin,

a tydzieƒ – 40. W przypadku osób o znacznym
i umiarkowanym stopniu niepe∏nosprawnoÊci
odpowiednio: 7,5 oraz 35 godzin. 

Osobom zaliczonym do znacznego lub
umiarkowanego stopnia niepe∏nosprawnoÊci,
je˝eli jako pracownicy majà prawo do urlopu
w wymiarze nie wi´kszym ni˝ 26 dni,
przys∏uguje dodatkowo 10 dni urlopu. 

W zwiàzku ze zmianami w prawie w przy-
padku wàtpliwoÊci nale˝y skorzystaç z informa-
cji zamieszczanych na stronach internetowych
takich jak: niepe∏nosprawni.pl, pfron.pl, ngo.pl,
zus.pl. Tekst przepisów mo˝na znaleêç na
stronie: abc.com.pl. W przypadku braku
mo˝liwoÊci skorzystania z Internetu mo˝na
uzyskaç informacje w centrach pomocy
rodzinie, oÊrodkach pomocy spo∏ecznej,
w kasach biletowych itp. (oprac. red.)

Bo˝ena Moskalewicz

DZIA¸ANIA GRUP
SAMOPOMOCY, ZASADY
I PRZYK¸ADY

Ka˝da praca, akcja; ogólnie – wszelka
dzia∏alnoÊç zawiera podstawowe fazy.
Mo˝emy wyró˝niç: etap przygotowaƒ, etap
realizacji i wreszcie etap oceny koƒcowej.
W∏asne osobiste doÊwiadczenie podsuwa tu
przyk∏ady organizacji dzia∏aƒ indywidualnych.

Cykl dzia∏aƒ zorganizowanych

W fazie przygotowaƒ formu∏ujemy cele do
osiàgni´cia. Maja one form´ niepokoju, troski
o wype∏nienie spraw koniecznych. Sytuacja
zmusza mnie do ukoƒczenia studiów albo pod-
dania si´ operacji, czy te˝ dokonania
przeprowadzki. Przymus ˝yciowy to jedno
z wielu êróde∏ tworzenia celów. Ale te˝
marzymy, dà˝ymy do czegoÊ, potrzebujemy,
pragniemy coÊ urzeczywistniç. Za przyk∏ad
mo˝e pos∏u˝yç pewien chory na reumatoidalne
zapalenie stawów, który bardzo pragnà∏ zostaç
instruktorem nauki p∏ywania. Dlatego podda∏
si´ dwu powa˝nym operacjom bioder i d∏ugo-
trwa∏ej rehabilitacji. Obecnie jest nauczycielem
w wymarzonej dziedzinie.

P R A K T Y K A



Sformu∏owany cel wymaga uszczegó-
∏owienia, utworzenia listy celów podporzàdko-
wanych, podzia∏u na zadania. Faza przygo-
towawcza to czas, aby zadania szczegó∏owo
uporzàdkowaç w postaci harmonogramu,
kalendarza dzia∏aƒ. Planowania wymaga tak˝e
wskazanie êróde∏ zasilania finansowego. Skàd
wezm´ pieniàdze na bilet kolejowy, gdy
zamierzam zwiedzaç Kraków, albo jak zap∏ac´
za kurs j´zykowy, na którym mi zale˝y.

Przechodzimy do dzia∏ania udanego tym
bardziej, im staranniej zosta∏a wype∏niona faza
przygotowaƒ. WczeÊniej zarysowany plan, pro-
jekt dzia∏ania pozwala na przechodzenie
w czasie i przestrzeni od zadania do zadania.
Obserwujemy zbli˝anie si´ do celu. W fazie
dzia∏ania oka˝e si´ nie raz, ˝e nasz projekt
wymaga∏ poprawek. Wi´cej: bywa, ˝e korekcie
poddajemy nasz upragniony cel koƒcowy.

Dopiàwszy celu, jeszcze ustalamy, czy
mamy to, czego chcieliÊmy. Czy to, czegoÊmy
chcieli nie okaza∏o si´ zbyt kosztowne, zbyt
czasoch∏onne, albo po prostu przynios∏o
szkode.

Czy mamy prawo do satysfakcji czy
poczuliÊmy gorycz pora˝ki. Te rozwa˝ania to

etap oceny koƒcowej, zamykajàcy cykl zorga-
nizowanego dzia∏ania.

Model dzia∏ania zespo∏owego

Prac´ grupowà organizujemy na tych
samych zasadach, jakie odnoszà si´ do zorga-
nizowanych dzia∏aƒ indywidualnych. Motywem
wzbogacajàcym model jest porozumiewania
si´ uczestników grupy i podejmowanie decyzji.

Tak wi´c w fazie przygotowawczej
odpowiadamy sobie na fundamentalne pytania:
co? kiedy? kto? jak? za ile? i z kim?

Stawianie celów wymaga serii uzgodnieƒ
i aprobaty wszystkich cz∏onków grupy oraz
jasnoÊci czyje sà – te cele, dla czyjego dobra
zosta∏y sformu∏owane. Równie˝ okreÊlenie ter-
minu osiàgni´cia celu g∏ównego jak i zadaƒ
szczegó∏owych jest przedmiotem wspólnych
ustaleƒ.

Wa˝ny jest podzia∏ ról w podj´tym dzia∏aniu
oraz ich harmonijne po∏àczenie, zazwyczaj
oparte na pewnej strukturze hierarchicznej.

Pytanie „jak?” dotyczy sposobów, metod,
technik dzia∏ania w granicach dost´pnych Êrod-
ków materialnych i zasobów ludzkich.

Nale˝y dobrze rozwa˝yç koszty naszych
projektów. Nie ma dzia∏aƒ za darmo.
Uzyskujemy coÊ bezp∏atnie, to znaczy, ˝e jeÊli
nie my, to p∏aci ktoÊ inny. Ale te˝ zdarza si´, ˝e
sponsor wychodzàcy z inicjatywà sfinansowa-
nia programu dla stowarzyszenia, ˝àda
w rewan˝u korzyÊci, jak wykorzystywanie wize-
runku stowarzyszenia w filmie reklamowym dla
kosztownego produktu. Tak wi´c kontakty
podejmowane przez organizacj´ powinny byç
rozwa˝one z najwy˝szà ostro˝noÊcià. Jedno-
czeÊnie korzystne jest poszerzanie sieci kon-
taktów  z otoczeniem spo∏ecznym. Warto
w∏àczaç do sowich programów instytucje
samorzàdu lokalnego. JesteÊmy wówczas
partnerami lub bierzemy na siebie rol´ koordy-
natora dzia∏aƒ w rozproszonych kr´gach
spo∏ecznych.

Rola kierownicza, przywództwo

Szeroka konsultacja spo∏eczna, wszelkie
doradztwo tak korzystne przed podej-
mowaniem decyzji koƒczy si´ w momencie,
gdy decyzja zapada. Osoba odpowiedzialnà za
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jej skutki staje si´ przewodniczàcy, kierownik
lub prezes. Równie˝ to on jest obarczony
odpowiedzialnoÊcià za dop∏yw pieni´dzy, kon-
trol´ faz dzia∏ania i wreszcie za skuteczne
dzia∏anie. Zaszczyt przewodzenia w grupie jest
jednoczeÊnie bardzo obcià˝ajàcym obo-
wiàzkiem. Bodaj najbardziej trudne psycholo-
gicznie jest kontrolowanie innych oraz dokony-
wanie oceny koƒcowej. Szczególnie w organi-
zacjach spo∏ecznych funkcja kierownicza
koƒczy si´ z up∏ywem kadencji i zwykle nie
trwa d∏u˝ej ni˝ 2 do 4 lat.

Kiedy przedsi´wzi´cia koƒczà si´ sukcesem

Na przyk∏adach organizacji osób chorych na
choroby reumatyczne zobaczymy, ˝e poza
starannym planowaniem i monitorowaniem
dzia∏aƒ, musimy stale dbaç o liczny udzia∏
i podtrzymywanie zapa∏u i entuzjazmu zaanga-
˝owanych uczestników. Musimy ponadto
czuwaç nad integracjà zespo∏u i utrzymywaç
wra˝liwoÊç na pojawiajàce si´ w otoczeniu
problemy.

Hanka ˚echowska

KULINARIA NIE TYLKO NA
WIOSN¢

Jednà z zasad zdrowia i dobrej przemiany
materii jest wygoda i spokój. Wychodzàc
z za∏o˝enia: „umiesz liczyç, licz na siebie”, przy
jedzeniu korzystaj ze stabilnego krzes∏a przy
odpowiednio wysokim stole. Reumatykowi
trudno jest usiàÊç w fotelu, a jeszcze trudniej

wstaç. Siedzàc przy ∏awie w niskim fotelu, krzy-
wimy sobie kr´gos∏up i uciskamy ca∏à jam´
brzusznà. Tyle o wygodzie, a teraz o spokoju.
JeÊli jesz w skupieniu, d∏ugo gryziesz, wytwa-
rza si´ wi´cej Êliny i wi´cej soków trawiennych.
˚o∏àdek nie b´dzie musia∏ d∏ugo trawiç pokar-
mu. Jedzmy w spokoju, wygodnie siedzàc
i d∏ugo gryzàc – a b´dziemy zdrowsi. A teraz
przepisy:

Seler à la schabowy

- 1 seler Êredniej wielkoÊci
- bu∏ka tarta
- ziarno sezamowe lub amarantus
- màka
- jajko
- olej
- pieprz i sól

Ca∏y seler ugotowaç do mi´kkoÊci. Mi´kki
seler obraç i pokroiç w plastry gruboÊci oko∏o
1 cm, posypaç solà i pieprzem. Przygotowaç
panierk´: bu∏k´ tartà zmieszaç z ziarnem
sezamowym lub amarantusem. Plastry selera
panierowaç w màce, potem w jajku i w przy-
gotowanej panierce. Sma˝yç na oleju lub oli-
wie na z∏oty kolor.

Kasza jaglana

- 1 szklanka kaszy jaglanej
- 3 szklanki wrzàcej wody
- 1 ∏y˝ka mas∏a lub oliwy

Kasz´ op∏ukaç. Zalaç wrzàcà wodà, dodaç
mas∏o lub oliw´. Gotowaç pod przykryciem na
ma∏ym ogniu oko∏o 30 minut. 

Sa∏atka z buraków gotowanych

- 1/2 kg buraków
- 0,3 kg suszonych Êliwek lub mro˝onych

wiÊni
- 2-3 zàbki czosnku
- ocet jab∏kowy
- 3 ∏y˝ki oliwy lub oleju

Ugotowane buraki utrzeç na tarce
jarzynowej na du˝ych oczkach, dodaç suszo-
ne Êliwki, posiekane zàbki czosnku, wymie-
szaç dodajàc do smaku ocet jab∏kowy, olej lub
oliw´.

Smacznego! 

P R A K T Y K A
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Jolanta Grygielska

Pokonaç choroby reumatyczne (11)

PONAD 100 SPOSOBÓW
NA ¸ATWIEJSZE ˝YCIE (cd)

Artyku∏ zosta∏ opracowany w oparciu o Kate Lorig,
James F. Fries „Arthritis Helpbook”, wydanie V,
rozdzia∏ 14, Perseus Book 2000. Jest to podr´cznik
stosowany z powodzeniem od lat w krajach
angloj´zycznych w ramach programu „Challenging
Arthritis”, opracowanego na Uniwersytecie w Stan-
ford w Kalifornii, do nauczenia si´ ˝ycia z schorze-
niem reumatycznym

Opieka nad dzieckiem

Wózek i noside∏ko dla dziecka dobierz tak,
aby by∏o ∏atwiej dla Ciebie podnieÊç rosnàce
dziecko. 

Aby uniknàç cz´stego wyjmowania
i wk∏adania dziecka do wózka, poproÊ kogoÊ
z rodziny bàdê przyjació∏ o zwrócenie uwagi
na dziecko w wózku, gdy Ty za∏atwiasz inne
sprawy.

Kupujàc ubrania dla dziecka, wybieraj
takie, które ∏atwo si´ nak∏ada i zdejmuje,
a wi´c takie, które bez problemu si´ rozciàga-
jà i przechodzà przez g∏ow´. Sprawdê to
przed zakupem. Wypróbuj zapi´cia: guziki,
napy i rzepy – wybierz te, które sprawiajà Ci
najmniej trudnoÊci. 

Znajdê najlepszy sposób na podnoszenie
dziecka z ziemi. Je˝eli ono stoi lub chodzi,
obejmij je jednà r´kà za nogi, drugà za plecy
i podnieÊ. Tak jest ∏atwiej ni˝ podnosiç
dziecko na wyciàgni´tych r´kach. 

Weê kogoÊ do pomocy, aby zastàpi∏ Ci´
w tych zabawach z dzieckiem, które sà dla
Ciebie za trudne czy niemo˝liwe.

Wszystkie sprz´ty  dla dziecka powinny
mieç kó∏eczka np. wysokie krzes∏o, aby by∏o
∏atwiej je przesunàç.

Je˝eli dziecko ju˝ chodzi, pozwalaj mu
samodzielnie chodziç po schodach.

Goràce natryski na r´ce lub inne cz´Êci
cia∏a mogà byç dla Ciebie pomocne
w pokonywaniu trudów rodzicielstwa. Cz´Êç
osób lepiej czuje si´ po zimnych natryskach,
inne po naprzemiennych: zimnych i goràcych.
Musisz to sprawdziç.

Masa˝e by∏yby równie˝ przydatne. Spróbuj
znaleêç osob´ majàcà doÊwiadczenie
w robieniu masa˝y osobom ze schorzeniem
reumatycznym.

UmieÊç rzeczy dziecka w zasi´gu Twojej
r´ki, ale poza zasi´giem dziecka.

Kiedy karmisz piersià swoje dziecko,
wa˝na jest w∏aÊciwa postawa. Znajdê czas na
u∏o˝enie dziecka, u˝yj wystarczajàco grubej
poduszki, aby przytuliç dziecko do siebie.

Zaplanuj sobie codziennà drzemk´. Czas
drzemki i jej d∏ugoÊç w zale˝noÊci od Twoich
potrzeb, uczyƒ najwa˝niejszym momentem
dnia.

Praca

Pracujàc na komputerze:

- unikaj zbyt d∏ugiego u˝ywania laptopa.
Poniewa˝ klawiatura jest na sta∏e umocow-
ana do monitora nie jest to dobre ani dla
g∏owy, ani dla szyi.

- po∏ó˝ zwini´ty r´cznik na wysokoÊci
krzy˝a, je˝eli Twoje krzes∏o nie daje
w∏aÊciwego oparcia tej cz´Êci kr´gos∏upa.

- ustaw podpórk´ pod dokumenty na takiej
samej wysokoÊci i w tej samej odleg∏oÊci
co ekran monitora.

- ustaw swój monitor tak, aby jedna trzecia
ekranu by∏a powy˝ej poziomu oczu.

- podstaw podnó˝ek pod nogi, je˝eli nie
si´gajà one pod∏ogi.

- ustaw podpórki pod r´ce, je˝eli Twoje
krzes∏o nie ma bocznych oparç.

- u∏ó˝ swoje r´ce tak, aby w ∏okciu tworzy∏y
kàt 90O.

- swoje ∏okcie i nadgarstki miej zawsze
równolegle do pod∏ogi.

L E K T U R Y
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- korzystaj ze s∏uchawek telefonicznych, gdy
u˝ywasz telefonu w czasie pisania.

Pracujàc przy biurku, nie pochylaj si´ do
przodu. Pozostaƒ wyprostowany i tylko nie-
znacznie zegnij szyj´. Osobom z problemami
w szyjnym odcinku kr´gos∏upa zaleca si´ do
pracy pochy∏y blat lub inne podobne
rozwiàzanie.

W czasie pracy, aby uniknàç sztywnoÊci
karku, co jakiÊ czas wykonuj çwiczenia, aby
rozluêniç mi´Ênie. Oto 3 przyk∏ady:

1. Par´ razy przyciàgnij podbródek do most-
ka.

2. Spójrz za siebie najpierw przez lewe,
a potem przez prawe rami´.

3. Pochyl g∏ow´ najpierw do lewego, a potem
do prawego ramienia.

åwiczenia wykonuj wolno i dok∏adnie, ca∏y
czas zachowujàc wyprostowanà postaw´.
W czasie çwiczeƒ mo˝esz siedzieç lub staç.
Jak wolisz.

Co jakiÊ czas zrób sobie przerw´ w d∏ugim
siedzeniu w takiej samej pozycji i poçwicz,
aby zmniejszyç napi´cie mi´Êni ràk:

1. R´ce opuÊç luêno wzd∏u˝ tu∏owia i wykonuj
obroty barków najpierw do ty∏u, a potem do
przodu.

2. U∏ó˝ r´k´ na kraw´dzi biurka tak, aby
opiera∏ si´ na niej nadgarstek, a d∏oƒ luêno
zwisa∏a poza kraw´dê biurka. Nie napina-
jàc palców, podnieÊ d∏oƒ najwy˝ej jak
potrafisz, nie odrywajàc nadgarstka od
blatu biurka, a nast´pnie opuÊç poza
kraw´dê.

3. Po∏ó˝ d∏oƒ na kraw´dzi biurka tak, jakbyÊ
chcia∏ si´ o nià z∏apaç palcami. Z∏àcz palce
i zegnij je wzd∏u˝ kraw´dzi biurka,
a nast´pnie podnieÊ je do poziomu biurka.

Siedzenie przez d∏ugi czas nie jest
wygodne. Dlatego te˝ dobre sà wszelkie
rozwiàzania, które pozwalajà pracowaç
zarówno w pozycji siedzàcej jak i stojàcej.
Takim rozwiàzaniem jest na przyk∏ad deska
kreÊlarska, którà mo˝na ustawiç pod dowol-
nym kàtem do pracy w wygodnej pozycji.

Czas wolny

Popo∏udniowe çwiczenia czy uprawianie
sportu sà naprawd´ dobrym sposobem na
zrobienie sobie przerwy w ciàgu dnia. Spróbuj
tak sobie planowaç ka˝dy dzieƒ, aby znalaz∏
si´ czas na p∏ywanie czy innà aktywnoÊç fizy-
cznà. 

Kiedy pracujesz na dzia∏ce czy w ogrodzie,
spróbuj sadziç czy plewiç grzàdki, siedzàc na
niskim sto∏eczku zamiast kl´czàc. JeÊli wolisz
kl´czeç, wykorzystuj podk∏adki pod kolana. 

W przypadku chorych kolan, wygodniej
prowadzi si´ uprawy w skrzynkach albo na
grzàdkach znacznie wy˝szych od poziomu
Êcie˝ki.

Aby uniknàç bólu kolan, rób przerwy
w pracy na kolanach co 10 minut.

Samochód

Gdy zdecydujesz si´ na zakup samochodu,
sprawdê czy drzwi si´ ∏atwo otwierajà
i zamykajà, baga˝nik jest ∏atwo dost´pny, czy
mo˝na bez wysi∏ku przestawiç fotel.

Gdy masz ograniczone ruchy szyi, zaopa-
trz si´ w odpowiednie lusterka, aby zapewniç
sobie dobrà widocznoÊç. 

Aby zapewniç sobie wygodne prowadzenie
samochodu i uniknàç bólu pleców, rozejrzyj
si´ za odpowiednià poduszkà na swój fotel.

Rozgrzewaj stawy

Wykorzystuj gotowe kompresy do rozgrza-
nia stawów. Przyk∏adaj je na oko∏o 20 minut
w te miejsca, które tego potrzebujà.

Mo˝esz zrobiç rozgrzewajàcy ok∏ad
samodzielnie. Mo˝e to byç goràcy ry˝ czy
fasola w∏o˝one do skarpety, a nast´pnie
przy∏o˝one w bolàce miejsce, ale nie bezpo-
Êrednio na skór´, aby si´ nie poparzyç. 

W∏ó˝ sztywne, bolàce czy zimne r´ce do
ciep∏ej wody. Jest to szczególnie przydatne,
aby si´ pozbyç sztywnoÊci porannej. W nocy
mo˝esz zapewniç ciep∏o d∏oniom nacierajàc je
przed snem kremem, a nast´pnie zak∏adajàc
do snu bawe∏niane r´kawiczki.

Dobre te˝ sà r´kawiczki we∏niane
z domieszkà elastycznego w∏ókna. Wszelkie
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produkty z we∏ny sà dobre na utrzymanie
ciep∏a w stawach.

Koce elektryczne sà szczególnie przydatne
do nagrzania ∏ó˝ka przed pójÊciem spaç.

Aby zapewniç sobie ciep∏o przez ca∏à noc,
mo˝na spaç w Êpiworze. Musi on mieç jednak
∏atwy w u˝ytkowaniu suwak. 

Goràcà kaw´ czy herbat´ pij w kubku, trzy-
majàc go obiema r´kami. Nie tylko jest
wygodniej, ale tak˝e rozgrzejesz w ten
sposób r´ce.

Zak∏adaj po dwie pary skarpetek, aby roz-
grzaç stopy i stawy skokowe. 

Moczenie stóp w ciep∏ej wodzie wykorzys-
taj do ich masa˝u.

Ubieraj si´ ciep∏o. NoÊ ciep∏à bielizn´ tak˝e
wiosnà i jesienià. Bielizna z naturalnych
materia∏ów utrzymuje ciep∏o. Je˝eli na
wierzch za∏o˝y si´ we∏niany sweter, mo˝na
b´dzie zrezygnowaç z grubego ˝akietu, a jed-
noczeÊnie byç dobrze zabezpieczonym przed
zmarzni´ciem.

Wygoda

Kiedy przez d∏ugi czas musisz siedzieç, na
przyk∏ad jadàc samochodem czy lecàc
samolotem, mo˝esz ∏atwo rozluêniç plecy.
Wystarczy tylko po∏o˝yç r´ce na kolanach,
przedramiona na udach i pochyliç si´ tak, aby
twarz znalaz∏a si´ jak najbli˝ej kolan, g∏´boko
oddychaç i rozluêniç mi´Ênie w tej pozycji.
Nast´pnie powoli powróciç do normalnej
pozycji. G∏ow´ podnieÊç na koƒcu. Par´ razy
powtórzyç.

Na twarde krzes∏o po∏ó˝ poduszk´.
Proponuje si´ u˝ywanie dmuchanych
poduszek lub zrolowanych r´czników, aby
pod∏o˝yç je dla wygody pod plecy czy szyj´.
Je˝eli nie chcesz chodziç z poduszkà,
mo˝esz w zamian zabraç ze sobà sweter.

Musisz byç pewny, ˝e masz dobre
oÊwietlenie i wentylacj´ w ka˝dych warun-
kach. 

Rzeczy, które mogà byç potrzebne, gdy
le˝ysz w ∏ó˝ku, po∏ó˝ blisko ∏ó˝ka zanim si´
po∏o˝ysz.

Aby zmniejszyç ból, stres i napi´cie mi´Êni
stosuje si´ ró˝nego rodzaju stabilizatory,
które pozwalajà utrzymaç stawy we
w∏aÊciwym ustawieniu. Porozmawiaj o tym
z lekarzem.

Tak˝e banda˝ elastyczny mo˝e pomóc we
w∏aÊciwym ustawieniu stawu. Nale˝y jednak
pami´taç, ˝eby robiç to prawid∏owo.

Torebka zamro˝onego groszku czy zimny
ok∏ad mogà byç lepsze ni˝ goràcy kompres
na chore stawy. Zimny ok∏ad przy∏ó˝ na oko∏o
20 minut, nigdy bezpoÊrednio na skór´.

RozmaitoÊci

U˝ywaj cienkopisu zamiast d∏ugopisu,
b´dziesz pisaç z mniejszà si∏à.

Kiedy uczestniczysz w wyk∏adach lub
innych zaj´ciach, z których warto mieç notat-
ki, skorzystaj z dyktafonu.

JeÊli witasz si´ z kimÊ przez uÊcisk r´ki,
uÊciÊnij jego lub jej r´k´ jako pierwszy.
Unikniesz w ten sposób zbyt silnego dla
Ciebie uÊcisku.

W czasie obiadu u˝ywaj no˝a z pi∏kà lub
ostrego, z mniejszym wysi∏kiem b´dziesz
móg∏ spo˝yç obiad.

W domu powinieneÊ mieç takie sprz´ty do
siedzenia, z których bez problemu mo˝esz
wstaç i usiàÊç tyle razy, ile potrzebujesz.
Unikaj mi´kkich i niskich siedzisk. 
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NIE MO˚NA SI¢
ROZCZULAå

Rozmowa z Brygidà Widerà, prezesem Opols-
kiego Stowarzyszenia Chorych na Reumatyzm
„Milenium” red. Ma∏gorzaty Fedorowicz z Nowej
Trybuny Opolskiej

MF: Na jakie
schorzenie reuma-
tyczne Pani cierpi?

BW: Choruj´ od
oÊmiu lat na reuma-
toidalne zapalenie
stawów. Zacz´∏o si´
od objawów gry-
popodobnych: mia-
∏am podwy˝szonà
temperatur´ i bóle. W∏aÊciwe rozpoznanie
postawi∏ dopiero drugi lekarz, do którego si´
zg∏osi∏am. Skierowa∏ mnie do reumatologa,
zacz´∏am leczenie. Potem je porzuci∏am...

MF: Dlaczego nie chcia∏a Pani zmierzyç si´
z chorobà?

BW: By∏am przera˝ona diagnozà. Stara∏am
si´ sobie wmówiç, ˝e to pomy∏ka. Mia∏am na
jej temat wiedz´ ksià˝kowà, z której wynika∏o,
˝e od razu wylàduj´ na wózku inwalidzkim.
Ba∏am si´, ˝e powykr´ca mi palce, ˝e przes-
tan´ byç sobà i o moim losie b´dà decydowaç
inni. 

MF: Ale jednak powróci∏a Pani do swojego
reumatologa i do leczenia. Co na to wp∏yn´∏o?

BW: Lekarka z rejonowej przychodni ju˝ nie
wiedzia∏a, jak do mnie przemówiç i wys∏a∏a
mnie do sanatorium do Gocza∏kowic. Tam by∏y
obowiàzkowe zaj´cia z psychologiem, który
bardzo mi pomóg∏. I w zrozumieniu istoty
choroby i w podj´ciu decyzji, aby z nià wal-
czyç. Podsunà∏ mi ksià˝k´ „Zwyci´˝yç
chorob´” Mariusza Wirgi, z której dowiedzia∏am
si´, ˝e uk∏ad odpornoÊciowy jest powiàzany
z naszymi emocjami i ˝eby lepiej poczuç si´
fizycznie, trzeba dobrze czuç si´ psychicznie.
Wzi´∏am to sobie do serca.

MF: W jaki sposób?

BW: WczeÊniej by∏am jak nakr´cona,
wyznacza∏am sobie coraz to nowe zadania

i wszystko bra∏am na swoje barki. By∏am
zamkni´ta w sobie, nie potrafi∏am powiedzieç:
nie, poprosiç o pomoc. Postanowi∏am wi´c
sobie odpuÊciç. Nadal korzystam z pomocy
psychologa, gdy uwa˝am, ˝e ju˝ d∏u˝ej nie
podo∏am.

MF: Prosz´ opisaç swój dzieƒ.

BW: Staram si´ ˝yç normalnie, tylko wi´cej
odpoczywam i robi´ wszystko w wolniejszym
tempie. Chodz´ na zakupy. Ale ju˝ nie
podo∏am wi´kszemu sprzàtaniu np. myciu
okien. Rano odczuwam sztywnoÊç ràk,
chodzenie jest utrudnione, wi´c musze
najpierw si´ rozruszaç. Potem – szybko
Êniadanie, ˝eby móc za˝yç leki. Po nich czuj´,
˝e wracam do normy.

MF: A jak z pracà?

BW: Nadzoruj´ zak∏ad stolarski. Pomaga mi
w tym ojciec, który ze mnà mieszka. Mam
samochód, którym za∏atwiam niezb´dna
sprawy w urz´dach. Córka i syn studiujà
w Warszawie, ale mi to nie przeszkadza.
Cz´sto mnie odwiedzajà. Oni majà prawo do
w∏asnego ˝ycia.

MF: Nie s∏ysz´ ˝adnego narzekania...

BW: Mam ÊwiadomoÊç, ˝e osoby z takim
rozpoznaniem ˝yjà 10 lat krócej. Nie ma wi´c
co narzekaç, rozczulaç si´ i gdybaç, co b´dzie.
Trzeba jak najlepiej korzystaç z ka˝dego dnia.

Marcin Stanios

TURNUS 
REHABILITACYJNY
W B¸OCISZEWIE 

Wielu z nas jako dzieci lub osoby bardzo
m∏ode w chwili zachorowania, spotka∏o si´
z niezrozumieniem i odrzuceniem swojego
Êrodowiska; w przekonaniu sporej liczby osób
reumatyzm i choroby mu pokrewne sà
domenà staroÊci. Brak informacji o chorobie
i o tym z czym si´ to wià˝e w przysz∏oÊci,
zagubienie w ˝yciu, ch´ç porozmawiania
o podobnych problemach – to wszystko le˝a∏o
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u podstaw za∏o˝e-
nia naszej organi-
zacji.

W 1992 roku
powsta∏o wi´c
w Poznaniu z ini-
cjatywy grupy m∏o-
dych osób i przy
pomocy prof. Ireny
Zimmermann-Górs-
kiej Stowarzyszenie
M∏odych Chorych
na Przewlek∏e
Zapalenie Stawów.

Na poczàtku swojej dzia∏alnoÊci otrzymaliÊmy
wsparcie Oddzia∏u Poznaƒskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego oraz
Samorzàdu W∏adz Miasta Poznania.
Dzia∏ajàca ju˝ od 13 lat organizacja zrzesza
m∏odzie˝ w wieku od 16 do 35 roku ˝ycia,
chorujàcà na: m∏odzieƒcze idiopatyczne
zapalenie stawów, reumatoidalne zapalenie
stawów, zesztywniajàce zapalenie stawów
kr´gos∏upa. 

Regularne spotkania stowarzyszenia odby-
wajà si´ raz w miesiàcu. PoÊwi´camy je aktu-
alnym sprawom z którymi borykajà si´ obec-
nie osoby niepe∏nosprawne – problemowi
barier architektonicznych, pomocy jakà
paƒstwo i jego instytucje zapewniajà osobom
niepe∏nosprawnym. Informacje na temat
mo˝liwoÊci skorzystania z programów
PFRON’u1, kwestia praw pacjenta oraz zgody
na badania i zabiegi lecznicze, uÊwiadamian-
ie spo∏eczeƒstwa ˝e m∏odzi tak˝e cierpià na
takie same choroby reumatyczne jak osoby
starsze – takà i innà tematykà zajmujemy si´
na spotkaniach. Zapraszamy tak˝e na nie
ludzi mogàcych powiedzieç nam wi´cej
o naszej chorobie i sytuacjach z nià zwià-
zanych: lekarzy, psychologów, ale tak˝e
stra˝ników miejskich wyjaÊniajàcych kwestie
zwiàzane z parkowaniem w odpowiednich
miejscach. 

Nasi cz∏onkowie biorà udzia∏ w wielu przed-
si´wzi´ciach lub programach majàcych na
celu popraw´ sytuacji osób niepe∏no-
sprawnych, m.in. w zakoƒczonym w maju
2005 roku kursie dla animatorów grup

samopomocy w chorobach reumatycznych.

Kontakty pomi´dzy nami nie ograniczajà
si´ tylko do comiesi´cznych spotkaƒ.
Odwiedzamy tych którzy ze wzgl´du na stan
zdrowia i odleg∏e miejsce zamieszkania od
siedziby stowarzyszenia nie mogà braç
udzia∏u w ogólnych zebraniach. Utrzymujemy
z nimi kontakt listowny, telefoniczny lub za
pomocà Internetu. 

Bogata dzia∏alnoÊç pozastatutowa organi-
zacji obejmuje wiele okazjonalnych spotkaƒ,
m.in. Wigili´ stowarzyszeniowà, Andrzejki,
Sobótkowe spotkanie przy ognisku. Cz´sto
organizujemy równie˝ kilkudniowe wyprawy
do odleg∏ych miejsc w Polsce: zarówno do
miast - Gdaƒska, Torunia, Krakowa, jak
i cichych, leÊnych zakàtków jak Puszcza
Notecka, ¸agów, okolice Sierakowa. Dzi´ki
wycieczkom zwiedzamy i poznajemy wiele
ciekawych miejsc w naszym kraju, które warto
zobaczyç. Wiele osób z pewnoÊcià nie
odwa˝y∏oby si´ i nie zdecydowa∏o w poje-
dynk´ na takà podró˝. 

Od wielu lat cz∏onkowie stowarzyszenia
majà mo˝liwoÊç uczestniczenia w zaj´ciach
rehabilitacyjnych   prowadzonych przez kine-
ziterapeut´ - obecnie przez panià Barbar´
KrzyÊko, poprzednio przez panià Ann´
Frydrychowicz. Godzinne zaj´cia obejmujà
çwiczenia najwa˝niejszych grup mi´Êniowych
i stawów, opieka specjalisty zapewnia
zarówno çwiczenia grupowe jak i indywidu-
alne.

Stowarzyszenie M∏odych Chorych na
Przewlek∏e Zapalenia Stawów reprezentuje
Polsk´ w mi´dzynarodowej organizacji IOYR,
zrzeszajàcej podobne nam stowarzyszenia
m∏odzie˝owe z wielu paƒstw europejskich.
W czasopiÊmie „Z∏oty Ârodek” nr 10, 3/2004,
strony 8-10 ukaza∏a si´ relacja z kongresu
IOYR`u  w Szwajcarii, wzi´∏o w nim udzia∏
dwoje naszych cz∏onków.

Dzia∏amy nie tylko na miejscu, organizuje-
my bowiem wspólne wyjazdy sanatoryjne.
W latach poprzednich by∏ to Inowroc∏aw, a od
dwóch lat sp´dzamy turnusy w B∏ociszewie –
Oddziale Reumatologicznym Poznaƒskiego
OÊrodka Reumatologicznego Samodzielnego
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Publicznego Specjalistycznego Zespo∏u
Opieki Zdrowotnej w Âremie.

Pa∏ac w B∏ociszewie, w którym mieÊci si´
szpital znajduje si´ oko∏o dziewi´ciu kilo-
metrów od Âremu. Zosta∏ wybudowany
w 1893 roku przez Florentyn´ Koszyckà
z Ch∏apowskich. Otoczony jest pi´knym
parkiem, w którym odbywa si´ poranna gim-
nastyka. 

Do roku 1776 majàtek B∏ociszewo nale˝a∏
do rodziny B∏ociszewskich. W roku 1776
Franciszek B∏ociszewski sprzeda∏ go Ksawe-
remu Koszyckiemu. Koszyccy pozostali
w∏aÊcicielami majàtku do 1944 roku. Po
wojnie do 1973 roku w pa∏acu mieÊci∏ si´
OÊrodek Szkolenia WZGS „SCH” (Woje-
wódzki Zwiàzek Gminnych Spó∏dzielni
„Samopomoc Ch∏opska”). W 1974 roku pa∏ac
przej´∏o Sanatorium Rehabilitacyjne w Âre-
mie, które funkcjonuje do chwili obecnej.

W ubieg∏ym roku po raz drugi ju˝
mieliÊmy mo˝liwoÊç uczestniczenia w turnusie
rehabilitacyjnym  w B∏ociszewie.  Pod okiem
fachowej opieki medycznej skorzystaliÊmy
z kinezyterapii, fizykoterapii oraz hydroterapii.
Du˝a grupa m∏odych ludzi w takim miejscu
poczàtkowo wzbudzi∏a zdziwienie i niepokój
wÊród zaawansowanych wiekiem pensjona-
riuszy, ale nieufnoÊç szybko zosta∏a zastàpi-
ona serdecznoÊcià i wi´cej ni˝ poprawnymi
stosunkami z pozosta∏ymi uczestnikami tur-
nusu. Wydatnie przyczyni∏ si´ do tego zorga-
nizowany przez nas dla wszystkich pensjona-
riuszy szereg spotkaƒ przy grillu. 

Takie wspólne wyjazdy pozwalajà nam nie
tylko poprawiç stan zdrowia, ale równie˝
odpoczàç i poznaç si´ bli˝ej. Sàdz´, ˝e nasze
Stowarzyszenie jak i podobne jej organizacje,
dzia∏ajàce w kraju i zagranicà  sà bardzo
potrzebne ludziom chorym i przynoszà wiele
korzyÊci. Razem przecie˝ mo˝na zdzia∏aç
du˝o wi´cej! Niezale˝nie od k∏opotów
i codziennych trosk mi∏o jest wspólnie cieszyç
si´ ˝yciem, jakie by ono nie by∏o...

JeÊli chcesz do∏àczyç do naszego grona,
sp´dziç czas w mi∏ej atmosferze, poznaç cie-
kawych ludzi, pog∏´biç wiedz´ o swojej choro-
bie i sposobach walki z nià, skorzystaç
z kineziterapii:

60-261 Poznaƒ, 
ul. Chociszewskiego 56, 
tel. 0-61-867-20-67. www.rzs.p9.pl 

PRZYJDè, 
ZADZWO¡, 
NAPISZ!

REUMATYZM A… MOZART1

Wolfgang Amadeusz Mozart  znany jest
jako Êwiatowej s∏awy XVIII-wieczny austriacki
kompozytor. Nie ka˝dy natomiast wie, ˝e
Mozart w dzisiejszych czasach by∏by pacjen-
tem reumatologa.

Z ró˝nych êróde∏ wynika, ˝e Mozart cierpia∏
z powodu schorzenia reumatycznego. Podaje
si´, ˝e w wieku 9 lat zaczà∏ chorowaç na
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1 z obwoluty p∏yty z muzykà Mozarta przygotowanej
na Kongres EULAR 2005 – t∏umaczenie i opracow-
anie red.



chorob´ zdiagnozowanà jako „szkar∏atna
wysypka goràczkowa“, dziÊ sugeruje si´, ˝e
by∏ to rumieƒ guzowaty, reumatyczna zapalna
dolegliwoÊç charakteryzujàca si´ tkliwoÊcià
i czerwonymi podskórnymi wypryskami.
Leczony by∏ mlekiem z ziarnami melona
i szczyptà maku. Inne informacje sugerujà, ˝e
Mozart cierpia∏ jako dziecko z powodu ostrego
reumatoidalnego zapalenia stawów.

Po Êmierci Mozarta, zaledwie w wieku 35
lat, jego lekarze podejrzewali, ˝e przyczynà
Êmierci mog∏a byç ci´˝ka goràczka praw-
dopodobnie w przebiegu prosówki gruêliczej.
Mimo to by∏o wiele teorii na temat Êmierci
Mozarta. WÊród nich podaje si´ otrucie przez
rywala Antonia Salierego, w∏oÊnic´, chorob´
nerek, gruêlic´ i goràczk´ reumatycznà.

Tak naprawd´ nigdy nie poznamy do koƒca
historii choroby i Êmierci Mozarta, ale jego
muzyka ˝yje nadal.

Z¸OTE MYÂLI (2)

A kiedy przychodzi chwila znu˝enia, pod-
nosz´ g∏ow´ do góry i mówi´: „Bo˝e nasuƒ mi
dobre i zdrowe myÊlenie, oddal ode mnie
chwile s∏aboÊci i zwàtpienia”.

(Anna)

Dzwoni´ do przyjació∏, którzy kilkoma zda-
niami potrafià podbudowaç cz∏owieka na tyle,
˝e ma od razu wi´cej si∏y. Znu˝enie gdzieÊ
mija i mimo bólu cz∏owiek zaciska z´by i radzi
sobi e dalej.

(El˝bieta)

JeÊli tylko sami na to pozwolimy, zawsze
znajdzie si´ ktoÊ, z kim mo˝na porozmawiaç
o osobistych problemach, o pragnieniach,
o tym co cenimy lub czego nie lubimy.
Wystarczy uwa˝nie poszukaç wokó∏ siebie
i poprosiç o pomoc, a wtedy b´dzie  mo˝na
nie samemu, ale wspólnie stawiç czo∏a ˝yciu.

(Marcin)

Chce mi si´ ˝yç mimo przeciwnoÊci losu.
I choç toczeƒ nadal z∏oÊliwie si´ czepia, i cià-
gle nie daje mi spokoju to uwa˝am, ˝e warto
WALCZYå I MIEå NADZIEJ¢ NAWET,
KIEDY SKR¢CA BÓL, A ÂWIAT WOKÓ¸ SI¢
WALI.

(Ewa)
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„Pokonaç znu˝enie... Poradnik reumatyka
napisany przez ˝ycie” uka˝e si´ z kolejnym
numerem „Z∏otego Ârodka”. Prenumeratorzy
otrzymajà go w ramach prenumeraty. B´dzie do
nabycia w tych samych miejscach, co „Z∏oty
Ârodek”.

*   *         *

mi∏oÊç jest jak kwiat
potrzebujàcy s∏oƒca
rozchylajàcy w jego promieniach
swe p∏atki

mi∏oÊç jest jak kwiat
potrzebujàcy gleby
by zapuÊciç w niej
swoje korzenie

mi∏oÊç jest jak kwiat
potrzebujàcy rosy
by och∏odziç swoje p∏atki
po prze˝ytym dniu ...

W. J. Mikulski

KÑCIK POEZJI



Jolanta Grygielska

APOM 2005

W listopadzie 2005 roku ju˝ po raz ósmy
przedstawiciele europejskich Lig Socjalnych
(stowarzyszeƒ chorych) spotkali si´ na corocz-
nej konferencji APOM (Arthritis People on the
Move), tym razem w Nikozji na Cyprze.
W 2001 roku spotkaliÊmy si´ na podobnej kon-
ferencji w Warszawie.

Celem takich spotkaƒ jest wzajemne poz-
nanie si´ osób chorujàcych na choroby reuma-
tyczne z ró˝nych cz´Êci Europy. Poza chorobà
te osoby ∏àczy dzia∏alnoÊç na rzecz takich
chorych, jak oni sami. Ka˝de takie spotkanie
utwierdza osoby pracujàce w stowarzyszeniach
w tym, co do tej pory robià i daje nowe pomys∏y
na przysz∏oÊç.

Warte zaznaczenia jest to, ˝e z roku na rok
coraz wi´kszy wp∏yw na program konferencji
i jego realizacj´ majà sami chorzy, przez co
wybór tematów, prezentacji jest bardziej
korzystny dla organizacji chorych.

W odró˝nieniu od poprzednich konferencji,
na Cyprze gospodarzem spotkania by∏a miejs-
cowa Liga do Walki z Reumatyzmem.
Sympatycznym punktem programu by∏o
zaproszenie przedstawicieli stowarzyszeƒ
z ca∏ej Europy do siedziby ligi cypryjskiej na
spotkanie przy domowych wypiekach, dobrej
muzyce i w mi∏ej atmosferze. By∏ to nieobo-
wiàzkowy punkt programu, a ch´tnych by∏o
tylu, ˝e gdyby nie taras przed siedzibà i dobra
pogoda, trudno by by∏o pomieÊciç si´
w Êrodku.

Nam z Europy Êrodkowej, gdzie pogoda nas
nie rozpieszcza, wydaje si´, ˝e choroby
reumatyczne unikajà terenów przyjaznych
pogodowo cz∏owiekowi. Okazuje si´ jednak, ˝e
Cypryjczycy chorujà podobnie jak my, a przez
to, ˝e w klimacie Êródziemnomorskim mniej
odczuwa si´ dolegliwoÊci bólowe, choroba taka
jak reumatoidalne zapalenie stawów przebiega
bardziej podst´pnie ni˝  gdzie indziej. W wielu
przypadkach dopiero powa˝ne zmiany w sta-
wach sà sygna∏em, ˝e w organizmie toczy si´
proces chorobowy.

Na Cyprze naszà konferencjà zosta∏y zain-
teresowane nie tylko media, ale i przedsta-
wiciele w∏adz krajowych oraz reprezentanci
Cypru we w∏adzach Unii Europejskiej. Ju˝
nast´pnego dnia w prasie ukaza∏ si´ artyku∏ na
temat konferencji i wywiad z przewodniczàcà
Lig Socjalnych EULAR Sandrà Canadelo
z Portugalii.

W programie konferencji przedstawiono
efekty lobbingu na rzecz chorych reumaty-
cznych w Parlamencie Europejskim (wi´cej:
„Z∏oty Ârodek” nr 13). oraz zaprezentowano
dalsze planowane dzia∏ania.

Bardzo wa˝nym tematem konferencji by∏y
aspekty ekonomiki zdrowia w chorobach
reumatycznych. Zrozumienie, co jest kosztem
schorzenia reumatycznego dla chorego, jego
najbli˝szych oraz ca∏ego spo∏eczeƒstwa
stanowi istotnà kwesti´ w dzia∏aniach na rzecz
chorych reumatycznych.

Du˝e znaczenie dla dzia∏aczy stowarzyszeƒ
ma umiej´tnoÊç komunikacji z mediami i decy-
dentami. Temu problemowi zosta∏y poÊwi´cone
profesjonalne warsztaty. Umiej´tnoÊç formu∏o-
wania informacji, sposób i kolejnoÊç przedsta-
wiania problemów mo˝e decydowaç
o powodzeniu dzia∏aƒ organizacji chorych.

Z sesji na temat komunikacji warto zapa-
mi´taç, ˝e nale˝y zaczynaç od g∏ównego
komunikatu (!), pos∏ugiwaç si´ wiarygodnymi
i przemawiajàcymi do wyobraêni danymi.
W pierwszej kolejnoÊci trzeba zwróciç uwag´
jak si´ wyglàda, jak si´ mówi, a dopiero na
koƒcu: co.  I z∏ota zasada: „mniej znaczy
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Uczestnicy  konferencji przed siedzibà Cypryjskiej
Ligi Socjalnej
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wi´cej”. Z regu∏y z nià jest najtrudniej. Gdy ju˝
mamy mo˝liwoÊç coÊ przekazaç np. mediom,
staramy si´ powiedzieç o wszystkim, co jest
wa˝ne, a to niestety umniejsza wartoÊç przed-
stawianych problemów.

W ostatnim dniu konferencji ca∏a sesja
zosta∏a poÊwi´cona Âwiatowemu Dniu
Reumatyzmu. Zaprezentowane zosta∏y dzia∏a-
nia podj´te w roku 2005 pod has∏em: „˚ycie
bez bólu”. Przedyskutowano wst´pnie przysz∏y
Âwiatowy Dzieƒ Reumatyzmu. Tym razem
b´dzie on poÊwi´cony roli ruchu i utrzy-
mywania w∏aÊciwej wagi cia∏a w chorobach
reumatycznych. Zacznijmy od dziÊ.

W SKRÓCIE

W przeddzieƒ Âwiatowego Dnia Chorego
10 lutego w Warszawie rozpocz´∏a swojà
dzia∏alnoÊç Koalicja Teraz Zdrowie. Koalicja
zosta∏a powo∏ana przez organizacje zrzesza-
jàce chorych, lekarzy, piel´gniarki i po∏o˝ne,
aptekarzy i farmaceutów, mened˝erów s∏u˝by
zdrowia, firmy farmaceutyczne oraz producen-
tów sprz´tu medycznego. Chorych w Koalicji
reprezentuje Instytut Praw Pacjenta i Edukacji
Zdrowotnej prowadzony przez ks. Arkadiusza
Nowaka. G∏ównym celem Koalicji jest
doprowadzenie do radykalnego zwi´kszenia
poziomu finansowania systemu ochrony
zdrowia ze Êrodków publicznych do poziomu
minimum 6% produktu krajowego brutto
(obecnie 3,87%). Zdaniem Koalicji tylko w ten
sposób sytuacja pacjentów oraz kilkuset
tysi´cy pracowników s∏u˝by zdrowia mo˝e
ulec realnej poprawie. 

W maju odb´dzie si´ w Warszawie kolejny
kurs animatorów grup samopomocy. Efekty
poprzedniego kursu ju˝ sà widoczne. Dzia∏ajà
ju˝ nowe organizacje chorych w Zbàszyniu
i Dàbrowie Górniczej utworzone w ostatnich
miesiàcach. W ju˝ dzia∏ajàcych stowarzy-
szeniach widaç zwi´kszonà aktywnoÊç. 

Wszystkich zainteresowanych kursem
prosimy o kontakt ze Stowarzyszeniem
Reumatyków i ich Sympatyków w Warszawie w
poniedzia∏ki w godzinach 14:00 – 15:00 pod
numerem telefonu 0-22-844-66-33 lub poprzez
poczt´ elektronicznà: reuma@idn.org.pl
najpóêniej do Âwiàt Wielkanocnych.

NAPISALI DO NAS…
Redakcja „Z∏otego Ârodka” otrzyma∏a list od

pani Zazy Wilczewskiej  z Gdaƒska. Pani Zaza
zosta∏a zaproszona przez sopockie Stowarzy-
szenie Wzajemnej Pomocy „Endoproteza”.
O spotkaniu tym pisze:

„Zosta∏am zaproszona przez Stowarzyszenie
na  op∏atkowe spotkanie, gdzie poczu∏am, ˝e
znajduj´ si´ poÊród swoich, w ka˝dym razie,
gdzie nikogo nie dziwi∏a moja niepe∏no-
sprawnoÊç. Nie trzeba by∏o niczego t∏uma-
czyç. (...)”

Pani Zaza od lat pisze wiersze. Oto, co
napisa∏a o swoim pisaniu:

„Wiem, ˝e nikomu nie nale˝y niczego suge-
rowaç, ale prosz´ mi wierzyç, ˝e naprawd´
warto spróbowaç zajàç myÊli czymÊ innym ni˝
nasze dolegliwoÊci. MyÊl´, ˝e jest to
najskuteczniejszy „or´˝” na reumatyzm i naszà
pokiereszowanà psychik´ nade wszystko”

OtrzymaliÊmy równie˝ tomik poezji pani
Wilczewskiej pt. „Szelest czasu”, z którego
pochodzi wybrany przez Redakcj´ wiersz do
naszego „Kàcika poezji”. Kolejny tomik (ju˝ trze-
ci) uka˝e si´ niebawem.

ZAPROSILI NAS…
Jesienià zostaliÊmy zaproszeni przez

Opolskie Stowarzyszenie Chorych na Reuma-
tyzm „Milenium” na Forum Medyczno-
Spo∏eczne „Nasze dzia∏ania”. By∏o to spotkanie
z udzia∏em m. in. zaproszonych lekarzy reuma-
tologów i przedstawiciela Narodowego Fundu-
szu Zdrowia. Dzi´ki dobrej organizacji i zrozu-
mieniu spo∏ecznego charakteru chorób
reumatycznych przez uczestników, forum poz-
woli∏o ka˝dej ze stron zapoznaç si´ z interesu-
jàcymi jà tematami. Oby wi´cej takich inicjatyw!

Zimà otrzymaliÊmy zaproszenie od
Âwi´tokrzyskiego Stowarzyszenia Reumaty-
ków i Sympatyków „Arnika”. Stowarzyszenie to
dzia∏a dopiero od roku. Mimo niesprzyjajàcej
pogody cz´Êç cz∏onków przyjecha∏a spoza
Kielc, aby si´ razem spotkaç. Na spotkaniu
poza dobrà zabawà przy muzyce, zrodzi∏o si´
par´ inicjatyw. Powodzenia!



Rozwiàzania rozrywki ∏àcznie z ca∏ego
rocznika 2006 wraz z naklejonymi wszystkimi
kuponami nale˝y przesy∏aç na kartkach pocz-
towych na adres redakcji do koƒca bie˝àcego
roku.  SpoÊród  nades∏anych prawid∏owych
odpowiedzi rozlosujemy roczne prenumeraty
„Z∏otego Ârodka”. 

R O Z R Y W K A

KRZY˚ÓWKA

Poziomo:

Imiona kobiet:
4) ˝ony ksi´cia Boles∏awa Pobo˝nego
5) ˝ony króla Zygmunta Augusta
6) imienniczki Walezego, króla Polski

i Francji

Pionowo:

1) g∏ówna postaç filmu lub ksià˝ki
2) miasto nad Nogatem z zamkiem

krzy˝ackim
3) Kazimierz, kuzyn Izabeli, uwodziciel

z „Lalki” B. Prusa 

W rozwiàzaniu nale˝y podaç wyrazy
poziome.

KALAMBUR

Góra greckich bogów z imieniem Rusowicz

Tu z∏otego medalu ˝yczyliÊmy Ma∏yszowi

LOGOGRYF

1) przeciwieƒstwo brudu
2) mieszkanka chiƒskiej wyspy
3) sekutnica, j´dza
4) „Wprost”, „Polityka”, „Przyjació∏ka”
5) linia ∏àczàca wierzcho∏ek trójkàta ze Êrod-

kiem boku
6) potocznie: niezbyt du˝y w sukni

Litery w kolorowych polach, czytane
rz´dami, utworzà rozwiàzanie.

ROZWIÑZANIA 
ROZRYWKI 2005 

nr 1/2005 (11):
krzy˝ówka: „Co dajesz, to dostajesz.”
anagram: „Ka˝dy R E U M A T Y K /  M A  /
U K R Y T E  marzenia,”
rebus: „Z∏oty Ârodek”

nr 2/2005 (12):
krzy˝ówka: „lato – czas niepalenia”
metagram z homonimem: 
Od tygodnia lejà   D E S Z C Z E,
A ja ∏owi´ p∏otki, L E S Z C Z E.
I choç w radiu grajà  „L E S Z C Z E“,
CzegoÊ brak w mym ˝yciu  J E S Z C Z E.

nr 3/2005 (13):
krzy˝ówka: wyrazy poziome: Kamas, Stuhr,
Turek – aktorów tych ∏àczy imi´ Jerzy
kalambur ko∏owy: ˚echowska – z pierwszej
linijki: „wska˝ echo”
rebus: Âwiatowy Dzieƒ Reumatyzmu

Rocznà prenumerat´ za nades∏anie
prawid∏owych rozwiàzaƒ wraz z kupo-
nami otrzymuje p. Ludwika Zi´ba
ze Zbàszynia. Gratulujemy!
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Bia∏ystok
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Bia∏ymstoku
15-276 Bia∏ystok, 
ul. M. Curie-Sk∏odowskiej 24A 
0-85-74-68-482

Bydgoszcz
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Bydgoszczy
85-020  Bydgoszcz,
ul. Konarskiego 1/3, 
0-52-49-79-13 w. 255 
czwartki 11:00 – 14:00

Elblàg
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Elblàgu
82-300 Elblàg, ul. U∏aƒska 2A/8
0-55-233-44-50

Gdaƒsk
Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy
Osobom z Toczniem
Rumieniowym Uk∏adowym 
„Lupus Polska“
80-211  Gdaƒsk, ul. D´binki 2
0-58-349-15-79

Gliwice
Stowarzyszenie Chorych
Reumatoidalnie 
44-100 Gliwice, ul. Ks. Ziemowita 6
0-32-231-06-00

Gryfów Âlàski
Stowarzyszenie „REUMAGRYF"
59-620 Gryfów Âlàski, 
ul. Rzeczna 24

Kamienna Góra
Stowarzyszenie na Rzecz
Chorych Oddzia∏u Reumatologii
„REKRIO"
58-401 Kamienna Góra, 
ul. J. Korczaka 1
0-75-746-25-70

Kielce
Stowarzyszenie Reumatyków 
i Sympatyków „Arnika“
25-361 Kielce 
ul. Szymanowskiego 6
0-41-367-65-30
pon. i czw. godz. 12:00 - 14:00

Kraków
Stowarzyszenie Chorych 
na Reumatyzm
30-119 Kraków, Al. Focha 33
0-12-427-30-59

Kraków
Towarzystwo Zwalczania Chorób
KoÊci i Stawów
30-510 Kraków, ul. Rejtana 2,
0-12-295-41-00

Leszno
Stowarzyszenie Chorych na
Choroby Reumatyczne
64-100 Leszno, 
ul. Grota-Roweckiego åwicznia, 
kom. 0-601-81-81-38

Lublin
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Lublinie
20-954 Lublin, ul. Jaczewskiego 8
0-81-72-44-135

¸ódê
Stowarzyszenie Chorych 
na Choroby Reumatyczne 
„Reuma-san"
90-553 ¸ódê, ul. Kopernika 62
0-42-637-48-15

Olsztyn
Olsztyƒskie Stowarzyszenie
Chorych Reumatycznie
10-684 Olsztyn, ul. Or∏owicza 27
0-89-542-83-65

Opole
Opolskie Stowarzyszenie Chorych
Na Reumatyzm „Milenium“
45-403 Opole, ul. Górna 30A
0-77-458-12-26

Poznaƒ
Sekcja Spo∏eczna Oddzia∏u
Poznaƒskiego Polskiego
Towarzystwa Reumatologicznego
61-841 Poznaƒ, Plac Kolegiacki 12a
0-61-852-85-97

Poznaƒ
Stowarzyszenie M∏odych Chorych
na Przewlek∏e Zapalenie Stawów
60-261 Poznaƒ, 
ul. Chociszewskiego 56
0-61-867-20-67

Sopot
Stowarzyszenie Pomocy
Wzajemnej „Endoproteza“
81-967 Sopot, ul. Grunwaldzka 1/3
0-58-345-71-11

Szczecin
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Szczecinie
70-262 Szczecin, 
ul. Królowej Jadwigi 23
0-91-488-96-51
poniedzia∏ki i Êrody 15:00 –18:00

Ârem
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o w Âremie
63-100 Ârem, ul. Mickiewicza 95
0-61-26-36-273

Warszawa
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Zarzàd G∏ówny: 
0-22-844-66-33
poniedzia∏ki 14:00 – 15:00
Ko∏o w Warszawie
02-627 Warszawa, 
ul. Spartaƒska 1 
poniedzia∏ki i czwartki 
15:00 – 16:00

Ogólnopolskie Stowarzyszenie
M∏odych z Zapalnymi Chorobami
Tkanki ¸àcznej 
„3majmy si´ razem“
ul. Bednarska 2/4, 
00-310 Warszawa, 
tel. 0-502-387-971

Wroc∏aw
Stowarzyszenie na Rzecz
Reumatologii Dzieci´cej
50-043 Wroc∏aw, Plac 1 Maja 8
0-71-341-00-00 w. 245

Wroc∏aw
Stowarzyszenie Reumatyków 
i ich Sympatyków 
Ko∏o we Wroc∏awiu
50-539 Wroc∏aw
ul. Jab∏eczna 20/4
0-71-783-85-06

S T O W A R Z Y S Z E N I A  I  G R U P Y  S A M O P O M O C Y
C H O R Y C H  R E U M A T Y C Z N Y C H


