
Historia nie tylko
choroby

Poradnik reumatyka
napisany przez ˝ycie

I -ok∏adka



Ksià˝ka stanowi zbiór esejów napisanych i nades∏anych na
Konkurs Edgara Stena 2005 na temat: „Jak sobie radz´ ze
znu˝eniem i zm´czeniem, chorujàc na zapalenie stawów?“ 
organizowanego przez EULAR (Europejskà Lig´ Walki 
z Reumatyzmem).

redaktor: 
Jolanta Grygielska

wydawca: 
Stowarzyszenie Reumatyków i ich Sympatyków, 
02-637 Warszawa, ul. Spartaƒska 1, 
http;//reuma.idn.org.pl, 
e-mail: reuma@idn.org.pl

Przygotowanie do druku:
Opracowanie graficzne, sk∏ad.
KANN-PRESS, tel. 615 51 64

Druk:
Zak∏ad Poligraficzny Jerzy Kink
04-837 W-wa, ul. Gierdawska 4
tel. 615 72 71, 615 74 53

ISBN:
83-924739-3-0
978-83-924739-3-0

Warszawa 2006

II- ok∏adka



Wydaje nam si´ zawsze, ˝e osoby chore i niepe∏nosprawne
stajà na marginesie ˝ycia spo∏ecznego. Przyjmujà swojà
przysz∏oÊç jako nieuniknione odosobnienie i cierpienie. Ale jednak
nie jest tak do koƒca.

Nades∏ane prace na Konkurs Stena sà pe∏ne optymizmu,
radoÊci ˝ycia i planów na przysz∏oÊç. Autorzy nie wstydzà si´
swoich trudnoÊci, prze˝ytych kryzysów i poczucia beznadziejnoÊci.

Choroba pozwoli∏a im na dojrza∏oÊç spojrzenia na ˝ycie. Da∏a
im umiej´tnoÊç cieszenia si´ ka˝dà chwilà. Zatracamy cz´sto t´
umiej´tnoÊç w pogoni dnia codziennego. Nie zauwa˝amy pi´kna
zmian pór roku, drobnych gestów sympatii ze strony innych. 
Z drugiej strony do rangi problemu urastajà sprawy drobne, nie
warte zachodu.

Wierzymy, ˝e ta ksià˝ka napisana przez samo ˝ycie nazna-
czone ci´˝kà, nieuleczalnà i prowadzàcà do niepe∏nosprawnoÊci
chorobà, pomo˝e znaleêç sens ˝ycia tym chorym, którzy zmagajà
si´ z jego bezsensownoÊcià. Nie potrafià bowiem poradziç sobie 
z chorobà, która zmieni∏a ich ˝ycie. 

Wierzymy równie˝, ˝e osobom zdrowym zwróci uwag´ na to, co
w ˝yciu jest wa˝ne, a jednoczeÊnie pomo˝e zrozumieç osoby
przewlekle chore.  

Je˝eli choç jednej osobie ta ksià˝ka pomo˝e, b´dzie to jej
niewàtpliwy sukces.

Jolanta Grygielska
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Barbara Bocheƒska

Kartki z kalendarza pewnej reumatyczki

Poniedzia∏ek, 20 wrzeÊnia
Budzik zadzwoni∏ o siódmej. Trzeba wstawaç. Tej nocy, co

zdarza mi  si´ coraz rzadziej, spa∏am wyjàtkowo dobrze. Bez prosz-
ka. Za to ból stawów i sztywnoÊç ogromna. Trzeba wstawaç. Mycie
i ubranie – katorga. Ale nic to! JakoÊ sobie radz´. Dostosowana po
ostatnim remoncie wygodna ∏azienka u∏atwia spraw´. Cz∏api´ do
kuchni. Ma∏e Êniadanie, choç nie chce mi si´ jeÊç. I wreszcie coÊ,
co postawi mnie na nogi – leki, które na dobre zacznà dzia∏aç
dopiero po paru godzinach. A tu trzeba ubraç si´ i wyjÊç z domu,
ale wybieram si´ przecie˝ do pracy – adrenalina odrywa moje myÊli
od u˝alania si´ nad sobà. Buty, p∏aszcz, parasol, klucze, kluczyki do
samochodu. Schody na klatce schodowej, choç ich niewiele, czuj´
w skrzypiàcych kolanach.

Do gara˝u niedaleka droga, ale mnie wydaje si´ dzisiaj daleka jak
z gór nad morze. Pada deszcz, wiatr wyrywa parasolk´ z r´ki. Bolà
nadgarstki. Co chwil´ przystaj´, czekajàc, by nadciàgajàcy wiatr
mnie nie przewróci∏. Wreszcie gara˝ z drzwiami na pilota.
Wynalazca tego urzàdzenia b∏ogos∏awiony przeze mnie stokrotnie
za ka˝dym razem. W gara˝u mój wielki przyjaciel, ukochany... „Fiat
126p“. Teraz ju˝ droga krótka.

Parkuj´ tu˝ przed budynkiem. „Moje miejsce“ wolne. Woêny
Kazimierz ju˝ o to zadba∏. Chwa∏a mu za to. Postawi´ mu kiedyÊ
piwo.

Znów schody, tym razem na pierwsze pi´tro. JakoÊ je pokonuj´,
liczàc za ka˝dym razem. Niestety, zawsze 22.

Wchodz´ do pokoju. Nareszcie! ¸api´ oddech. Jak dobrze! 
W pokoju weso∏o. Fizyk opowiada kawa∏ o blondynkach. Dorzucam
swoje. KtoÊ stawia przede mnà fili˝ank´ z goràcà, pachnàcà kawà.
Nie zdà˝´ jej wypiç. Dzwoni dzwonek. Trzeba iÊç do klasy. Bior´
dziennik i wychodz´ w gwar na korytarz. Otwieram klas´, s∏ysz´
szuranie krzese∏. Zaczynam lekcj´. Jestem w swoim ˝ywiole.
Kocham t´ chwil´.
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Wtorek, 21 wrzeÊnia
Nareszcie w domu. Teraz dopiero odczuwam zm´czenie, ból

pleców i stóp. Wersalka, herbata i ksià˝ka. Musz´ troch´ pole˝eç
zanim zrobi´ sobie coÊ do jedzenia. Podczas mojej nieobecnoÊci
by∏a mama. Posprzàta∏a i zrobi∏a mi obiad. Kochane Matczysko.
Pomaga mi jak mo˝e, chocia˝ to ja, zwyczajnà kolejà rzeczy, powin-
nam wyr´czaç jà w ci´˝kich pracach. W takich chwilach ogarnia
mnie ogromna z∏oÊç i pretensja do losu. Od tych ponurych myÊli
odrywa mnie na szcz´Êcie dzwonek telefonu. Dzwoni Ania, moja
przyjació∏ka i towarzyszka niedoli w chorobie. Pozna∏yÊmy si´ 
w Instytucie, gdzie oczekiwa∏yÊmy na operacj´ stawów biodrowych.

Ania mieszka w Poznaniu. Nie mo˝emy si´ cz´sto widywaç, ale
cz´sto do siebie dzwonimy. Wymieniamy si´ doÊwiadczeniami
w walce z naszà chorobà i pocieszamy nawzajem. Jest ona jednà 
z kilku osób, wraz z którymi tworzymy taka nieformalnà grup´
wsparcia. JeÊli mam chandr´ lub nachodzà mnie czarne myÊli, to
w∏aÊnie Ania, innym razem Jerzy lub Zosia sà tymi osobami, do
których mog´ si´ wy˝aliç i szukaç zrozumienia. Najbli˝si w moim
otoczeniu nie s∏yszà moich skarg na z∏e samopoczucie czy bóle. Po
co? Niewiele mogà mi pomóc.

Telefon od Ani o˝ywi∏ wspomnienia z Instytutu. Od dziecka jestem
z nim zwiàzana. Ponad 40 lat choroby zrobi∏y swoje. Cz´sto tam
powracam. Pracujàcym w nim lekarzom i piel´gniarkom
zawdzi´czam bardzo wiele. Prze˝y∏am tu niemal kilka lat swego
˝ycia, strach i ból przed i po operacjach, a tak˝e mi∏ych chwil 
i pouczajàcych doÊwiadczeƒ, nawiàza∏am wiele serdecznych przy-
jaêni.

Natarczywy dzwonek telefonu odrywa mnie od wspomnieƒ. Tym
razem Zosia. Jej mi∏y, dêwi´czny g∏osik informuje mnie o nowych
odkryciach. Zosia jest zapalonà internautkà. Sp´dza przed kompu-
terem du˝o czasu. Nawiàzuje kontakty z ludêmi dotkni´tymi podob-
nà chorobà co Ona. 

Proponuje mi przyjazd do stolicy. Nie pojad´. Nie moim
staruszkiem maluszkiem, a do jazdy autobusem nie nadaj´ si´.
Szkoda. Chcia∏abym si´ zaanga˝owaç w jakieÊ czynne dzia∏ania,
spotykaç si´ z ludêmi o podobnych problemach co moje.
Dotychczas nie by∏o takich grup czy organizacji jednoczàcych

4



reumatyków. Wiem od Zosi, ˝e w innych krajach dzia∏ajà od dawna.
U nas te˝ si´ wiele w tej dziedzinie zmienia. Nie chc´ staç z boku.

Âroda, 6 paêdziernika
Dzisiaj mia∏am tylko dwie lekcje, ale musia∏am zostaç po

zaj´ciach. Mia∏am bardzo nieprzyjemnà rozmow´ z matkà mojego
ucznia. Marek wagaruje, nie uczy si´, a kochana mamusia pisze
usprawiedliwienia. Wini oczywiÊcie za wszystko szko∏´ i nauczy-
cieli.

Od dziÊ chodz´ do przychodni na zabiegi i çwiczenia. Musz´
wi´cej trenowaç w domu, bo po podwieszkach jeszcze bardziej boli
mnie noga.

Dzisiejszy dzieƒ by∏ dla mnie ci´˝ki. ˚eby ju˝ byç w domu!
Jeszcze zakupy. W supersamie chc´ sobie zrobiç prezent, musz´
poprawiç humor. Dostrzegam na pó∏ce swoje ulubione perfumy.
Niestety, cena 240 z∏. Pozostaje podróbka za 20 z∏.

Piàtek, 15 paêdziernika
Lewa noga boli coraz bardziej. Z ka˝dym dniem gorzej chodz´.

Musze wybraç si´ do Instytutu.
Âroda, 20 paêdziernika

Z∏e wiadomoÊci. Czeka mnie kolejna operacja. Jestem za∏amana.
Chodziç ju˝ prawie nie mog´, a kolejka na za∏o˝enie endoprotezy...
2 lata.

Piàtek, 22 paêdziernika
Chodz´ do pracy z wielkim bólem. Do koƒca roku szkolnego

jeszcze siedem miesi´cy. Musz´ wytrwaç, choçbym si´ mia∏a
nosem podpieraç.

Wtorek, 7 grudnia
Nie mog´ o niczym myÊleç, jak o tym, co b´dzie dalej z mojà

nogà. Jest coraz gorzej. Staram si´ ˝yç „normalnie“, czyli tak jak
dotychczas. Z wielu rzeczy musz´ jednak rezygnowaç. Si∏ wystar-
cza mi tylko na dojÊcie do pracy, kilka godzin lekcji i powrót do
domu. Rezygnuj´ z pójÊcia do kina, odwiedzenia kole˝anki. 
O przyniesienie ksià˝ek z biblioteki prosz´ sàsiadk´.

Musz´ oszcz´dzaç nog´. Jest mi z tym bardzo êle, ale wierz´, ˝e
jeszcze, po operacji, wszystko b´dzie jak dawniej. Tylko na jak
d∏ugo starczy mi si∏? Jestem ju˝ zm´czona. Boj´ si´, ˝e kiedyÊ si´
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za∏ami´, choç przez 40 lat dawa∏am sobie rad´ i nie w mojej naturze
narzekanie.

Jak ˝yç, jak walczyç z bólem i zm´czeniem chorobà? Nigdy si´
nad tym nie zastanawia∏am. Nigdy nie zadawa∏am sobie pytania
„dlaczego?“, tylko „jak prze˝yç kolejne dni?“, jak najwi´cej skorzys-
taç z ˝ycia, jak uniknàç bólu. Teraz z perspektywy prze˝ytych 40 lat
choroby myÊl´, ˝e si∏ dodawa∏a mi praca zawodowa, kontakt ze
wspania∏ymi ludêmi, jakich spotka∏am na swej drodze i pozytywne
myÊlenie. Stara∏am si´ doszukiwaç drobnych przyjemnoÊci w ˝yciu,
jak dobra ksià˝ka, spotkania z przyjació∏mi, pójÊcie do kina. Nie
chc´ tego utraciç. Nie poddam si´ i nie dopuszcz´ do dezintegracji
w∏asnej osoby, jakà jest nieustajàce chorowanie. B´d´ walczyç..., 
a dziÊ zaprosz´ kole˝anki na kolacj´, na pewno pomogà mi jà przy-
gotowaç.



Monika Fuchs

Mój smutny Êwiat

Historia mojej choroby trwa ju˝ 11 lat. By∏am leczona w Instytucie
Reumatologii w Warszawie, a obecnie lecz´ si´ w Lublinie.
Poczàtki choroby nie dawa∏y objawów zm´czenia i znu˝enia.
Mia∏am wtedy 8 lat i by∏am doÊç ruchliwym dzieckiem. Strach i ból
pojawi∏ si´ w moim ˝yciu wraz ze zbierajàcym si´ p∏ynem 
w kolanach. Cz´ste i bolesne punkcje by∏y olbrzymim stresem.

Gdy mia∏am 13 lat zacz´∏y si´ k∏opoty z pami´cià, koncentracjà 
i automatycznie z naukà. By∏am tym za∏amana i cz´sto p∏aka∏am.
Praktycznie przez ca∏à podstawówk´ mia∏am nauczanie indywidu-
alne i by∏am odseparowana od swoich rówieÊników. Owszem,
kole˝anki mnie odwiedza∏y, ale to nie by∏o to samo, co widywanie
si´ z nimi codziennie. Cz´sto, gdy by∏am za∏amana ca∏à tà swojà
sytuacjà i nie wiedzia∏am, co mam z sobà zrobiç, wtedy siada∏am 
i s∏ucha∏am spokojnej muzyki, która zawsze dzia∏a∏a i nadal dzia∏a
na mnie odpr´˝ajàco i uspokajajàco. Bardzo lubi´ te˝ szyde∏kowaç
i haftowaç, zbieram znaczki i monety oraz pisuj´ wiersze.

˚aden lekarz nie powiedzia∏ nam, ˝e choroba mo˝e dawaç takie
objawy jak: zm´czenie, znu˝enie, k∏opoty z pami´cià itp.
Poczàtkowo przypisywano mi lecytyne, ale efektów nie by∏o.
Rodzice postanowili spróbowaç leczenia zio∏ami. Spa∏am na sien-
niku z paproci, obok ∏ó˝ka w wazonie sta∏y ga∏àzki brzozy, 
a poduszk´ mia∏am z macierzanki. Pi∏am te˝ napój z pokrzywy 
z dodatkiem miodu i cytryny. Poczu∏am si´ wtedy lepiej. Choroba
troch´ zwolni∏a, mog∏am si´ lepiej uczyç, skupiç na tym, co robi´ 
i by∏am mniej zm´czona. 

Ju˝ zaczyna∏am si´ cieszyç tà poprawà i wtedy zachorowa∏am na
osp´ wietrznà. Choroba zniweczy∏a ca∏à wczeÊniejszà popraw´.
Bola∏o mnie wszystko i mia∏am trudnoÊci z poruszaniem si´. Znowu
znalaz∏am si´ w szpitalu w Warszawie. Po powrocie do domu
stosowa∏am zalecona rehabilitacj´ i ok∏ady z liÊci kapusty, ale efek-
ty by∏y mizerne. 

Dosta∏am si´ wtedy do szko∏y Êredniej. Lekarz zadecydowa∏, ˝e
dalej musz´ mieç nauczanie indywidualne. Czu∏am si´ z tym êle, bo
znowu nie mog∏am nawiàzaç wi´kszego kontaktu z klasà. Gdy oni
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koƒczyli lekcje, ja zaczyna∏am i nasze rozmowy ogranicza∏y si´
tylko do s∏ów: „CzeÊç! Co u ciebie s∏ychaç?“. Przez ten brak kon-
taktu z otoczeniem trudno by∏o mi zdobywaç przyjació∏. Tata
dowozi∏ mnie do szko∏y 3 razy w tygodniu. Ka˝dego dnia mia∏am
4 godziny lekcji i nawet przez te 4 godziny nie by∏am w stanie si´
skupiç.

Ciàgle by∏am zm´czona i nie mog∏am spaç. To by∏o jak b∏´dne
ko∏o. Nic mi nie pomaga∏o. Prawie ˝adne leki. Do∏àczy∏y do tego
mocne bóle stawów i kr´gos∏upa. Znajomi powiedzieli nam o an-
dyjskich zio∏ach Vilcacora. By∏y drogie i do zdobycia a˝ w Londynie.
Rodzice sprowadzili je. Oprócz leków podstawowych zacz´∏am
braç zio∏a. Pierwsze efekty pojawi∏y si´ po miesiàcu. Ustàpi∏y bóle
stawów i kr´gos∏upa, mog∏am spaç i budzi∏am si´ wypocz´ta.
Zauwa˝y∏am, ˝e sta∏am si´ energiczna i nabra∏am ch´ci do ˝ycia.
Nie mog∏am jednak zahamowaç zbierania si´ p∏ynu. W szpitalu 
w Lublinie zrobiono mi p∏ukanie stawów i od 3 lat mam spokój 
z p∏ynem.

Do∏ki psychiczne wracajà do mnie cz´sto. Przed maturà i teraz
przed egzaminami na studiach lub gdy jestem obola∏a i zm´czona
ca∏ym Êwiatem.

Nawet, gdy dopada mnie taki do∏ek, zajmuj´ si´ fotografowaniem
przyrody i turystykà. Oglàdanie albumów turystycznych to dla mnie
jak wspania∏a podró˝ przez Êwiat. Mieszkam na wsi i to równie˝
pomaga. Otaczajàca mnie przyroda daje ukojenie i odpoczynek np.
zwyk∏e spacery po lesie.

Nasz Êwiat ludzi chorych bywa smutny i samotny. MyÊl´ jednak,
˝e warto staraç si´ o ka˝dy promyk s∏onca.
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Halina Kiszkis

Chce si´ ˝yç

Otacza∏a jà cisza przedpo∏udniowego domu. Lubi∏a ten czas.
Siedzia∏a na swoim krzeÊle tu˝ obok sterty ksià˝ek, tym razem
poÊwi´conym twórczoÊci Stefana ˚eromskiego. Przeczyta∏a ju˝
wszystkie jego dzie∏a, utwory. Teraz studiowa∏a artyku∏y. Kilka
tygodni temu opanowa∏a ca∏à twórczoÊç Reymonta, a jeszcze
wczeÊniej pozna∏a szczegó∏owo geografi´ Antarktydy. Zna∏a wszys-
tkie prze∏´cze, szczyty. Mog∏aby du˝o mówiç o tym kontynencie.
Poszukiwania te nie wynika∏y bezpoÊrednio z jej pasji. Kiedy choro-
ba by∏a jeszcze ma∏o zaawansowana, by∏a osobà niezwykle aktyw-
nà. Teraz narzuca∏a sobie cele i jak umia∏a najlepiej stara∏a si´ je
realizowaç. Stàd taka zaci´toÊç i dok∏adnoÊç w zg∏´bianiu wiedzy
na wyznaczony temat. Nowy sposób na aktywne sp´dzanie czasu.

Kotka Rita zamiaucza∏a na parapecie. Zamkn´∏a wi´c swój zeszyt
z notatkami i skierowa∏a na nià wzrok. Zachwyci∏a si´ cichym
taƒcem p∏atków Êniegu za oknem. PomyÊla∏a jak cudownie by∏oby
wyjÊç z domu i po prostu poczuç te zim´ pod stopami. Poczuç
lekkoÊç i wilgoç Êniegu na twarzy. UÊmiechn´∏a si´ i zaraz pobieg∏a
myÊlami do synów. Zastanawia∏a si´ czy nie ubrali si´ dzisiaj zbyt
lekko. Niepokój wypar∏o wyobra˝enie ich jak idàc Êlizgajà si´ po
ubitym Êniegu i rzucajà kulkami. Znowu uÊmiechn´∏a si´ do tej
myÊli. Nie wychodzi∏a z domu ju˝ szósty miesiàc po ostatniej, piàtej
operacji. Opierajàc si´ na kuli podesz∏a do okna i chwil´ patrzy∏a na
spieszàcych si´ ludzi. Zimowy nastrój sk∏ania∏ do refleksji i wspo-
mnieƒ. Bieg∏a pami´cià do czasów kiedy ch∏opcy byli mali. By∏a
wówczas ju˝ po trzech operacjach i wcià˝ mia∏a w sobie tyle si∏y
i zaparcia psychicznego. Jej dzieƒ wype∏niony by∏ do granic
mo˝liwoÊci. Towarzyszy∏a synom podczas wyjÊç na spacery, sanki,
narty. Latem jeêdzi∏a z nimi do ZOO, na pla˝´. Wozi∏a ich do szko∏y,
odbiera∏a z niej i zabiera∏a na zaj´cia pozalekcyjne na terenie
ca∏ego Trójmiasta. Jeêdzili autobusami, kolejkami, tramwajami. Ona
cz´sto o kulach. 

Ogarn´∏o jà lekkie wzruszenie na wspomnienie jak podczas tych
eskapad mimo szalonego zm´czenia, czu∏a si´ wspaniale. Jak cu-
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downym ciep∏em rozlewa∏o si´ w niej poczucie, ˝e mimo swojej
niepe∏nosprawnoÊci daje sobie ze wszystkim rad´. Jak czuje si´
pe∏nowartoÊciowà kobietà-matkà. Dziwi∏a si´ czasami zdziwieniu
znajomych, ˝e ma dla innych tyle uÊmiechu mimo, ˝e ich zdaniem
daje dzieciom cz´sto wi´cej ni˝ matki nieobcià˝one takà chorobà.
UÊmiecha∏a si´ wtedy a w sercu myÊla∏a - Bo˝e mój, jak si´ nie
cieszyç, ˝e potrafi´, ˝e daj´ rad´, ˝e dzi´ki mojemu wysi∏kowi dzieci
tak si´ rozwijajà. Mój uÊmiech to wasz ˝wawy krok w radosnym
poczuciu dobrze wype∏nionego podj´tego wyzwania. Przed paru
laty decydujàc si´ na ma∏˝eƒstwo, rodzin´, b´dàc Êwiadomà
post´pujàcej choroby i pog∏´biania si´ niepe∏nosprawnoÊci, by∏a
przeÊwiadczona, ˝e jest na tyle silnà psychicznie kobietà, ˝e podo∏a
tym obowiàzkom, ˝e dzieci wychowa w ten sposób, ˝e z problema-
mi natury fizycznej pomogà jej. Pi´knie by∏o czuç, ˝e si´ sprawdza,
˝e podj´∏a w∏aÊciwà decyzj´. Z wype∏niajàcà jà radoÊcià spojrza∏a
na zegarek i sp∏oszona nieco myÊlà, ˝e zbyt wiele czasu rozmyÊla∏a
posz∏a do kuchni i zaj´∏a si´ przygotowywaniem obiadu. To zaj´cie
poch∏ania∏o du˝o jej si∏, cz´sto wymaga∏o niesamowitego zaparcia,
bo sporzàdza∏a obiad zawsze w ca∏oÊci bez ˝adnych pó∏produktów,
gotowych kulinarnych rozwiàzaƒ. Cz´sto traci∏a du˝o czasu i zadzi-
wia∏a siebie pomys∏owoÊcià radzàc sobie z problemami natury
technicznej, które przy jej chorobie wyrasta∏y nagle nieosiàgalnym
szczytem do pokonania, jak choçby potrzeba skorzystania ze
sprz´tu, którego akurat danego dnia, czujàc si´ gorzej nie mog∏a
wyjàç. Zdawa∏oby si´ prozaiczne zaj´cia w jej przypadku by∏y cza-
sami heroicznym wysi∏kiem. Stara∏a si´ nikomu tego nie uÊwiada-
miaç. Chcia∏a przede wszystkim, aby synowie wracajàc ze szko∏y
mieli dom pachnàcy obiadem, czysty i wype∏niony jej uÊmiechem,
którym przykrywa∏a ogromne zm´czenie. Zale˝a∏o jej bardzo, aby
w jak najmniejszym stopniu odczuwali jej niepe∏nosprawnoÊç.
Dlatego dla nich nigdy nie mia∏a dosyç. Podejmowa∏a nawet takie
wyzwania jak urzàdzanie synom urodzinowych przyj´ç podczas
których  na zaproszonych kolegów czeka∏y torty, ciasta, ciasteczka,
pizza w∏asnor´cznie przez nià robione. W∏aÊnie koƒczy∏a przygo-
towanie surówek kiedy zadzwoni∏ telefon. „Witaj Halinko, jak si´
czujesz?“ - us∏ysza∏a g∏os kole˝anki, która by∏a jej przys∏owiowà
„prawà r´kà“ w Stowarzyszeniu.

Przez chwil´ zawaha∏a si´, bo nie wiedzia∏a w∏aÊciwie co
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odpowiedzieç. Poch∏oni´ta zaj´ciami nie mia∏a dzisiaj jeszcze
czasu aby o tym pomyÊleç. A ból? Oswoi∏a si´ z nim a w∏aÊciwie,
to on tak bardzo jà oswoi∏ z sobà, ˝e nauczy∏a si´ myÊleç o nim jak
o kimÊ bliskim, kto nieroz∏àcznie wpisany jest w krajobraz jej ˝ycia.
Mog∏a toczyç z nim walk´, co skutkowa∏oby jeszcze wi´kszym
bólem. Wola∏a traktowaç go jak przyjaciela, chwilami wr´cz
osobowo. Tak by∏o ∏atwiej, du˝o ∏atwiej. „Dzi´kuj´. Ciesz´ si´ zimà
za oknem“- odpowiedzia∏a krótko. Rozmawia∏y na temat jutrzej-
szego zebrania Stowarzyszenia, ustalajàc ostatnie szczegó∏y.
Od∏o˝y∏a s∏uchawk´ i wróci∏a do kuchni, aby dokoƒczyç gotowanie
obiadu. Walczy∏a z ogarniajàcym jà niepokojem czy zdà˝y dzisiaj ze
wszystkim. Ch∏opcy niebawem wracajà, obieca∏a córce kole˝anki
pomoc w przygotowaniu si´ do wa˝nej klasówki z fizyki, a musi
jeszcze przypomnieç sobie kwestie dotyczàce jutrzejszego zebra-
nia. 

Ból zach∏annie bra∏ we w∏adanie ca∏e jej cia∏o. Za˝y∏a tabletki,
si´gn´∏a po skoroszyt Stowarzyszenia i ostro˝nie usiad∏a na sta∏ym
swym miejscu. Czujàc nat´˝enie bólu na chwil´ przymkn´∏a oczy.
WczeÊniejszy niepokój powróci∏ falà poczucia bezradnoÊci. Unios∏a
lekko powieki i niczym oÊlepiona skrzàcymi si´ za oknem p∏atkami
Êniegu opuÊci∏a je szybko z powrotem a po policzku potoczy∏y si´
dwie, ci´˝kie, s∏one ∏zy. Wyszepta∏a: „Bo˝e - dlaczego?, Dlaczego
to ja? Dlaczego tak boli? Dlaczego tak bardzo trudno?“

Kiedy ∏zy mokrà plamà sp∏yn´∏y na jej d∏onie, zaczerpn´∏a g∏´boki
oddech, spr´˝y∏a si´ w sobie, otworzy∏a skoroszyt ogarniajàc
wzrokiem tekst. Powoli wczytywa∏a si´ w treÊç zagadnieƒ dotyczà-
cych jutrzejszego spotkania. Skupienie przychodzi∏o powoli wraz 
z wype∏niajàcym jà spokojem. Gdy skoƒczy∏a pomyÊla∏a, ˝e cieszy
si´ bardzo na to jutrzejsze spotkanie. Poczu∏a w sobie przyp∏yw
energii. Dzia∏alnoÊç w Stowarzyszeniu poch∏ania∏a jà bardzo.
Pomys∏ jego za∏o˝enia zrodzi∏ si´ w jej g∏owie kiedy synowie uroÊli.
Zapragn´∏a wówczas swój czas poÊwi´ciç dla ludzi podobnych do
niej - cierpiàcych, chorych, niepe∏nosprawnych i potrzebujàcych
pomocy. Przebrn´∏a przez wszystkie szczeble organizacyjno-
prawne osiàgajàc cel. Stowarzyszenie dzia∏a piàty rok. Z pomocà
ludzi wra˝liwych i oddanych idei realizuje nakreÊlone zadania.
Wszyscy udzielajà si´ w pracach Stowarzyszenia spo∏ecznie, co
czyni jego ide´ pomocy jeszcze bardziej wartoÊciowà. Czerpa∏a
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ogrom satysfakcji z prowadzenia Stowarzyszenia. Zastanawia∏a si´
czasami skàd czerpie si∏´ przy tego rodzaju pomys∏ach,
przedsi´wzi´ciach. Odpowiedê zawsze nasuwa∏a si´ jedna. Bóg
dawa∏ jej te pok∏ady energii potrzebne do realizacji narzuconych
celów. Uwa˝a∏a, ˝e skoro na∏o˝y∏ na nià trud niesienia takiego
krzy˝a to nie po to, ˝eby si´ nad sobà u˝ala∏a, lecz aby potrak-
towa∏a swojà chorob´ jako wyzwanie. Cz´sto czu∏a si´ tak jakby
zamkn´∏y si´ za nià drzwi a ona nagle dostrzeg∏a okno. To Bóg
stawia∏ na jej drodze ludzi ogromnego serca, którzy w ró˝ny sposób
pomagali jej dzia∏aç. Bóg da∏ jej dwóch wspania∏ych synów dzi´ki
którym chcia∏a byç aktywna, jak najbardziej sprawna, weso∏a. Dla
niej najlepszym lekarstwem na znu˝enie i zm´czenie w przewlek∏ej
chorobie by∏a aktywnoÊç na rzecz innych. Im wi´cej dawa∏a z siebie
drugiemu cz∏owiekowi, tym wi´cej mia∏a si∏y w sobie, bo mimo
zm´czenia fizycznego czerpa∏a si∏´ psychicznà. Ta z kolei
pozwala∏a jej realizowaç wyznaczone cele i podejmowaç nowe
wyzwania bez zbytniej koncentracji na sobie samej.

Zadzwoni∏ dzwonek u drzwi. „To moi ch∏opcy“ - pomyÊla∏a.
UÊmiechn´∏a si´ i mimo kuli u boku lekko posz∏a w kierunku drzwi
z cichym i radosnym wyznaniem - „Bo˝e, jak bardzo chce si´ ˝yç!“  



13

Anna Jastrz´bska

˚yj pe∏nià ˝ycia

Jestem chora na reumatoidalne zapalenie stawów, lecz nie
za∏amuj´ si´ tym: radz´ sobie jak tylko mog´.

Urodzi∏am si´ w 1939 roku. Mam brata bliêniaka. Oboje mamy
reumatyzm (rzs). Mam czworo dzieci: ch∏opaka i trzy córki. Ch∏opiec
i najm∏odsza córka (dwoje m∏odszych dzieci) nie skar˝à si´ na ˝adne
dolegliwoÊci reumatyczne, a dwie córki majà reumatyzm.

By∏am bardzo chora na rzs, le˝a∏am w Instytucie Reumatologii przy
ul. Spartaƒskiej w Warszawie. Lekarze bardzo mi pomogli. Bra∏am
sterydy. Teraz jest ju˝ dobrze. Od d∏u˝szego czasu nie musz´ ju˝
braç sterydów, ale ca∏y czas jestem pod opiekà poradni reumatolog-
icznej.

Próbuj´ sobie jakoÊ radziç w tej chorobie. Staram si´ nie zazi´biaç
i nie przegrzewaç. Kiedy si´ czuj´ nie za dobrze, wychodz´ na
Êwie˝e powietrze, by si´ dotleniç. Du˝o spaceruj´. Staram si´ myÊleç
wtedy o rzeczach mi∏ych i przyjemnych.

A kiedy przychodzi chwila znu˝enia, podnosz´ g∏ow´ do góry 
i mówi´: „Bo˝e nasuƒ mi dobre i zdrowe myÊlenie, oddal ode mnie
chwile s∏aboÊci i zwàtpienia“. Wtedy zaczynam nuciç, a cz´sto
i Êpiewaç pieÊni i piosenki. To przynosi mi ulg´ i ukojenie, przes∏ania
znu˝enie. Wtedy zaczyna poprawiaç mi si´ samopoczucie, przy-
chodzà zdrowe myÊli i wraca ch´ç do ˝ycia.

Kiedy nadchodzi ból stawów, nadchodzi l´k przed kalectwem, lecz
nie poddaje si´. Odp´dzam, jak tylko mog´, z∏e myÊli.

Rozcieram i masuj´ zesztywnia∏e koÊci. Obrz´ki i opuchlizny
ok∏adam liÊçmi z kapusty.

Du˝o je˝d˝´ rowerem i staram si´ myÊleç o rzeczach przyjemnych.
JeÊli dopadnie mnie zm´czenie i czuj´ to w sobie, próbuj´ si´ zre-

laksowaç. K∏ad´ si´ na wznak na pó∏ godzinki: nogi uk∏adam 20 cm
wy˝ej od g∏owy, zamykam powieki, r´ce wyciàgam wzd∏u˝ tu∏owia.
Czuj´ wtedy lekkie bóle, bicie serca, krà˝enie krwi i s∏ysz´ spokojny
oddech. Takie le˝akowanie uspokaja mnie i przywraca dobre
samopoczucie.
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Gdy jestem zm´czona bardzo lubi´ uciàç sobie drzemk´
niezale˝nie od pory dnia. Czuj´, ˝e jestem leniwa i oci´˝a∏a, zaczy-
nam ziewaç i przeciàgaç si´. Próbuj´ poprawiç sobie nastrój i sa-
mopoczucie lekkà powolnà gimnastykà – doÊç cz´sto udaje mi si´ w
ten sposób pokonaç znu˝enie tj. rozruszaç si´ i o˝ywiç.

Znu˝enie przezwyci´˝am, czytajàc ksià˝ki najch´tniej przygodowe,
oglàdajàc filmy przyrodnicze. Wtedy jestem myÊlami gdzie indziej,
zapominam o swoich dolegliwoÊciach.

Z zainteresowaniem Êledz´ ostatnio serial telewizyjny pod tytu∏em
„M jak mi∏oÊç“. ̊ ebym nie wiem jak by∏a zm´czona czy znu˝ona, to nie
odmówi´ sobie obejrzenia ˝adnego z odcinków. Oglàdajàc zapomi-
nam o swoich bólach, zm´czeniu, a cz´sto o znu-˝eniu. Wczuwam si´
w role filmowe i przez czas trwania filmu ˝yj´ ich ˝yciem.

DoÊç cz´sto wspólnie z m´˝em uczestnicz´ w ró˝nego rodzaju
zabawach, towarzyskich biesiadach, zabawach tanecznych. Czas
trwania takich mi∏ych sobót to godziny: 18 – 22 w mi∏ym gronie
rówieÊników przy dêwi´kach muzyki, czasem nawet orkiestry (to
zale˝y, kto organizuje takie spotkanie i gdzie si´ ono odbywa) mija
szybko i przyjemnie. Jest dla mnie najlepszym lekarstwem na
znu˝enie (polecam to innym). SztywnoÊç nóg, która dokucza 
w ciàgu tygodnia odchodzi w zapomnienie. Mija zm´czenie 
i znu˝enie, powraca dobry nastrój. Przypominajà si´ m∏ode lata.

Obydwoje z m´˝em hodujemy króliki, dajà mi one du˝o radoÊci,
napawajà optymizmem. Chce si´ po prostu ˝yç, bo wie si´, ˝e one
czujà, wyglàdajà, czy nios´ im suchà bu∏k´ czy garÊç mleczu.

Mam niedu˝ego czarnego psa. Jest on moim prawdziwym przy-
jacielem. Usiàd´ czasem na ∏awce przed domem, a on tylko na to
czeka. Przybiegnie, ∏asi si´ do mnie, li˝e obola∏e, cz´sto
obrz´kni´te r´ce, a˝ piszczy z radoÊci. Sprawia mi to du˝à radoÊç,
pokonuje znu˝enie.

Latem mniej, ale jesienià i zimà, gdy dzieƒ jest krótki, wi´kszoÊç
czasu przebywam w domu. Mam bardzo màdrego kota. Gdy tylko
usiàd´ przy piecu lub przed telewizorem, kot wskakuje mi na kolana
i zaczyna cichutko mruczeç. Wtedy r´koma zaczynam g∏askaç jego
futro. Czasem nawet rozszerzam palce prawej r´ki i zanurzam 
w jego sierÊç. Czuj´ wtedy mi∏e, przejmujàce ciep∏o. Gdy si´ ju˝ tak
nacieszymy sobà, kot zasypia mi na kolanach.
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Cz´sto zdarzy∏o mi si´ po∏o˝yç do snu z bólem ramion lub nóg. 
O dziwo kot tak, jak gdyby wyczu∏ moje bolàce miejsce, bo nie
po∏o˝y∏ si´ jak zwykle obok, przytulajàc si´ do mnie, ale wszed∏ mi
na bolàce rami´, kolano czy nogi. Zawsze k∏adzie si´ tam, gdzie
mnie boli i ucina sobie drzemk´. Po ka˝dej takiej kociej drzemce ból
mi mala∏, a czasem nawet znika∏ (ma∏o prawdopodobne, by si´ to
wydawa∏o, jednak prawda).

Gdy wyst´powa∏a u mnie sztywnoÊç poranna ràk, rozmasowa∏am
je, çwiczy∏am a˝ sta∏y si´ elastyczne. Bra∏am szyde∏ko, robi∏am ser-
wetki, obr´bia∏am serwetki, robi∏am na drutach grube we∏niane ser-
wetki, a nawet swetry.

Bardzo lubi´ jeêdziç rowerem. Wyznaczam sobie doÊç d∏ugie
trasy. Wtedy szybko mija mi znu˝enie. Taka jazda dobrze robi na
moje sztywniejàce kolana.

Skoro ju˝ jestem przy nogach, musz´  si´ pochwaliç. Rano po
wybudzeniu si´ i wieczorem przed snem masuj´ stopy. Mam takie
drewniane „liczyd∏a“, stawiam na nie stopy i pociàgam na zmian´:
raz jednà nogà, raz drugà. Stopy po tym masa˝u robià si´ jakieÊ
l˝ejsze i cieplejsze. Przed snem bior´ prysznic i k∏ad´ si´ spaç.

Kiedy sen nie przychodzi, pij´ zio∏owe herbatki (z koz∏ka
lekarskiego, szyszek chmielu, liÊci melisy lub kwiatu lawendy).

Zapomnia∏am wspomnieç, ˝e kolacj´ jadam o godzinie 17 – 18.
Przed snem robi´ sobie piesze wycieczki, czasem d∏u˝sze spacery,
nawet z pieskiem. Dobrze poprawiajà mi samopoczucie, znika
znu˝enie, przychodzà optymistyczne myÊli. Gdy zaczynam na takim
spacerze ziewaç, to natychmiast wracam do domu i wtedy z zaÊ-
ni´ciem nie mam ˝adnych problemów pomimo pojawiajàcych si´
obrz´ków nóg lub ràk.

Ostatnio przeczyta∏am w ksià˝ce Tombaka pod tytu∏em: „Czy
mo˝na ˝yç 150 lat“ o metodzie zwanej „oddychanie s∏oneczno –
ksi´˝ycowe“. Polega ona na tym, ˝e naprzemiennie zatyka si´
jednà dziurk´ nosa, a druga wciàga powietrze, przerwa – bezdech;
i nast´pna strona nosa. åwiczenie to nale˝y powtarzaç 10 – 12 razy
dla ka˝dej dziurki nosa. To çwiczenie faktycznie uspokaja i sprawia
ogólnie lepsze samopoczucie.

Nie stosuj´ jakiejÊ specjalnej diety, lecz w moim jad∏ospisie jest
du˝o mleka i miodu.
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Henryka ˚echowska

Brzydkie kaczàtko

Kiedy mia∏am 6 lat, po przezi´bionej odrze zachorowa∏am na
reumatyzm. Przez wiele lat by∏am obola∏ym jàkajàcym si´ dziec-
kiem. Nie mogàc uczestniczyç w zabawach, sta∏am z boku, obser-
wujàc i zazdroszczàc.

W szkole Êredniej Êpiewa∏am w chórze i przesta∏am si´ jàkaç.
Zauwa˝y∏am wtedy, ˝e gdy zajmuj´ si´ czymÊ, co lubi´ to lepiej si´
czuj´, mam wi´cej werwy. 

Na studiach odpoczywa∏am i nabiera∏am energii taƒczàc. Mia∏am
remisj´, czu∏am si´ zupe∏nie nieêle. 

Po wyjÊciu za mà˝ i urodzeniu dwóch synów czu∏am si´ coraz
gorzej. Ciàgle zm´czona, chandry bardzo mi doskwiera∏y, nie
wspominajàc o bólu. Leczy∏am si´ sama (jestem fizjoterapeutkà):
aspiryna, smarowanie, zabiegi fizykalne. Wegetowa∏am, a nie
˝y∏am.

Po przebytej grypie, której nie wyle˝a∏am, majàc 35 lat
przesta∏am chodziç. Mia∏am bardzo silny rzut choroby. Pierwszy raz
posz∏am do Instytutu Reumatologii. Stwierdzono goÊciec, leczono
z∏otem i po 2 miesiàcach jako tako dosz∏am do siebie. Wiedzia∏am
ju˝ wtedy, co to za choroba, wi´c zamartwia∏am si´ jak sobie
poradzà moi synowie.

Zacz´∏am pracowaç na fizykoterapii w polu elektromagnetycznym
i po pó∏ roku pracy znowu nowy rzut. Wys∏ano mnie na rent´
inwalidzkà. Wtedy za∏ama∏am si´. Zawsze by∏am czynna,
prowadzi∏am dru˝yn´ zuchowà (jestem podharcmistrzem), ZMS 
w pracy, organizowa∏am akademie, Êpiewa∏am, taƒczy∏am. A teraz
nie ma pracy, pieni´dzy, si∏y, energii, ch´ci na nic. Czu∏am si´
zepchni´ta na boczny tor ˝ycia. Nawet czytaç nie mog∏am, tak
by∏am rozkojarzona. Przez pó∏ roku znieczula∏am swój ból alko-
holem. To by∏o dno.

Zawsze interesowa∏o mnie ˝ycie duchowe i prawda. Dowiedzia∏am
si´ o kursie JOGI HOLISTYCZNEJ. Zapisa∏am si´ i chodzi∏am dwa
razy w tygodniu przez pó∏ roku. Potem na HATA JOG¢. Codziennie
medytowa∏am, robi∏am sobie relaks. Na zaj´ciach zacz´∏am siebie
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poznawaç, lubiç, akceptowaç. Ze skulonej, zbola∏ej, zm´czonej
kobiety zacz´∏a rozkwitaç nowa uÊmiechni´ta osoba. 

Wiedzia∏am, ˝e stan psychiczny jest bardzo wa˝ny 
w reumatyzmie. Zacz´∏am odbijaç si´ od dna. Codzienna medyta-
cja, relaksacja, hata joga podnios∏y mego ducha, psychik´ 
i samopoczucie. Zacz´∏am ˝yç w harmonii z sobà. Polubi∏am siebie,
zaakceptowa∏am swe ˝ycie, chorob´. Codziennie sobie powtarzam,
˝e czuj´ si´ coraz lepiej i to dzia∏a. Atmosfera w domu poprawi∏a
si´, mia∏am i mam lepsze relacje z dzieçmi, m´˝em, otoczeniem.

Zmieni∏am kuchni´ – inaczej od˝ywiam si´. Prowadz´ kuchni´
jarskà: ma∏o mi´sa, kasze, jarzyny, owoce, ryby. Wysz∏o na dobre
dla ca∏ej rodziny. Mam teraz wi´cej energii.

Moja psychika, duch, cia∏o ustabilizowa∏y si´ i ˝yjemy teraz w har-
monii. Ca∏y czas pracuj´ nad sobà, poznaj´ sposoby jak sobie
pomóc, doenergetyzowaç si´. Chodzi∏am na spotkania rad˝a jogi,
sad˝a jogi, uczestniczy∏am w treningach interpersonalnych. Ca∏y
czas poznawa∏am siebie, swoje mo˝liwoÊci. By∏am coraz bardziej
kreatywna. Cz´sto zapomina∏am o bólu i zm´czeniu. Wysz∏am ze
swej skorupy bólowej znu˝onej chandrami. 

Nauczy∏am si´ relaksacji, masa˝u tybetaƒskiego, indiaƒskiego.
Odwa˝y∏am si´ i przez 3 lata mia∏am prywatny gabinet masa˝u 
i relaksacji. Prowadzi∏am kilka lat zaj´cia muzykoterapii z nauczy-
cielami. Odwa˝y∏am si´ stworzyç swój program. To, co mnie poma-
ga∏o, robi∏am w grupach. Zawsze lubi∏am muzyk´, wi´c stworzy∏am
uk∏ady gimnastyczne i relaksacj´ na podk∏adzie muzycznym.

Od 15 lat prowadz´ grup´ reumatycznà. åwiczymy dwa razy 
w tygodniu. Pomagajàc innym, pomagam przede wszystkim sobie.
Mam teraz wi´cej energii – nauczy∏am si´ odnawiaç energi´. 
W grupie uczymy si´, jak w miar´ normalnie ˝yç z chorobà reumaty-
cznà.

Grupa dowartoÊciowa∏a mnie, czuje si´ pewniejsza siebie. Jak
przychodzi zm´czenie, znu˝enie, umiem szybko z niego wyjÊç,
relaksujàc si´. Podczas relaksu afirmuj´ si´, ˝e jestem zdrowa,
silna, du˝o dokona∏am. Ze swej choroby zrobi∏am si∏´. Jestem
potrzebna rodzinie, synom, wnukowi i grupie. Przekonanie, ˝e
jestem potrzebna, dodaje mi skrzyde∏ do dzia∏ania.

Staram si´ koncentrowaç na s∏onecznej stronie ˝ycia,
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dostrzegam pi´kno wsz´dzie, gdzie tylko si´ da. Ciesz´ si´ 
z ma∏ych rzeczy. Gdy si´ czuj´ gorzej, ˝yj´ wolniej, aby nabraç
energii. Ca∏y czas medytuj´, wyciszam swój umys∏, który zawsze
by∏ rozwichrzony. 

Afirmuj´ si´ pozytywnie i teraz zapanowa∏am nad swà gonitwà
myÊlowà. MyÊl kreuje ˝ycie. Jak si´ myÊli, tak si´ ˝yje. Wi´c myÊl´
tylko dobrze, pozytywnie i takie teraz mam ˝ycie.

Praca nad swymi emocjami, jakoÊcià myÊlenia sprawi∏a, ˝e teraz,
mimo ˝e rzs mam od przesz∏o pó∏ wieku, to radoÊci ˝ycia, kreatyw-
noÊci, energii mam wi´cej ni˝ gdy by∏am m∏oda. Nauczy∏am si´
kierowaç swymi myÊlami i energià. zawsze by∏am krótkodystan-
sowcem, szybko si´ m´czy∏am i denerwowa∏am, ˝e nie mog´
dorównaç innym. Teraz zaakceptowa∏am siebie takà, jaka jestem.
Przecie˝ sà maratoƒczycy i sprinterzy, wi´c mieszcz´ si´ w normie. 

Umiem cieszyç si´ drobiazgami i mam odwag´ wprowadzaç 
w ˝ycie swoje fantazje i przemyÊlenia. ˚yj´ teraz wed∏ug swojej
hierarchii wartoÊci. JeÊli czuj´ si´ zm´czona, znu˝ona – odpoczy-
wam, regeneruj´ si´ energetycznie. Dostrzegam pi´kno wschodu 
i zachodu s∏oƒca. Widz´ te˝ pi´kno podczas deszczu, lÊniàce liÊcie
i krople wody b∏yszczàcej na ziemi. Ciesz´ si´ ka˝dà porà roku 
i dnia. Podchodz´ do ˝ycia z pokorà. Jestem otwarta na wszystko
dobre i z∏e, co ˝ycie niesie. Po 23-letniej pracy nad sobà wiem 
i czuj´, ˝e aby dobrze si´ czuç, trzeba zapanowaç nad swymi
myÊlami i emocjami. Trzeba ˝yç w harmonii z sobà i otoczeniem.
Musi byç równowaga w uczuciach, myÊlach, ˝yciu. Brak
wewn´trznej to ból, choroba, depresja. 

Przez tych kilkadziesiàt lat nauczy∏am si´ szybko podnosiç po
upadku oraz unikaç upadków. S∏ucham swej intuicji, ona jest
màdrzejsza od moich myÊli. Choroby nie pokona∏am ca∏kowicie, ale
nauczy∏am si´ z nià ˝yç w miar´ komfortowo i zahamowaç jej
rozwój. Âwiadomie ˝yç.

Chyba wi´cej zyska∏am ni˝ straci∏am.
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El˝bieta Jóêwiak

Reumatyzm to nie wyrok

B´dàc osobà zdrowà, ˝y∏am, mo˝na powiedzieç, pe∏nià ˝ycia.
Skoƒczy∏am szko∏´ Êrednià, pracowa∏am, podj´∏am dalszà nauk´.
Cz´sto by∏am zm´czona, ale ˝yjàc w takim tempie to by∏o nor-
malne.

W koƒcu sta∏o si´: jedna wizyta u lekarza, w krótkim czasie
nast´pna i diagnoza zosta∏a postawiona. W wieku 22 lat
zachorowa∏am na reumatoidalne zapalenie stawów. Choroba
przysz∏a w najmniej odpowiednim momencie. Zresztà ˝adna pora
na chorob´ nie jest dobra.

By∏am wtedy przed bardzo wa˝nymi egzaminami. Chcia∏am jak
najszybciej stanàç na nogi. PomyÊla∏am sobie: skoro lekarze
wiedzà, co mi jest, to wystarczy odpowiednie leczenie i choroba
minie.

Niestety sta∏o si´ inaczej. Wszyscy wiemy, ˝e zapalenie stawów
jest chorobà, która jak ju˝ „kogoÊ pokocha“ to na zawsze.

Mnie „pokocha∏a” bardzo. Nie reagowa∏am na leczenie. By∏am 
w takim stanie, ˝e nie mog∏am pojechaç na egzamin, który mia∏
zawa˝yç na moim wykszta∏ceniu. Nic do mnie nie dociera∏o, by∏am
obola∏a, za∏amana, bardzo zm´czona chorobà. MyÊla∏am, ˝e nie
dam rady walczyç. Ja, przez 22 lata aktywna, musia∏am zmieniç
swoje ˝ycie. Z pomocà rodziny, lekarzy, piel´gniarek uda∏o si´. Po
takim za∏amaniu, zniech´ceniu przysz∏y lepsze dni. Uda∏o mi si´
zaliczyç egzamin mojego ˝ycia, wzi´∏am si´ w garÊç i mówi´ sobie:
nie dam si´.

¸atwo powiedzieç, trudno zrobiç. Przysz∏o zaostrzenie choroby,
trafi∏am na oddzia∏ reumatologiczny. W porównaniu z innymi chory-
mi by∏am w dobrej formie. Chorowa∏am dopiero od kilku miesi´cy,
stawy by∏y opuchni´te, ale zmiany niewielkie.

Lekarze si´ bardzo starali. Zosta∏o ustalone leczenie. JakiÊ czas
by∏o lepiej, ale przysz∏o ponowne pogorszenie, ból, zmniejszona
ruchomoÊç stawów, kolejny d∏ugi pobyt w szpitalu.

W∏aÊnie wtedy lekarz reumatolog powiedzia∏, ˝e powstaje sto-
warzyszenie, które b´dzie zrzeszaç m∏ode osoby chore na zapale-
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nie stawów. Przysz∏am na pierwsze spotkanie i tam zobaczy∏am, ˝e
jest du˝o m∏odych ludzi chorych na zapalenie stawów, ˝e nie jestem
z tà chorobà sama.

W∏aÊnie przynale˝noÊç do Stowarzyszenia M∏odych Chorych na
Przewlek∏e Zapalenie Stawów da∏a mi si∏´ do walki z chorobà, si∏´,
aby przeciwstawiç si´ zm´czeniu, które cz´sto mnie dopada. Bior´
wtedy telefon i dzwoni´ do przyjació∏, którzy kilkoma zdaniami
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
sobie dalej.

Dobrà metodà walki ze zm´czeniem jest zaprosiç przyjaciela na
krótki spacer, usiàÊç na ∏aweczce (oczywiÊcie je˝eli pozwala na to
pogoda) i porozmawiaç, albo zostaç w domu, zaparzyç dobrà
herbat´ czy kaw´ i wypiç jà z przyjacielem. To naprawd´ dzia∏a.
Sama sprawdzi∏am.

Cz´sto je˝eli zm´czenie jest bardzo du˝e i na spacer nie ma si∏y,
odpoczywam po prostu leniuchujàc. Ale staram si´ nie robiç tego
cz´sto, wol´ pos∏uchaç muzyki relaksacyjnej, która zawsze odpr´˝y
i da troch´ si∏y.

Na zm´czenie polecam równie˝ çwiczenia relaksacyjno-ener-
getyzujàce, które mo˝na wykonywaç, b´dàc naprawd´ zm´czonym
i majà ograniczonà ruchomoÊç w stawach.

Przyznaj´ si´, ˝e choroba ca∏kowicie zmieni∏a moje ˝ycie.
Obecnie nie pracuj´. Lubi´ swój zawód ekonomisty i mam nadziej´,
˝e je˝eli stan mojego zdrowia si´ ustabilizuje, poprawi na tyle, ˝e
b´d´ mog∏a pracowaç, to mo˝e znajdzie si´ pracodawca, który
zechce mnie zatrudniç.

Obecnie du˝o czytam i bardzo si´ staram nie poddawaç choro-
bie, nie dawaç si´ zm´czeniu, znu˝eniu. Czasami przychodzi mi to
z wielkim trudem, ale nie poddaj´ si´. Walcz´ dalej.
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Alicja Nowak-Niedêwiedê

Polubiç cierpienie

Mam 42 lata i choruj´ na reumatoidalne zapalenie stawów (rzs)
od oko∏o 20 lat. Moje cierpienie fizyczne jak i zarazem psychiczne
budzi si´ ze mnà ka˝dego ranka. Mimo wszystko wydaje mi si´, ˝e
jestem bardzo silna i jestem ˝ywym przyk∏adem tego, jak dobrze
sobie daj´ rad´ z chorobà, a tak˝e z towarzyszàcym jej chro-
nicznym zm´czeniem i znu˝eniem.

Pieczenie oczu, ból g∏owy, dreszcze i jak krew w Êrodku parzy -
to chyba goràczka reumatyczna. Wtedy trzeba na chwil´ si´
po∏o˝yç, nic nie dêwigaç, bo nie ma si∏y, nic nie mówiç, bo ka˝dy
dziwnie patrzy, pole˝eç, ale nie d∏ugo, bo r´ce i nogi dr´twiejà 
i sztywniejà z bólu. Wtedy powoli wstaj´ i chodz´, próbuj´ çwiczyç.
Wtedy te˝ mam ochot´ krzyczeç, ˝e ju˝ nawet nie mog´ çwiczyç,
˝e nie mam si∏y. Ale si´ zmuszam. Moim zdaniem najmniejszy ruch
to forma rehabilitacji.

Najgorsze sà poranki, ale z up∏ywem dnia staj´ si´ coraz
sprawniejsza. Wtedy by nie p∏akaç i zapomnieç o znu˝eniu
wymyÊlam sobie mnóstwo zaj´ç.

Jestem na rencie inwalidzkiej, wi´c czasu, aby byç ciàgle
zm´czona, jest du˝o. Towarzyszàce mi od poczàtku myÊli, aby nie
poddawaç si´ chorobie, wykorzystuj´ na ka˝dym kroku, choç
uÊmiecham si´ do wszystkich nieraz przez ∏zy. 

Z wielkim zaanga˝owaniem ostatnio ucz´ si´ wszystkiego co
mo˝liwe na komputerze i to mnie ogromnie cieszy. Jest to takà
formà odreagowania. Bezruch przy tej chorobie boli, ale staram si´
d∏ugo nie siedzieç przed komputerem. Raduj´ si´ wszystkim, czego
uda mi si´ nauczyç.

Musia∏am w ostatnich latach zrezygnowaç z wielu rzeczy, które
lubi∏am: ˝ycie towarzyskie, spanie pod namiotem, przebywanie na
spotkaniach przy grillu na Êwie˝ym powietrzu nocà, bardzo d∏ugie
spacery itp.

Mo˝na by powiedzieç, ˝e staj´ si´ troch´ samotnikiem, bo wielu
moich znajomych nie b´dzie rezygnowa∏o ze swoich przyzwycza-
jeƒ. Nie mog´ te˝ oczywiÊcie piç alkoholu, m´czy mnie taniec, wi´c
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czasami jestem niezrozumiana. Wtedy wybieram takie osoby, które
dla mnie coÊ niewielkim wysi∏kiem zmienià - nie litujà si´ nade mnà,
ale pomagajà mi zapomnieç o potwornym zm´czeniu. Sà to osoby,
które same potrafià dostrzec. Nie mówimy o chorobie. Niestety jest
ich coraz mniej i musz´ sobie radziç sama.

Nie ukrywam, ˝e chcia∏abym us∏yszeç od najbli˝szych: „jesteÊ
silna“, poniewa˝ uwielbiam byç silna, potrzebna i lubi´ opiekowaç
si´ wszystkimi - ró˝nymi sposobami, ale na ogó∏ gotuj´, sprzàtam.
Wtedy te˝ zapominam o chorobie.

Du˝o czytam, zaÊ latem hoduj´ kwiaty na balkonie. Latem robi´
te˝ du˝o wi´cej rzeczy, poniewa˝ samo to, ˝e kocham lato i przy-
rod´, przynosi mi ogrom radoÊci.

Aby pozbyç si´ zm´czenia i znu˝enia, czasem wystarczy mi
przebywaç twarzà w twarz ze Êcianà lasu, którà mam za balkonem
mojego bloku.

Nast´pna czynnoÊç, którà uwielbiam, to jazda na rowerze. Rower
ma wiele przerzutek, lekko si´ go prowadzi i jak ju˝ dam rad´ na
niego wsiàÊç (nieraz zaciskajàc z´by), to ju˝ nigdy bym z niego nie
schodzi∏a. Wtedy nie ma zm´czenia, tylko jad´ i sama do siebie si´
Êmiej´, ˝e a˝ si´ nieraz zadziwi´. Ciesz´ si´, ˝e las pachnie, ˝e
trawa jest zielona, ˝e mijam pi´kne konie lub krowy pasàce si´, ˝e
s∏oƒce grzeje. I jest mi tak dobrze.

W zasadzie to coraz mniej si´ Êmiej´, po prostu ju˝ nie umiem.
Wychodzi mi to tylko w kontakcie z przyrodà na rowerze. 

Pisz´ te˝ wiersze. Wylewam na papier wszystko, co we mnie si´
nagromadzi i jest mi l˝ej.

Cz´sty kontakt z ludêmi mnie m´czy. Mo˝e dlatego najlepiej daj´
sobie rad´ ze zm´czeniem i znu˝eniem zwyczajnie w pojedynk´.

Nie zazdroszcz´ ludziom zdrowia i energii, ale za to inni za-
zdroszczà mi choroby. Wi´c nie umiejàc si´ z nimi dogadaç „jakim
kosztem d∏u˝ej Êpi´“, ˝yj´ z ma∏ej renty, ju˝ si´ nikomu nie t∏umacz´
i ˝yj´ swoim ˝yciem. Staram si´ nie myÊleç, co dalej ze mnà b´dzie,
bo jak wiadomo choroba post´puje, ale ka˝dego dnia ciesz´ si´, ile
w tym dniu wykona∏am ró˝nych czynnoÊci.

MyÊl´, ˝e zm´czenie cierpieniem jest najgorsze. Ja doskonale
umiem w sobie to ukryç, co nie oznacza, i˝ czasem sytuacja mnie prze-
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roÊnie. Staram si´, aby mnie cieszy∏y drobne rzeczy, które wykonuj´. 
I w∏aÊnie w taki bardzo prosty sposób radz´ sobie ze zm´cze-

niem i znu˝eniem, chorujàc od lat na rzs.
Mam jeszcze dla kogo ˝yç i mam mnóstwo planów na przysz∏oÊç,

bo kocham to ˝ycie, swojà rodzin´ i kocham byç potrzebna.
KiedyÊ, kiedy operowano mi r´k´ na Spartaƒskiej w Warszawie,

us∏ysza∏am od jednego z lekarzy takie zdanie: „T´ chorob´ trzeba
polubiç“. Wtedy te˝ zrozumia∏am, ˝e musz´ t´ chorob´ umieç zaak-
ceptowaç i to mnie prowadzi.

Na rzs lecz´ si´ od poczàtku w poradni reumatologicznej 
w Miƒsku Mazowieckim, gdzie zawsze uzyskuj´ pomoc nie tylko
farmakologicznà, ale te˝ i wsparcie psychiczne, wyrozumia∏oÊç oraz
porad´, co do ka˝dego przedstawionego problemu. Wiem, ˝e nie
mog´ si´ poddaç i wiem, ˝e powinnam chwaliç dzieƒ ka˝dego
ranka. I tak te˝ jest. 
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Anna Nina Or∏owska

Wibrujàcy Êwiat poza bólem

Rutyna to podstawa codziennego ˝ycia. Tym bardziej w chorobie,
gdy trzeba pami´taç o lekach, çwiczyç i dbaç o swoje zdrowie,
którego w∏aÊciwie si´ nie ma. To prowadzi do zm´czenia i znu˝enia,
bo nie sà to czynnoÊci przyjemne ani interesujàce.

Dla mnie, czynnikiem prze∏amujàcym trwanie w jednakowym try-
bie ˝ycia, jest muzyka. W∏aÊnie ona daje mi energi´, którà mog´
wykorzystaç przy, sprawiajàcych ból, çwiczeniach. Dynamiczny
rytm prze∏amuje granic´ mi´dzy moimi powolnymi ruchami,
spowodowanymi ograniczeniem przez chorob´. S∏yszàc ulubionà
piosenk´, potrafi´ uwolniç si´ od najwi´kszego nawet bólu.
Drgania, w które wprowadza mnie dobrze znany rytm, powodujà
gi´tkoÊç cia∏a w Êrodku, którego nie mog´ mieç na zewnàtrz. Mimo
sztywnoÊci stawów, energia wewn´trzna p∏ynnie rozprowadza
dêwi´ki po moich zmys∏ach.

Gdy by∏am w szpitalu, po operacji kolana nie mog∏am nawet
kiwaç nogà w rytm muzyki, a mimo tego, najcz´Êciej w∏àczanym
przeze mnie kana∏em, by∏ kana∏ muzyczny. Le˝àc przez dwa tygod-
nie w ∏ó˝ku, jedynie muzyka dawa∏a mi poczucie wolnoÊci mego
cia∏a. Wynagradza∏a mi brak ruchu, poruszajàc ka˝dy atom we
mnie, który drga∏, gdy tylko dosi´ga∏ go dêwi´k.

Muzyka powoduje, ˝e chc´ wstaç z ∏ó˝ka i taƒczyç. Taniec
zawsze by∏ mojà ukochanà rozrywkà, dlatego jest to ostatnia rzecz,
z której zrezygnuj´ i b´d´ walczyç, aby choroba nie zabra∏a mi
mojej najwi´kszej przyjemnoÊci. Wszystkie sporty, które
uprawia∏am przed chorobà, zosta∏y przeze mnie zapomniane, pomi-
mo tego, ˝e je uwielbia∏am. Nie mam teraz mo˝liwoÊci grania 
w koszykówk´ lub je˝d˝enia na nartach, ale jeÊli mog´ chocia˝
kiwaç g∏owà, gdy czuj´ wibracj´ muzyki, to na pewno z tego nie
zrezygnuj´. Nie wyobra˝am sobie ˝ycia bez mocnych basów 
i delikatnych tonów, to dêwi´ki sprawiajà, ˝e mam odwag´ dà˝yç do
lepszego ˝ycia, bez rezygnowania z przyjemnoÊci.

Szybki rytm sprawia, ˝e Êwiat wydaje si´ weselszy i nieograni-
czony. Nie bez powodu istnieje muzykoterapia. Ja umiem sama
sobie jà zastosowaç dzi´ki swojej intuicji. Wiem, ˝e przy moim wol-
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nym trybie ˝ycia, który narzuci∏a mi choroba, dynamiczny rytm
wprowadza w moje ˝ycie równowag´, do∏adowujàc mnie energià,
która w chorobie si´ szybko wyczerpuje, a muzyka jest natychmias-
towym sposobem uzupe∏nienia si∏.

Muzyka pozwala mi radziç sobie w przeró˝nych sytuacjach,
równie˝ w tych bardzo stresujàcych. Przy wa˝nym spotkaniu czy
przed pójÊciem do nowej szko∏y, moje uszy domagajà si´ ulu-
bionego dêwi´ku. Wtedy te˝ jadàc samochodem, denerwujàc si´
nietypowà sytuacjà, która ma si´ wydarzyç, moje palce niespokoj-
nie wyznaczajà kolejne stacje radiowe poszukujàc poruszajàcego
dêwi´ku. Gdy znajduj´ "mojà" piosenk´, obawy ustajà, umys∏ si´
uspokaja, a cia∏o o˝ywa, by byç gotowe stawiç czo∏a sytuacji. Nie
musz´ byç wtedy osobà niepe∏nosprawnà, której wyznaczono rol´
ofiary. Mog´ zrobiç wi´cej ni˝ pozwala mi na to moje cia∏o. Z ener-
gicznej melodii mo˝na wydobyç energi´, która jest ukryta
w dêwi´kach. Jest to jakby droga do celu. Muzyka prowadzi mnie
do niewykorzystanych pok∏adów energii, których sama nie potrafi´
odnaleêç.

Dla ka˝dego istnieje urozmaicenie i u∏atwienie ˝ycia w chorobie,
w którym przewa˝a rutyna. Trzeba tylko odkryç co jest tà wartoÊcià
pozwalajàcà nie istnieç w beznadziejnoÊci. Mnie si´ uda∏o. Dla
mnie jest to muzyka. 
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Maria Niczypor

Nie poddawaç si´ chorobie

Trzy dni przed opuszczeniem Szpitala Wojewódzkiego we
Wroc∏awiu (grudzieƒ 2004) zauwa˝y∏am na tablicy og∏oszeƒ infor-
macj´ o Europejskim Konkursie o nagrod´ Edgara Stena.
Postanowi∏am wziàç w nim udzia∏. Cofn´∏am si´ wi´c myÊlami do
roku 1975, kiedy to zacz´∏a si´ moja droga krzy˝owa i zosta∏am
pacjentkà wroc∏awskiej poradni reumatologicznej przy Placu
1 Maja. Min´∏o ju˝ 29 lat, jak zmagam si´ z wielkimi bólami
o ró˝nym nat´˝eniu w r´kach i nogach spowodowanych goÊçcem
post´pujàcym.

Jestem emerytowanà nauczycielkà. Pracowa∏am przez 28 lat 
w oleÊnickiej Szkole Podstawowej nr 7, majàc jednoczeÊnie swoich
czworo dzieci, w tym dwuletnie wówczas bliêniaki Andrzeja i Janka.
MieszkaliÊmy w bardzo trudnych warunkach, bez instalacji wodocià-
gowej. W grudniu 1975 roku przeprowadziliÊmy si´ do centrum
OleÊnicy i zamieszkali w oÊmiokondygnacyjnym bloku. Warunki
˝ycia rodziny znacznie si´ poprawi∏y, bo m. in. mieliÊmy pod
dostatkiem wody.

Choroba post´powa∏a szybko. Pojawi∏a si´ wizja wózka
inwalidzkiego. Gdy w roku 1976 mà˝ Edward o tym wspomnia∏,
bliêniacy z radoÊcià wykrzykn´li: „Ale fajnie! Kup tatuÊ, b´dziemy
mam´ woziç i sami si´ powozimy.” Ciekawe jak by ta radoÊç i ch´ç
pomocy d∏ugo trwa∏y?! Bogu dzi´ki koniecznoÊç wózka
inwalidzkiego jak dotàd nie zaistnia∏a m. in. dlatego, ˝e wszelkimi
sposobami – oprócz leczenia si´, zabiegów i ogromnej iloÊci
za˝ywanych leków – staram si´ nie poddawaç chorobie poprzez
czynne ˝ycie i uprawianie ró˝nego rodzaju hobby jako sposobu na
zapomnienie o stale towarzyszàcym mi cierpieniu, a chwilami 
i zniech´ceniu do ˝ycia.

Tu dygresja. Rodzina stara∏a si´ na ró˝ne sposoby zmniejszyç
moje problemy. Pami´tam, jak w maju 1976 roku szesnastoletni
wtedy syn Marek za poradà sàsiadki przywióz∏ pe∏en worek liÊci
brzozy i zach´ci∏ mnie do ob∏o˝enia si´ nimi. Tak te˝ zrobi∏am.
Zabieg powtórzy∏am na drugi dzieƒ. Faktycznie przez nast´pne dni
czu∏am si´ znakomicie.

Po przeprowadzce do centrum OleÊnicy pojawi∏a si´ nowa
odskocznia od zm´czenia, znu˝enia i zamartwiania si´ chorobà –



dwuarowa dzia∏ka oddalona od domu 2,5 km. Nie mieliÊmy i nie
mamy samochodu, wi´c na dzia∏k´ doje˝d˝aliÊmy rowerami. Jazda
wprawdzie sprawia∏a radoÊç, bo dotlenia∏a organizm, zmusza∏a do
wysi∏ku fizycznego, ale wsiadania i zsiadanie z roweru sprawia∏o
sporo trudu i okropny ból. Najbardziej ba∏am si´ skrzy˝owaƒ dróg,
bo nie potrafi∏am si´ szybko zatrzymaç i zsiàÊç z roweru.
Przyznaj´, ˝e niejednokrotnie wymusza∏am pierwszeƒstwo, a mà˝,
widzàc to, powtarza∏: „To cud Bo˝y, ˝e jeszcze ˝yjesz“. Kierowcy
zaÊ grozili mi palcami i stukali si´ w czo∏o. Niestety od dwóch lat
stan kolan nie pozwala korzystaç z roweru,

Po powrocie z sanatorium w 1979 roku poczu∏am si´ lepiej 
i zaj´∏am si´ w wolnych, zresztà rzadkich, chwilach artystycznym
haftem richelieu. Haftowanie na bia∏ym lnianym p∏ótnie obrusów,
serwet i bie˝ników sta∏o si´ mojà pasjà. Domownicy odcià˝ali mnie
od najci´˝szych prac domowych. Pi´tnastoletnia wtedy córka
Lucyna sta∏a si´ specjalistkà od sporzàdzania sa∏atek i deserów. 

Mimo choroby, ciàg∏ego braku czasu, musia∏am w Legnicy
rozpoczàç Nauczycielskie Studium Plastyczne. Dotychczas by∏am
nauczycielkà nauczania poczàtkowego, ale powa˝nie zacz´∏am
chorowaç na gard∏o, traciç g∏os i zmuszona by∏am si´ przekwali-
fikowaç na innà specjalnoÊç. Po ukoƒczeniu wspomnianego
Studium, od paêdziernika 1980 roku zosta∏am nauczycielkà
wychowania plastycznego. Po zaj´ciach w szkole tworzy∏am w do-
mu pi´kne kompozycje, malowa∏am na p∏ótnie i drewnie. Bra∏am
udzia∏ w konkursach organizowanych przez w∏adze szkolne. 
W 1984 roku po 28 latach pracy odesz∏am na rent´ inwalidzkà 
z chorobà zawodowà. Po rocznym leczeniu si´ i odpoczynku
wróci∏am jeszcze na dwa lata do pracy jako bibliotekarka w filii
Miejskiej Biblioteki Publicznej, aby nabyç praw do pe∏nej emerytury
nauczycielskiej, gdy˝ w domu by∏a ciàg∏a bieda i brak pieni´dzy.

B´dàc na emeryturze, za namowà m´˝a, tak˝e nauczyciela
emeryta, zaj´∏am si´ fotografià. Fotografowa∏am ˝ycie rodzinne,
uk∏ada∏am zdj´cia w albumy dla ka˝dego dziecka. Z biegiem czasu
zacz´∏am braç udzia∏ w konkursach fotograficznych. Mi´dzy innymi
w 2003 roku zrealizowa∏am temat: „OleÊniczanie – portrety”. By∏ to
konkurs fotograficzny organizowany przez Miejski OÊrodek Kultury.
Postanowi∏am zrobiç zdj´cia najstarszym oleÊniczanom. Przes∏ane
na konkurs fotogramy wisia∏y na pokonkursowej wystawie przez
kilka tygodni, sprawiajàc mi ogromnà satysfakcj´. Pokazano je te˝
w specjalnym programie lokalnej telewizji.
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A propos telewizji. W roku 1998 kupiliÊmy wreszcie tanià kamer´
video oraz magnetowid. Poczàtkowo ta aparatura by∏a dla mnie
czarnà magià, ale po instrukta˝u m´˝a opanowa∏am jà i filmowanie
sta∏o si´ dla mnie pasjà numer jeden. Realizowa∏am tematy rodzinne
oraz za namowà kustosza Galerii Miejskiej dokumentowa∏am ró˝ne
wernisa˝e i wystawy, jakie si´ w niej odbywa∏y przez prawie 5 lat.

Filmy te sama montowa∏am w doÊç prymitywnych warunkach,
korzystajàc z kamery, dwóch magnetowidów i telewizora. To by∏a
dobra odskocznia od zwyk∏ego codziennego ˝ycia, zm´czenia 
i znu˝enia problemami zwiàzanymi z chorobà. Filmy by∏y na tyle kom-
pozycyjnie i technicznie dobre, ˝e kilkakrotnie korzysta∏a z nich
wspomniana lokalna telewizja.

Rodzina i znajomi byli dumni, oglàdajàc mojà „produkcj´” na
ekranach swoich telewizorów. Notabene prawdopodobnie jestem
jedynà w Polsce 66-letnià chorà babcià, która kr´ci∏a filmy i wspó∏pra-
cowa∏a z telewizjà. Teraz mam coraz wi´ksze problemy z utrzy-
maniem kamery, wi´c ograniczam si´ tylko do krótkiej dokumentacji
wydarzeƒ rodzinnych i zach´cam wnuka Krzysia do filmowania.

W wakacje 2003 roku choroba zaatakowa∏a mi kolana, powodujàc
potworne cierpienie. Bola∏o wszystko. Ka˝dy ruch powodowa∏ ból
i ∏zy, chwilami ogarnia∏ mnie pesymizm. Nie bez wahaƒ zdecy-
dowa∏am si´ skorzystaç z pomocy energoterapeuty, który zdjà∏ ze
mnie stresy i zm´czenie, ustawi∏ kr´gi szyjne, ramiona, kr´gos∏up,
biodra i nogi. Wróci∏am do domu pe∏na nadziei, ˝e b´dzie lepiej 
i rzeczywiÊcie jest lepiej. Ból si´ zmniejszy∏, ale kolana nadal nie
dzia∏ajà jak nale˝y. Mog´ jednak wykonywaç proste çwiczenia gim-
nastyczne.

Od 26 listopada do 9 grudnia br. leczy∏am si´ w przyjemnej atmos-
ferze we wroc∏awskim szpitalu na reumatologii. Obecnie g∏ównym
remedium na nie myÊlenie o bólu i ucieczkà od znu˝enia jest
prowadzenie kroniki i dzia∏alnoÊç w parafialnym oddziale Akcji
Katolickiej. Od czasu do czasu opiekuj´ si´ tak˝e którymÊ 
z szeÊciorga wnuków. Uczestnicz´ w zale˝noÊci od samopoczucia
w ˝yciu kulturalnym OleÊnicy.

Reasumujàc uwa˝am, i˝ w ciàgu 30 lat post´pujàcej choroby, 
w walce ze schorzeniem reumatycznym, obok leczenia si´,
zabiegów i gimnastyki pomaga mi czynne ˝ycie, wiele zaintere-
sowaƒ i nie rozczulanie si´ nad sobà, a tak˝e religijne przekonanie,
˝e nawet ból, przewlek∏a choroba, ograniczenia z nià zwiàzane
majà jakiÊ, w tej chwili mo˝e nie uÊwiadomiony, sens. 
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EUROPEJSKI KONKURS 
O NAGROD¢ EDGARA STENA 2007

Europejska Liga Walki z Reumatyzmem (EULAR) og∏asza
kolejny konkurs dla chorych. 

Do wygrania 2.000 EURO 
W celu wzi´cia udzia∏u w konkursie nale˝y napisaç prac´ na

2 strony maszynopisu na temat: 
„Ma∏e sprawy, które tworzà ˝ycie” 

i przes∏aç jà listownie1 lub elektronicznie (je˝eli to mo˝liwe) na
adres: Zak∏ad Epidemiologii Chorób Reumatycznych, Instytut
Reumatologii, 02-637 Warszawa, ul. Spartaƒska 1, do dnia
15 stycznia 2007 r. Bli˝sze informacje: tel. (0-22) 844-66-33,
e-mail: reuma@idn.org.pl

Imi´ i nazwisko ___________________

Adres ___________________________

Ja ni˝ej podpisany/a wyra˝am zgod´ na publikacj´
nades∏anej pracy na Konkurs Stena 2007. Proponuj´
nast´pujàcy tytu∏ dla pracy: __________________________

JednoczeÊnie zgadzam si´ na poprawki redakcyjne i doko-
nanie skrótów.

OÊwiadczam, ˝e prawa autorskie do tej pracy przekazuj´ na
rzecz Stowarzyszenia Reumatyków i ich Sympatyków.

____________ ____________
Data Podpis

1 Do listu nale˝y do∏àczyç tekst zgody na ewentualnà publikacj´ i zmiany
redaktorskie wed∏ug za∏àczonego schematu

Publikacja sfinansowana ze Êrodków Ministerstwa Zdrowia
w ramach projektu „Szko∏a ˝ycia z reumatyzmem“

Koordynator projektu ds. wydawniczych: Jerzy Kaleta
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