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Ksigzka ta jest efektem doswiadczen nabytych podczas
wieloletniej pracy z matkami cierpigcymi na reumatyzm, ktdrych
problemy wielokrotnie rzucaty cien na rados$¢ ptynaca
z macierzynstwa. To, co dla zdrowych matek jest naturalne
w ich relacjach z dzie¢mi i rodzing, staje sie czesto bardzo
trudne, a nawet niewykonalne, dla kobiet z przewlektymi
schorzeniami reumatycznymi. Potrzeba udzielenia tym chorym
kobietom fachowej pomocy i porady byta inspiracjg do napisa-
nia tej niewielkiej ksigzki. Jej intencja jest podzielenie sie
doswiadczeniami chorych kobiet, z mniej lub bardziej
widocznym kalectwem, bedacych jednoczesnie matkami.

O tym, jak kobiety radzg sobie z matymi i duzymi problema-
mi dowiedziatySmy sie z kwestionariuszy wypetnionych przez
sporg grupe matek cierpiacych na reumatyzm, a takze
z bezposrednich z nimi rozméw. Dzieki temu uzyskatySmy
cenny materiat ilustrujgcy sposoby w jaki kobiety te rozwigzujg
swoje problemy. JesteSmy pod ogromnym wrazeniem inwencji
z jaka wiele z tych chorych kobiet wykazywato w takich
codziennych sprawach jak np. ubieranie dziecka zaatakowany-
mi przez chorobe rekami, czy tez w kontaktach z rodzing i zna-
jomymi. Mamy ogromng nadzieje, ze inne kobiety, bedgce w tej
samej sytuacji, wprowadzg dzieki tej ksigzce wiele zmian
W swoje codzienne zycie.

Pragniemy podziekowac wszystkim, ktérzy przyczynili sie do
powstania tej ksigzki, a przede wszystkim ponad 60 matkom,
ktdre podzielity sie z nami swoimi doswiadczeniami.

Monika @stensen i Anne Rugelsjgen
Trondheim, maj 1994 r.
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MACIERZYNSTWO A REUMATYZM

Monika @stensen

Dla osoby cierpigcej na bolesne, przewlekte i czesto
powodujgce inwalidztwo schorzenie reumatyczne sama choroba
stanowi juz bardzo duzy problem. Dlatego zdecydowanie sie na
bycie matkg to dodatkowe wyzwanie, ktérego niejedna chora
kobieta by sie nie podjeta. Niemniej jednak wiekszos¢ z tych
kobiet akceptuje trudy macierzynstwa zdajgc sobie sprawe, ze
nawet sama cigza stanowi¢ bedzie dla nich ogromne
obcigzenie.

Jesli choroba wcigz postepuje, prawdziwe problemy pojawia-
ja sie zazwyczaj dopiero po porodzie. Pacjentka musi jed-
noczesnie zmagac sie z chorobg i opiekowac sie matym dziec-
kiem. Podobnie jak u zdrowych kobiet, tak i u chorych na
reumatyzm, pojawiajg sie objawy poporodowe, takie jak: silne
zmeczenie oraz okresy depresji zwigzane z koniecznoscig psy-
chicznego dostosowania sie do nowej roli — roli matki.

Obok dolegliwosci natury fizycznej sytuacje moze pogorszyc
istniejgcy w Swiadomosci spoteczenstwa model matki. Kazda
matka zaréwno zdrowa, jak i ta cierpigca na reumatyzm marzy
by by¢ dobrg matkg. Te chore, w odréznieniu od zdrowych,
zdajg sobie sprawe, ze nie beda mogty bra¢ czynnego udziatu
we wszystkich grach lub zabawach sportowych swoich dzieci.
Niektore uwazajg, ze wymagajg od swoich dzieci zbyt wiele,
obarczajgc je swojg chorobg i pozbawiajgc radosci. Strach
przed staniem sie ciezarem dla wtasnych dzieci jest czesto
skrytg obawg chorych matek. To, ze dziecko musi pomagac
wiasnej matce moze spotegowaé poczucie winy i odniesionej
porazki w jego wychowywaniu.

Pomimo problemdéw przed jakimi staje chora na reumatyzm
matka, wiekszo$¢ z nich stara sie, zeby pozytywne aspekty
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macierzynstwa wziety goére nad tymi negatywnymi. Poprzez
posiadanie dziecka czujg sie wzbogacone, a dzieki dziecku
zapominajg o chorobie. Jedna z powaznie dotknietych chorobg
reumatyczng matek ujeta to w nastepujgcy sposéb: ,Byt taki
czas, kiedy opieka nad dzieckiem sprawiata mi ogromng trud-
nosc¢, ale byto warto.“ Inna matka pisata: ,Urodzenie dziecka to
najwspanialsza rzecz, jaka kiedykolwiek mi sie przydarzyta“.

W ankietach zapytalySmy pacjentki: posiadanie ilu dzieci
moga poleci¢ kobietom cierpigcym na te same schorzenia, co
one. Okoto 75% radzito innym takim kobietom posiadanie jed-
nego lub dwojga dzieci. Cigze powinny by¢ planowane i nie
powinny nastepowa¢ w zbyt krétkim odstepie czasowym.
Pacjentka przed zajsciem w cigze powinna m.in. zasiegnac
dobrej informacji: na temat zaleznoSci pomiedzy cigzg i jej
schorzeniem reumatycznym, o przebiegu choroby po urodzeniu
dziecka oraz o ewentualnej koniecznosci zazywania lekéw pod-
czas cigzy i karmienia piersig. Partner pacjentki oraz reszta
rodziny muszg rowniez zaznajomic sie z tymi informacjami oraz
splanem” przebiegu cigzy. Pacjentki zaznaczyly jednoczesnie
potrzebe i koniecznos¢ kontaktowania sie pomiedzy sobag.

Ankieta przeprowadzona wsrdd cierpigcych na reumatyzm
kobiet pokazata, ze potrzebujg one wielu informacji i praktycz-
nych instrukcji. Jesli takie otrzymajg, to chore te sg zdolne do
spetnienia jednej z najwazniejszych dla kobiety rdl - roli matki!

PRZEBIEG CHOROBY REUMATYCZNEJ W CZASIE CIAZY
| PO URODZENIU DZIECKA
Okres cigzy

Cigza ma niejednakowy wptyw na rdézne rodzaje chordb
reumatycznych. U Kkobiet z reumatoidalnym zapaleniem



stawdéw, mtodzienczym idiopatycznym zapaleniem stawdw oraz
ze szczegolnymi typami tuszczycowego zapalenia stawodw,
w okresie oczekiwania na dziecko widoczne sg oznaki poprawy.
Cigza nie ma ani pozytywnego ani negatywnego wptywu na
przebieg zesztywniajagcego zapalenia stawow kregostupa.
Natomiast w tak zwanych uktadowych chorobach tkanki tgcznej,
jak na przyktad w toczniu rumieniowatym ukfadowym (TRU) nie
dochodzi do ztagodzenia objawdw i leczenie choroby w trakcie
cigzy moze okazac¢ sie niezbedne.

Po zakonczeniu cigzy

Wiekszo$¢ pacjentek chorych na reumatyzm doswiadcza
zaostrzenia objawdw po porodzie. Okoto 96% kobiet chorych
na reumatoidalne zapalenie stawéw, 90% chorych na zesztyw-
niajgce zapalenie stawéw kregostupa i 50% chorych na
mtodzienicze idiopatyczne zapalenie stawéw zauwaza nawrét
objawéw chorobowych pomiedzy 4-12 tygodniem od momentu
urodzenia dziecka. Objawy te nie sg bardziej nasilone lub
uogdlnione niz przed zajSciem w cigze, ale ich ponowne poja-
wienie sie postrzegane jest jako pogorszenie. Jednakze w trak-
cie pierwszego roku po porodzie choroba przebiega zazwyczaj
tagodniej niz w okresie poprzedzajgcym cigze. To, jak dtugo
bedzie trwato zaostrzenie choroby po porodzie nie zalezy ani
od tego jak szybko pojawi sie miesigczka, ani tez od tego jak
dtugo kobieta karmi piersig. Karmienie piersig nie chroni kobie-
ty przed nasileniem sie objawéw stawowych.

Powody przejsciowego zaostrzenia objawéw choroby w kilka
tygodni po porodzie nie sg znane. Wiele badan naukowych
wykazato, ze organizm w ktérym w czasie cigzy dochodzi do
ogromnych zmian do$¢ szybko wraca po porodzie do normal-
nego stanu. Ten powrét do stanu wyjSciowego sprzed cigzy
dotyczy réwniez uktadu immunologicznego i moze by¢ jednag
z przyczyn uaktywnienia choroby stawdw.



KWESTIE PROBLEMATYCZNE DLA MATKI
CIERPIACEJ NA REUMATYZM.

To oczywiste, ze niezwykle trudna jest opieka nad dzieckiem
dla niepetnosprawnej matki chorej na reumatoidalne zapalenie
stawéw, fuszczycowe zapalenie stawOw oraz niektore postaci
mtodzieniczego przewlekiego zapalenia stawow. Cierpigce na te
schorzenia kobiety majag zajete liczne stawy i $ciegna konczyn
gornych i dolnych. Mniej probleméw majg matki chore na zesz-
tywniajgce zapalenie stawdw kregostupa poniewaz dolegliwosci
dotyczg tu gtébwnie kregostupa i bioder. Chore na toczen
rumieniowaty uktadowy rzadko majg znaczne uszkodzenia
stawdw, natomiast dokuczliwe objawy ogdlnoustrojowe uposle-
dzajg ich wydolno$¢ fizyczng i zdolno$é codziennego
funkcjonowania.

Zaostrzenie objawdw chorobowych, ktére pojawia sie w pier-
wszym potroczu po porodzie jest czesto trudnym okresem dla
matek chorych na reumatyzm. Jesli masz bolesne, spuchniete
i usztywnione stawy, opiekowanie sie dzieckiem, karmienie go
i przewijanie staje sie trudne. Kobiety z zesztywniajagcym
zapaleniem stawow kregostupa majg w okresie zaostrzenia
choroby bardzo silne nocne bdle i zesztywnienie kregostupa.
Najwiekszym problemem staje sie wtedy dla nich podnoszenie
i noszenie dziecka.

Karmienie piersig, ktére stwarza najblizszg wiez matki
z dzieckiem, moze stanowi¢ ogromne obcigzenie dla chorej
majacej trudnosci z noszeniem i trzymaniem dziecka na rekach.
Zwflaszcza karmienie piersig w nocy przez zmeczong chorobg
matke bywa dla niej prawdziwym koszmarem. W przypadkach
kiedy choroba stawéw wymaga leczenia w szpitalu, wiele pa-
cientek moze mie¢ poczucie winy w stosunku do dziecka
pozostawionego bez matki.



Kolejne problemy pojawiaja sig, gdy maluch zaczyna sie
uczy¢ chodzié, ale nadal wymaga codziennej matczynej opieki.
Szybkie, 2-letnie dziecko moze uciec matce, ktéra nie jest
w stanie ruszac sie tak szybko, jak ono. Dla matek, u ktorych
bol nasila sie przy dotyku i przy ruchu, podnoszenie dziecka
i trzymanie go na rekach to ogromne obcigzenie. Niektére
ankiety pokazaty, ktére kwestie zwigzane z opiekg nad matym
dzieckiem sprawiajg najwiecej problemow. Najtrudniejsze dla
pacjentek chorych na reumatoidalne, tuszczycowe i mto-
dziencze idiopatyczne zapalenie stawdw okazaty sie czynnoéci
wymagajgce mocnych rgk, precyzyjnej pracy palcéw i szybkich
ruchéw. Dla kobiet cierpigcych na zesztywniajgce zapalenie
stawéw kregostupa najbardziej kitopotliwe jest podnoszenie,
przewijanie i noszenie dziecka. Wszystkie kobiety chore na
reumatyzm zgodnie podkreslajg, ze jednym z najbardziej stre-
sujgcych czynnikéw jest dla nich poczucie uzaleznienia od
pomocy innych osob.

MOJA HISTORIA

Tove Hansen
(opowiada chora na reumatyzm matka)

Mam 38 lat i choruje na mifodzienicze zapalenie stawow
odkad skonczytam 2 lata. Choroba zaatakowafa wszystkie stawy
co objawifo sie ich znieksztatceniem, zesztywnieniem
i uposledzeniem funkcjonowania. Nie jestem w stanie podnies¢
rgk nad gftowe, zgig¢ bioder czy kolan, gdy chce podnies¢ cos
z podtogi. Mimo to moje rece, cho¢ zdeformowane, sg wystar-
czajgco silne, by moc wykonywac wiekszoS¢ czynnosci przy zas-
tosowaniu moich witasnych metod i innych przyrzgdéw pomoc-
niczych. W ciggu wielu lat trwania choroby mozna nauczyc¢ sig
radzenia sobie za pomocg roznych technik. Choroba zniszczyta
moje biodra, kostki, tokcie i barki. Radze sobie w miare dobrze
ze swoimi sztucznymi stawami. Nie odczuwam fizycznego bolu



stawow, ale od zawsze ,boli” mnie cos$ innego. Na swdj sposdob
nigdy nie pogodzitam sie z mojg chorobg, mimo ze nie jest juz
ona aktywna.

DLACZEGO PRAGNE DZIECKA?

Zawsze kochatam dzieci i nianczytam je, gdy tylko miatam
takg mozliwosc. Zawsze czutam, ze ktorego$ dnia sama bede
miata dziecko. Bytam cierpliwa, petna wiary i nadziei. Zycie bez
dziecka wydawafo mi sie smutne i samotne. Wszyscy nasi zna-
jomi mieli dzieci, a my z mezem byliSmy sami!

Zanim urodzitam dziecko poznatam wielu ,wszystko wiedzg-
cych”, od ktorych styszatam sftowa takie, jak: ,Nie dos¢ Ci
troszczenia sie o samg siebie? Masz duze, widoczne kalectwo,
wcigz na zmiane wychodzisz ze szpitala i do niego wracasz.
Dom, maz i pies z pewnoscig Ci wystarczg. Jak masz zamiar
dac sobie rade z dzieckiem? Musisz sobie jeszcze uswiadomic
to, jak bedzie sie czuto Twoje dziecko dorastajgc przy matce
ktora wyglada jak Ty.“

Styszatam mndstwo dziwnych opinii, nawet ze strony
najblizszej rodziny. Niektorzy mowili, Ze choroba moze miec tak
ciezki przebieg, ze skoncze na wozku inwalidzkim. | kto bedzie
sie wtedy opiekowat moim dzieckiem? Odpowiadam im: ,Mam
meza i nie jestem umystowo uposledzona. Problemy sg po to,
by je rozwigzywac i nie sg az tak duze, by nie moc sobie dac
Z nimi rady, zwlaszcza, Ze jest nas dwoje“. Nie mozna ciggle
oglgdac sie za siebie w poszukiwaniu problemow. Zawsze tak
myslatam, nawet dzisiaj.

Czekalismy na Helene 12 lat. W tym czasie dwa razy
poronitam. W dniu, w ktérym wrocifam z porodowki z naszg
corkg, czutam sie bardzo niepewnie, troche przestraszona
i sfrustrowana. Znalaztam sie w domu bez fachowej pomocy.
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Na poczgtku sytuacja byla gorgczkowa. Przede wszystkim,
bytam absolutnie wyczerpana karmieniem corki piersig. Nie
miafam wystarczajgco duzo mleka. Pielegniarki z oddziatu
zmusily mnie do pozyczenia odciggacza pokarmu, nieustannie
mowity mi jak bardzo istotne jest karmienie piersig. Po fakcie,
dowiedziatam sie jak duzo niezbednej sily przez to stracifam.
Nasza corka nie mogfa ssac, ani tez ,zatrzymac” mleka, przez
co ubywata na wadze.

Gdy miafa 3 latka zafozono jej ,szyne Aberdeen*, poniewaz
miafa zwichnigcie jednego stawu biodrowego. Stwarzafo to mi
dodatkowe trudnosci przy przewijaniu i zmienianiu pieluch oraz
podnoszeniu corki — nie wiedziatam nawet jak miatam jg trzy-
mac? Uronitam pare ftez, gdy zakfadano jej szyne. Choc¢ nie
pytatam, lekarz powiedziat mi, Ze nie ma to nic wspdlnego
z moim reumatyzmem. Szyna byta po to, by mie¢ pewnosc, ze
w przyszfosci nie bedzie problemdéw z jej biodrami. Dzisiaj corka
jest smukta jak brzoza.

Wiele razy odwiedzali mnie znajomi i rodzina. Wszyscy
dzwonili, gdy urodzifo sie dziecko. Wielu zastanawiato sie,
dlaczego miato zatozong szyne. ,Juz ma reumatyzm?*. Wiem, ze
wiekszos¢ z tych osob zadawatla sobie pytanie, czy dziecko
moze by¢ zdrowe, podczas gdy matka jest chora na reumatyzm
a ojciec przeszedt dzieciecy paraliz. Po licznych rozmowach przy
kuchennym stole, wielu z nich zaczefo pozytywnie i z wigkszym
optymizmem mysle¢ o przysztosci mojej i dziecka.

Po urodzeniu dziecka pojawity sie nieoczekiwane problemy.
Dwa razy bytam hospitalizowana na oddziale reumatologicznym.
Hospitalizacje nie byly zaplanowane i nie miaty nic wspodlnego
Z narodzinami dziecka. Jedna z protez biodrowych obluzowafa
sie oraz miatam zwichniecie fokcia. Gdy miatam iS¢ do szpita-
la, nie otrzymalam Zadnej pomocy ze strony instytucji zajmujg-
cych sie opiekg nad dziecmi.



Umiescitam ogfoszenie w lokalnej gazecie i zatrudnitam
opiekunke do dziecka. Przez dwa lata pomagata mi za kazdym
razem, gdy reumatyzm dawat sie we znaki. Po uptywie 2,5 roku
dzieki zaswiadczeniu od lekarza z oddziatu reumatologicznego
moje dziecko dostato miejsce w przedszkolu.

Wydatki zwigzane z opiekg medyczng sg ogromne i ciezko
jest im podofa¢ bez pomocy stosownych instytucji. Gdyby nie
pomoc i wsparcie ze strony mojego meza, wczesne dziecinstwo
dziecka nie byfoby dla mnie takie fatwe. Bardzo go chwale. Nie
mam pomocy ze strony mojej rodziny. Matka nie Zyje, ojciec
wymaga opieki pielegniarki domowej. Bracia i siostry majg
prace i wfasne problemy. Czasami naprawde brakuje mi ich
wsparcia. Mimo, Zze byfam Swiadoma tego problemu przed
urodzeniem dziecka, teraz zdaje sobie sprawe z tego, jak duzo
daje obecnos¢ kogos na kogo mozesz liczy¢ w potrzebie.
Czasami cztowiek czuje sie taki samotny.

Chciatabym dac¢ nastepujaca rade matkom cierpigcym na
reumatyzm:

Przedyskutuj to z mezem lub partnerem, tak Zebyscie oboje
mieli sSwiadomos¢ jakie problemy was czekajg. Mezczyzna musi
zdawacC sobie sprawe, ze okresowo czes¢ pracy spadnie na
niego. Upewnij sie, ze instytucje dajgce wsparcie znajdujg sie
w poblizu. Mam na mysli centra medyczne, energoterapeutow,
fizjoterapeutow, lekarzy, przedszkole, rodzing i przyjaciot.
Postaraj sie utrzymywacé kontakt z innymi chorymi na
reumatyzm posiadajgcymi mafe dzieci. Znajdz kogos, z kim,
oprocz meza, mozesz porozmawiac.

Poza tym mysle, ze bardzo wazne jest bysmy, my chorzy na
reumatyzm, byli widoczni na zewngtrz. Mowie o towarzyszeniu
dziecku gdziekolwiek jest — w przedszkolu, w szkole czy pod-
czas innych zaje¢. Wtedy inne dzieci czy dorosli przyzwyczajg



sie do nas. Przyjaciele dziecka przyjmujg do wiadomosci ze ma
ono niepetnosprawng matke. WychodZz ze swoim dzieckiem
i bierz udziat we wszystkim z czym mozesz sobie poradzic.
Wazne jest, aby od dziecinstwa Twoje dziecko mogto
przyprowadzac przyjaciot do domu. Sama czesto przytgczam sie
do zabaw w przedszkolu i zarowno dzieci, jak i opiekunki
przyzwyczaity sie do mojej choroby. Moja corka sama mowi
innym dzieciom, Ze sg rzeczy, ktorych jej mama nie moze robi¢
i one to akceptujg.

Odpowiadajgc na pytania dzieci wazne jest, aby dawac im
proste, bezposrednie i zrozumiate dla nich odpowiedzi. Wtedy je
zaakceptujg. Mysle, ze niektére z nas majg poczucie winy, gdyz
czujg sie niewystarczajgco dobre i nie wszystko im wychodzi.
Dzieci mogg to zrozumieC jesli wyttumaczymy im, dlaczego ze
zrobieniem pewnych rzeczy nie dajemy sobie rady. Aktywnosc¢
fizyczna jest czesto problematyczna i trudna, ale mozemy zajgc
nasze dzieci w inny sposob. Rownie wazne jest bysmy stuchaty
naszych dzieci, odpowiadaty na ich pytania, spiewaly z nimi czy
opowiadaty im bajki. Poza tym ojciec i przedszkole mogg pomaoc
dziecku w nauce jazdy na sankach, nartach czy rowerze. Jesli
opiekunki w przedszkolu wiedzg, Zze nie moge spedza¢ z moim
dzieckiem zbyt wiele czasu na dworze, starajg sie zapewnic
mojej corce przebywanie na zewnagtrz tak dfugo, jak to jest tylko
moZliwe.

Kobieta cierpigca na reumatyzm nie powinna sie obawiac
posiadania dzieci. Jest to jedna z najlepszych rzeczy jakich
moze doswiadczy¢. Czasami jest to trudna praca, ale sig
opfaca; daje mnostwo radosci i satysfakcji. Jestem naprawde
dumna z tego, ze urodzifam to dziecigtko, siedzgce tuz przy
mnie. Jestesmy dwiema matymi kobietkami, ktore poradzg sobie
prawie ze wszystkim. Ty tez mozesz!



PRACA W GRUPACH

Amy sterertun
PRACA W GRUPACH W OGOLNYM ZARYSIE

Wszystkie spedzatySmy lub spedzamy wiekszg cze$¢ nasze-
go zycia w grupach. Przynaleznos¢ do grupy jest bardzo wazna.
To nas ksztaftuje i zmienia, oraz w jakim$ stopniu uczy. Opinie,
poglady i pomysty moga by¢ popierane lub tez odrzucane, ale
dyskusja z innymi osobami moze poméc je zweryfikowac lub
zmieni¢. Polegamy na innych by zaspokoi¢ nasze podstawowe
potrzeby ochrony, obrony i ciepta oraz poczucia bycia ,kims”.

Wiele grup jest dla nas waznych. Majg inne cele i zaspokaja-
ja rézne potrzeby. Przynalezymy do takich grup, jak rodzina,
szkota, przedszkole, dzieci na ulicy i przyjaciele w tym samym
wieku. Poza tym nalezymy tez do okreslonych grup tam, gdzie
pracujemy, chodzimy na gimnastyke, studiujemy czy tam, gdzie
mieszkamy.

Zalety przynaleznosci do réznych grup doceniamy wtedy, gdy
potrzebujemy wsparcia i pomocy. Mozemy czué sie bardziej
komfortowo bedac ,na tej samej fodzi” co inni i wzmocni¢ poczu-
cie wiasnej wartosci w trudnych dla nas okresach. Przetamanie
kryzysu spowodowanego przez przewlekta chorobe reumatyczng
staje sie tatwiejsze, kiedy mozemy porozmawia¢ i podzieli¢ sie
swoimi problemami z innymi. Wiasnie praca w grupach stwarza
najwiecej mozliwosci rozwigzywania problemoéw. Moze pomdc
w podejmowaniu decyzji oraz stworzy¢ mozliwosci wzajemnego
dawania badz otrzymywania wsparcia.

OSOBISTE DOSWIADCZENIA Z PRACY GRUPOWE)
Z REUMATYKAMI

Po pierwsze, indywidualna praca z reumatykami unaocznia,
Ze majg oni zazwyczaj te same problemy dotyczgce spraw



praktycznych, czy stresujgcych przezy¢ emocjonalnych oraz
pokazuje, jak je rozwigzywaé. Po drugie, wielu z tych chorych
ma niekiedy odmienne doswiadczenia w radzeniu sobie z tymi
problemami. Podstawowg ideg pracy grupowej jest to, by kazdy
uczestnik byt w stanie radzi¢ sobie samodzielnie, jak tez poma-
ga¢ innym poprzez dzielenie sie swoimi doswiadczeniami,
pogladami i odczuciami. Przy kazdej okazji wazne jest porowny-
wanie i korzystanie z réznych rozwigzan, a co najwazniejsze
rozwijanie wzajemnych relacji w grupie. Podziele sie teraz
z wami swoimi doswiadczeniami z pracy z grupg matek matych
dzieci, jakg zawigzatySmy w szpitalu Diakonhjemmet w Oslo,
w Norwegii.

Podczas tworzenia grupy, zawsze zawieramy ,umowe”,
w ktorej okreslamy obowigzki poszczegdlnych osob, co do
uczestnictwa i dochowania tajemnicy. Zgtaszane pytania i pro-
blemy muszg by¢ dyskutowane i rozwigzywane na biezgco.
Spotkania (8-12 razy) odbywajg sie co 2 tygodnie, grupa liczy
od 4 do 6 cztonkéw. W praktyce kazdorazowe zebranie wszyst-
kich cztonkéw jest trudne, ze wzgledu na codzienne, skom-
plikowane zycie matki matego dziecka.

Juz na poczatku dowiadujemy sie, ze cztonkowie grupy majg
rézne oczekiwania, co wptywa na ich wizje rozwigzywania pro-
bleméw. Niektorzy licza, ze otrzymajg duzo praktycznych rad:
jak podnosi¢ dziecko, itp. Inni chcieliby tylko pracowa¢ nad psy-
chicznymi aspektami choroby.

We wszystkich grupach istotnie rozszerzat sie zakres oma-
wianych zagadnien: od konkretnych probleméw i negatywnych
dodwiadczen ze zdrowiem i opiekg socjalng po dyskusje doty-
czagce drazliwych zagadnien natury bardziej emocjonalnej.
Naturalnym wyjasnieniem tej sytuacji jest potrzeba ,wyprobowa-
nia” grupy zanim kto$ ,zaangazuje” sie w bolesny dla niego
problem.



Choroba reumatyczna ma czesto wyrazny wptyw na rodzine,
przyjaciot, prace, edukacje i czas wolny. Od osoby chorej na
reumatyzm oczekuje sie, zeby zrobita co$, co wptynie na
poprawe jej zdrowia. To nieodzowna cze$¢ ,bycia chorym”.
Niektérzy twoi bliscy uzyskuja w koncu realny obraz tego,
czego moga od ciebie wymagacé. Inni z kolei majg ,,dobre checi”
i sugerujg alternatywne rozwigzania (nowinki z tygodnikdow
dotyczace lekarstw, diet, itd.). Zazwyczaj zupetnie nie sag
w stanie zrozumie¢, dlaczego nie korzystamy z ich ,dobrych
rad”.

Przyktad 1

,Gdybym to ja byt chory, sprébowatbym zdrowej zywnosci”.
Wszyscy udzielajg podobnej rady. Niejeden chory odpowiada
na to, ze probowat (nawet jesli to nie prawda), ale niestety nie
pomogto. Takg odpowiedzig mozesz chociaz na chwile zado-
woli¢ ,doradce”. Lepiej jest w koncu dzieli¢ swojg frustracje
z kim$ kto mysli, ze cie rozumie, a nie wiecznie odpieraé
Lataki”.

Przyktad 2

Pacjentce powiedziano, ze nie moze siedzie¢ na podifodze
i bawi¢ sie ze swojg dziewigeciomiesieczng corka. Nie wolno jej
réwniez byfo podnosi¢ dziecka z podfogi. Mogta wykonywacé te
czynno$ci jedynie w obecnos$ci meza. Ten przyktad pokazuje
jak ograniczenia fizyczne moga szkodzi¢ aktywnosci matki.
Wiele z nich i tak ma poczucie winy, gdyz czujg, ze nie sag
dostatecznie dobre.

Cztonkowie grupy probowali przekona¢ pacjentke, ze akty-

wno$¢ dziecka nie jest uwarunkowana jedynie aktywnoscig
fizyczng matki, ale majg na nig wptyw réwniez inne czynniki.



Dla wiekszoéci z nas rola ,perfekcyjnej” matki nie jest
mozliwa do osiggniecia. ,Nie-jestem-wystarczajgco-dobra” to
olbrzymi problem dla matki cierpigcej na reumatyzm. Podczas
gdy zdrowe matki mogg przetozy¢ co$ na jutro, chora matka nie
moze sobie na to pozwoli¢. Czesto ma watpliwosci czy w ogdle
sobie poradzi. Nastepnego dnia moze czué sie jeszcze gorzej.

Przyktad 3

,Czesto zal mi mojego syna, ze ma chorg matke. Moze
wychodzi¢ jedynie w weekendy, gdy w domu jest méj maz lub
rano, gdy przychodzg do niego z wizytg przyjaciele. Sama nie
jestem niestety w stanie poradzi¢ sobie z ubraniem go w tak
wiele warstw”.

Pacjentke, ktéra poruszyta ten problem, wspierano
w mysleniu, ze towarzyszenie dziecku podczas jego zabaw
ruchowych, niewymagajacych od niej wiekszego wysitku fizycz-
nego, jest tak samo wazne jak np. czytanie, itp. Wiele z nich
przekonuje sie, ze swoimi problemami, ograniczeniami nie
mogg absorbowaé innych. To wazne by nie staé¢ sie ciggle
narzekajgcg matka, tak jak pokazuje to nastepny przyktad:

Przyktad 4

,Nikt juz nie chce stucha¢ o moich problemach i chorobie.
Ludzie majg dosy¢ wtasnych spraw. Poza tym nie chce, zeby
widzieli we mnie osobe wiecznie chorg. Chce by¢ zdrowal!”.

Dla wiekszosci z nas najwazniejsze, to zy¢ w sposéb
zblizony do normalnego i na tyle, na ile jest to mozliwe,
udowodni¢ sobie i innym, ze spetniamy sie w roli matki.

Choroba sprawia, ze zmienia si¢ nasze widzenie siebie
i Swiata. My zaczynamy zachowywac¢ sie inaczej i w pewnym



stopniu oczekujemy tego samego od innych. Przez jaki$ czas
mozemy by¢ zmuszane do odwofania wczesniej umoéwionych
spotkan. Zamykamy sie w sobie i ograniczamy kontakty z inny-
mi ludZmi. Mozemy odmodwi¢ wykonywania pewnych czynnosci
w zaleznosci od tego, czy sa one dla nas przyjemnoscig czy
problemem. Zazwyczaj chcemy jak najszybciej wyzdrowiec i zeby
wszystko wrdcito do normy. Gdy tak sie nie dzieje, tracimy
w znacznym stopniu szacunek dla samej siebie, a podejmowanie
samodzielnych decyzji zyciowych staje sie czasem niemozliwe.

Podstawowym problemem reumatykdéw sg bdl i ograniczenia,
ktorym towarzyszg zte samopoczucie i obnizenie nastroju. Stan
ten pogarsza sie w zaleznosci od rozwoju choroby. Gdy dzieki
leczeniu choroba stabilizuje sie na jaki$ czas, kto$ z zewnatrz
mogtby pomysleé, ze jestes juz zdrowa. Tak wiec przyjaciele,
rodzina czy znajomi moga nie by¢ w stanie zrozumie¢ dlaczego
nastepuje pogorszenie. To, ze u wielu reumatykéw objawy
choroby nie sg uzewnetrznione moze komplikowaé relacje
chorego z innymi ludzmi. Tak jak bdl i ograniczenia sg zrodtem
przygnebienia, tak okres stabilizacji i ,odpoczynek” od choroby
jest interpretowany przez meza, znajomych i dzieci jako obiet-
nica powrotu do zdrowia

Przyktad 5

Frustracje chorej ilustruje nastepujgca mysl: ,Zawsze zas-
tanawiatam sig, czy ja naprawde jestem tak chora, czy moze
sobie to tylko wymys$litam. Za kazdym razem, gdy jest lepiej,
zapominam o bdlu. Moze mdj maz i przyjaciele maja racje nie
wierzac, ze to az tak bolesne?”.

W wielu przypadkach plany i marzenia na przyszto$¢ muszag
ulec zmianie. Wymaga to po$wiecenia i wywotuje zal. Zrédtem
gfebokiego smutku jest Swiadomo$é¢, ze choroba bedzie sie
rozwija¢ i prowadzi¢ do dalszego pogorszenia sprawnosci.



We wszystkich grupach dyskutuje sie nad relacja miedzy
wyobrazeniami a realnymi mozliwosciami osoby chorej. Dla
wielu posiadanie ptatnego zajecia przyczynia sie¢ do pozytyw-
nego postrzegania wtasnej osoby. Jako dtugi i bolesny opisy-
wany jest przez chorych proces adaptacji do nowego zycia ze
zmniejszong aktywnoscig zawodowg. Cztonkowie grup identy-
fikuja sie z sytuacjami innych. Znalezienie nowych, sensownych
sposobdw spedzania czasu, wymaga zmiany dawnych
przyzwyczajen.

Przyklad 6

,Chciatam pracowac¢”, méwi jedna z pacjentek, ,ale musiatam
dokona¢ wyboru pomiedzy praca a rodzing. Nie bytam w stanie
dtuzej petni¢ jednoczesnie obu rél. Przyzwyczajenie sie do
siedzenia w domu nie byfo tatwe. Mam za to teraz wiecej czasu
na gry i zabawy z dziecmi i jestem z tego bardzo zadowolona”.

Obok roli matki, rola wspdétmatzonki jest tg, w ktérej chore na
reumatyzm nie majg poczucia spetnienia. Cztonkowie grup
czesto uswiadamiajg sobie, ze majg te same obawy, ze partner
nie chce juz by¢ dtuzej dreczony ich problemami i moze chcie¢
odejsc.

Przyktad 7

»Przez chorobe jestem czesto tak zmeczona, ze ktade sie
spac¢ razem z dzie¢mi. Ja i méj maz nie mamy wiec normal-
nego zycia seksualnego. On nie chce jednak o tym rozmawiac,
sadze, ze moze czu¢ sie odrzucony.”

Zdrowy partner czuje sie odtrgcony i cierpi na brak zaintere-
sowania. Chory — odtrgcajagcy — z kolei jest sfrustrowany
i dreczg go wyrzuty sumienia. W wielu przypadkach, takich jak
powyzej opisany, cztonkowie grupy uczg sie, ze umiejetnosc



rozmawiania z tymi, ktérzy majg podobne problemy, przynosi
ulge. Angazujg sie aktywnie w szukanie wspodlnych rozwigzan.
Pani D. po powrocie ze spotkania do domu wykorzystata
dosdwiadczenia innych i zauwazyta poprawe sytuaciji.

WNIOSEK

Spotkania w grupach sg pozyteczne i postrzegane pozytyw-
nie. Wielkg ulge przynosi przedyskutowanie swoich problemoéw
z innymi i poczucie, ze to, co do tej pory wydawafo sie nieosia-
galne, czy to z powodu braku zrozumienia ze strony
najblizszego otoczenia czy dlatego, ze nie rozmawiano o tym
wczesniej, stato sie w koicu mozliwe. Inng korzy$cig stata sie
otwartos¢ w rozmawianiu o swoich problemach i umiejetnosc
stawiania im czota.

Po zakonczeniu takich, prowadzonych przez profesjonaliste,
spotkan wiele z grup utworzyto na wtasng reke ,grupy samopo-
mocowe”. Ich cztonkowie uznali, ze spotkania takie wnosza
w ich zycie tak wiele, ze warto je kontynuowad.

PODNOSZENIE, TRZYMANIE | PORUSZANIE
SIE Z DZIECKIEM

Anne Rugelsjgen (oparte na kwestionariuszach matek)

Dla wielu matek chorych na reumatyzm noszenie dziecka
stanowi duzy problem. Najtrudniejsze jest podnoszenie dziecka.
Bolgce plecy, ramiona i kolana powodujg, ze wielokrotne pow-
tarzanie tych samych czynnosci, to po pewnym czasie ogrom-
ny ciezar. Zesztywniate, bolgce palce i nadgarstki nie sa
w stanie dobrze utrzymac¢ dziecka, tym bardziej, ze dziecko
przeciez rosnie i staje sie coraz ciezsze. Gdy dziecko ma okoto
18 miesiecy i jest szczegdlnie uparte czesto wymaga
poswiecenia mu zwiekszonej uwagi. Nawet dla zdrowych matek



jest to bardzo trudny okres. Ta bezradno$¢, gdy trzyma sie
krzyczgce i kopigce dzieckiem na rekach jest dobrze znana
kazdej matce. Wtedy tez dziecko zaczyna bada¢ i odkrywaé
swoje otoczenie, porusza sie wiec szybciej niz jest to w stanie
robi¢ osoba z bolgcymi stawami. Na kolejnych stronach znaj-
dziecie sugestie i praktyczne rozwigzania takich sytuacji.

PODNOSZENIE

Jesli inni cztonkowie rodziny sg obecni, rozsgdniej bedzie im
zostawic¢ takie czynnosci jak podnoszenie i trzymanie dziecka.
Przy podnoszeniu dziecka pamietaj o zgietych kolanach
i wyprostowanych plecach. Podnoszac ciezkie rzeczy trzymaj je
zawsze blisko ciata.

Jak podnosi¢ dziecko z podtogi?

Podnoszenie dziecka z podtogi bardzo obcigza plecy
i kolana. Na zgietych kolanach trzymaj dziecko na jednym reku
blisko ciata, drugg reke mozesz oprze¢ na krze$le lub stole,
zeby roztozy¢ obcigzenie (rys. 1).

Jesli nie jestes w stanie kucngé podczas podnoszenia dziec-
ka uzyj do tego rgk. UsigdZz na krzesle lub pozwdl dziecku
wdrapac sie na nie (rys. 2).

Jesli chcesz by siedzgce na podtodze dziecko znalazfo sie
na twoich kolanach skrzyzuj nogi i popro$ je by usiadto na two-
jej stopie. Teraz moze ono wdrapa¢ sie na twoje kolana. Jesli
jestes w stanie, sprébuj mu troche pomadc (rys. 3).






—
\w//vm N

(J
//M‘\I. »

S

e WQ\/KD —

) e







Wieksze dziecko powinno w tym celu uzywaé juz maftego
stotka jako ,schodka”. Ty natomiast mozesz usigs¢ na sofie
i pozwoli¢ by dziecko wdrapafto sie do ciebie. Jesli dziecko
samodzielnie wpeifza na krzesetko, mozesz je z niego podnies¢
i w ten sposdéb unikng¢ obcigzenia plecow. Dziecko bedzie
w stanie to zrobi¢ stosunkowo wczesnie juz wtedy, gdy
samodzielnie potrafi sta¢. Powinnas uzy¢ tej samej metody pod-
czas podnoszenia dziecka z tdzeczka.

Podnoszac wigksze dziecko powinna$ ustawic je plecami do
siebie. Pof6z jedng reke pod jego pachg, a druga pod pupa.
Podczas podnoszenia postaraj sie dodatkowo podeprzeé je
udem. Dziecko, kiedy jest juz w gobrze, obraca sie i obejmuje
twoja szyje ramionami. Obejmij wtedy i ty dziecko i podtrzymaj
przy pomocy tokci. Upewnij sie, ze dobrze je uchwycitas, by
zapobiec zbytniemu obcigzeniu szyi. Ze wzgledu na mozliwos¢
uszkodzenia szyi ta metoda nie jest polecana kobietom
z zapaleniem stawéw (rys. 4).

Podnoszenie dziecka, gdy rece sqg stabe i obolate

Jesli podnoszac dziecko utozysz je blisko ciata bedziesz
mogta lepiej je kontrolowac i nie musisz sie obawiaé, ze wypad-
nie ci z rgk. By ,ulzyé” swoim palcom podczas podnoszenia
rozsadnie bedzie uzy¢ nadgarstkéw lub przedramion.

Jesli bolg cie nadgarstki sprobuj umiesci¢ rece pod pupa
dziecka zanim je podniesiesz. Trzymajgc je uzywaj przedra-
mion, by zdjg¢ ciezar z rgk. Obolatym nadgarstkom moga tez
pomdc opaski stabilizujgce (rys. 5).
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Rys. 5

DZIECKO NA STOLIKU DO PRZEWIJANIA

Dziecko zawsze jest niespokojne, gdy lezy na stoliku do
przewijania. Zeby nie spadio mozesz przytrzymaé je przed-
ramieniem dopoki sie nie uspokoi (rys. 6).

Jesli masz problem z bezpiecznym uchwyceniem dziecka
podczas podnoszenia mozesz przekreci¢ je na brzuszek.
Trzymaj swoje ramiona pod spodem tak, aby dziecko lezato na
twoich przedramionach i wtedy je podnie$ (rys. 7).






GDY DZIECKO PtACZE/JEST NIESPOKOJNE

Ptaczace dziecko tatwiej uspokoi¢ umieszczajgc je w wozku
niz trzymajac na rekach. Uwolni cie to od zbednego ciezaru, nie
pozbawiajgc tym samym kontaktu z dzieckiem. Jesli chcesz je
uspokoi¢ musisz zapewni¢ mu swojg bliskos¢, stan wiec za
dzieckiem i przytrzymaj jego ragczki wtasnymi splecionymi
dtonmi. W ten sposéb sprawisz, ze dziecko poczuje sie bez-
pieczne (rys. 8).

Rys. 8




UZYCIE NOSIDEEKA NA SZELKACH

Jesli obawiasz sie, ze z powodu usztywnionych stawéw
mozesz upusci¢ dziecko, nosidetko moze ci bardzo pomdc.
Twoje rece bedg wolne i mozesz sie czegos przytrzymac. Jesli
nie masz nosidetka lub uwazasz, ze bedzie to zbyt duze
obcigzenie dla twoich plecéw, mozesz trzymac¢ dziecko blisko
siebie, w ramionach. W ten sposéb bedziesz mie¢ wiekszg kon-
trole i nie upuscisz dziecka.

Pamietaj, ze uzywanie nosidetka na szelkach moze szybko
sta¢ sie duzym obcigzeniem. Poza tym, samo wktadanie dziec-
ka do nosidetka moze by¢ juz trudne. Powinna$ to sprawdzi¢
w sklepie, zanim je kupisz. W sprzedazy powinny by¢ dostepne
nosidetka dla matek chorych na reumatyzm ,Babybjgrn”. Inne
majg zamki trudne w uzyciu dla matek ze sztywnymi i obolatymi
palcami. Jesli mieszkasz w pietrowym domu mozesz przenosi¢
dziecko w lekkim nosidetku — torbie z dtugimi rgczkami. By
zmniejszy¢ obcigzenie rgk, powinnas zawiesi¢ uchwyty torby na
swoich przedramionach.

tOZECZKO

k6zko z regulowang wysokoscig spania jest bezpieczne
i praktyczne. W miare podrastania dziecka nalezy stopniowo
obniza¢ dno tézeczka. Gdy dziecko moze juz stac i raczkowac
w tézeczku, mozesz je obnizy¢ do konca tak, by samodzielnie
mogto wychodzi¢ i wdrapywaé sie do tozeczka.

Mozesz usigsé na krzesle przodem do tézeczka, obnizy¢ jego
bok i poprosi¢ dziecko, by z niego wyszto. Przytrzymaj je
delikatnie, ale nie podno$. Uzyj swoich kolan i podudzi, by
umozliwi¢ mu osunigcie sie na podifoge lub na twoje kolana
(rys. 9). Teraz mozesz spokojnie bawi¢ sie ze swoim dzieckiem.
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WYCHODZENIE Z DZIECKIEM NA ZEWNATRZ

Wyjscie z dzieckiem na spacer, zakupy czy z wizytg nie
zawsze jest fatwe. Dla kobiety chorej na reumatyzm
podrdzujacej z wodzkiem autobusem czy pociggiem, czasem
nawet niemozliwe. Nawet jazda wtasnym samochodem moze
stanowi¢ problem. W takim przypadku rodzina i przyjaciele
moga okazac sie bardzo pomocni przy wsadzaniu i wyjmowa-
niu dziecka z samochodu.

Spacer z dzieckiem w wdzku jest dla wielu matek problemem.
Oto kilka istotnych probleméw: na ktérym pietrze mieszkasz, jaki
rodzaj wozka posiadasz, w jakim wieku jest twoje dziecko. Wiele
matek uwaza, ze najtrudniejszy jest spacer z duzymi dziecmi.



Zwykle prébujg one wydostaé sie z wbzka, a matki nie zawsze
sg w stanie je dogonic.

Najlepiej wczeénie przyzwyczai¢ dziecko do uzywania szelek
w wozku, zanim jeszcze zacznie wstawac.

Matki z powaznym kalectwem powinny zatrudni¢ opiekunke
do dziecka, ktdra wyreczytaby je w prowadzeniu wézka. Gdy ty
nie czujesz sie na sitach, to ona moze bawi¢ sie i biegaé
z dzieckiem. Wiele uczennic chetnie zaopiekuje sie matym
dzieckiem za niewielkg optatg. Dowiedz sie, na jakga pomoc
mozesz liczy¢ w swojej okolicy. Bardzo wazne jest, aby nie
izolowaC sie i znalez¢ wyjscie z sytuacji. Do kwestii wozka
wrécimy w jednym z nastepnych rozdziatow.

PIELEGNOWANIE DZIECKA

Jako $Swiezo upieczona matka musisz nauczy¢ sie
pielegnowac¢ dziecko. W wielu oddziatach potozniczych matki
i ojcowie przechodzg specjalne szkolenia jak najlepiej radzi¢
sobie z dzieckiem po powrocie do domu. Dfugos$¢ pobytu na
.porodowce” jest dzis znacznie krotsza niz kilka lat temu.
Dlatego tez wiele matek czuje sie niepewnie po powrocie do
domu. Szkolenia dotyczgce pielegnacji matego dziecka sa
skierowane gtéwnie do zdrowych matek, a wiedza personelu
medycznego na temat probleméw matek chorych na reumatyzm
jest niewielka. W nastepnych rozdziatach znajdujg sie prakty-
czne rady dla matek majgcych schorzenia reumatyczne.
Polecamy réwniez w tym zakresie porady profesjonalistow.

Kacik do pielegnacji dziecka

Pielegnacja matego dziecka zazwyczaj odbywa sie¢ w spec-
jalnie przeznaczonym do tego miejscu. Te z was, ktdre wybiorg



przewijak (specjalny materacyk utozony na swego rodzaju sto-
liku), powinny upewnic sie, ze jest on odpowiedniej wysokosci,
zeby matka nie musiata sie¢ nadmiernie schyla¢. Bezpieczniej
jest postawi¢ przewijak w rogu pokoju (rys. 10). Istniejg réwniez
przewijaki elektryczne, z regulowang wysokoscia.

Rys. 10




Niektére matki z chorymi plecami, kolanami i biodrami
uwazajg, ze uzywanie stolika do przewijania z zamocowang
wanienkg jest zbyt skomplikowane. Roéwnie dobrze mozna przy-
gotowac¢ sobie dobre ,stanowisko pracy” rozktadajac obok
wanienki specjalng mate.

Zanim przystgpisz do pielegnacji dziecka przygotuj wszystko
co niezbedne. Na pofce w bliskiej odlegtosci umie$¢ potrzebne
rzeczy np. olejek, krem czy ubranka tak zeby$ mogta tatwo po
nie siega¢. Unikniesz niepotrzebnego wysitku i nie bedziesz
musiafa rozpraszac¢ sie podczas pielegnacji dziecka.

Zazwyczaj czynno$ci zwigzane z pielegnacjg dziecka wyma-
gaja wielokrotnego przekrecania i podnoszenia dziecka. Mozesz
tego unikng¢ przekrecajgc dziecko na przewijaku (rys. 11).
Jednak, zabezpiecz je poduszkg zeby nie spadfo. Mozna tez
dosta¢ pompowane, plastikowe materacyki ze specjalnymi
zabezpieczeniami.

Rys. 11 /'\4 y——»
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Jesli z powodu bdlu plecdw, kolan lub kostek nie mozesz
sta¢ podczas przewijania dziecka, powinna$ zaopatrzy¢ sie
w wysoki stotek barowy. W czasie ubierania i rozbierania dziec-
ka najlepiej jest usigé¢ na sofie lub krzesle, czy schodach

(rys.12).
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Niektére matki nie majgce probleméw z plecami czy kolanami
uwazajg, ze lepiej jest przewija¢ dziecko na podfodze. Nie wyma-
ga to podnoszenia go i nie ma obawy, ze dziecko spadnie.

Rys. 12

By sobie ulzy¢ i zregenerowac sity, popros kogos$ z rodziny
by popilnowat dziecka.

Nie rozpaczaj, jesli pielegnacja dziecka zajmuje ci sporo
czasu. To w koncu czas spedzony z twoim wiasnym dzieckiem.



KAPANIE DZIECKA

Gdy dziecko jest mate mozesz uzy¢ wanienki w przewijaku.
Ma miekkie boki, wiec dziecko nie bedzie mogfo sie zranic.
Trzymaj dobrze dziecko, aby opierato sie o twojg pache i myj
je druga reka. Gumowa podktadka potozona na dnie wanienki
zapobiegnie $lizganiu sie dziecka. Jesli masz elektryczny
przewijak mozesz go obnizy¢ i postawi¢ na wierzchu wanienke.
Niektorzy uzywajg miski do kgpania dziecka. Je$li masz wystar-
czajgco duzo miejsca roztéz obok kocyk, na ktdrym bedziesz
mogta przewing¢ dziecko.

Wyjmujgc dziecko z wanienki, odwrd¢ je plecami do siebie

i pozwol ,zawisngé” na twoich przedramionach (rys.13 i 14).
Rys. 14a pokazuje inng mozliwos¢.

Rys. 13




Rys. 14

Rys. 14a




Swiezo wykgpane dzieci sg $liskie od wody i mydta. Jesli to
mozliwe wylej wode z wanienki, gdy dziecko jeszcze w nigj
siedzi i wysusz je, zanim je z niej wyjmiesz. Nie obawiaj sie, ze
je upuscisz.

Reczniczki sg niewygodne do trzymania; znacznie lepsze sag
roznych rozmiaréw gabki dopasowane do ksztaftu dtoni. Najlepiej
jest wybraé grubsza i mocniejszg, by moc jg dobrze uchwycic.

,varodd produkter”, producent artykutdw do pielegnacji
dzieci, sprzedaje urzgdzenie wspomagajgce podnoszenie dziec-
ka ,Bealiften”. Moze by¢é ono pomocne przy kagpieli.
Umieszczasz dziecko w swego rodzaju uprzezy, podpinasz do
,dZwigu” i opuszczasz do wody. Nie ogranicza to ruchéw dziec-
ka, a matka nie musi go trzymaé podczas kapieli. Po kapieli,
w ten sam sposob wyciggasz dziecko z wody. Zanim je pod-
niesiesz mozesz je wytrze¢. Takie urzadzenie zapewnia bez-
pieczenstwo i matce i dziecku.

W miare podrastania dziecka, mozesz zaczgé¢ uzywac
matego nadmuchiwanego koétka do kagpieli. Nigdy nie zostawiaj
jednak dziecka samego.

PIELUCHY - CO SIE SPRZEDAJE?
CO JEST NAJWYGODNIEJSZE?

Pieluchy to jeden z kluczowych tematdw w rozmowach
matek. Aby nie drazni¢ jego skoéry, chciatyby$my dac¢ dziecku
to, co najlepsze. Pieluchy zawsze stanowity problem dla
chorych na reumatyzm matek. Trudno je rozpig¢ i zapig¢ sztyw-
nymi i obolatymi palcami, tadma moze byé niewygodna do trzy-
mania, a dziecko czesto jest niespokojne. Zmiana pieluszek
staje sie wtedy duzym problemem. Dzisiaj mozna kupic¢
w sklepach rdézne cenowo i jakosciowo rodzaje pieluch.



Materiatowe pieluchy wrécity ostatnimi czasy do uzytku,
w nieco jednak innej postaci, niz dawne pieluchy tetrowe.

Wazne jest, by dobra¢ odpowiedni rodzaj pieluszki.
Niewatpliwie cena determinuje jakos¢. Najdrozsze sg
najczesciej najbardziej chtonne i nie powodujg podraznien
skéry. Sa jednoczesnie najwygodniejsze dla matek cierpigcych
na reumatyzm.

Najwazniejsze, to znalez¢ takie pieluchy, ktére odpowiadajg
tobie i twoim palcom.

Niektore chore na reumatyzm matki polecajg uzywanie
pieluch z materiatu, np. ,Velcro”. Sprawiajg mniej kiopotéw przy
ich otwieraniu i zamykaniu, jak tez wywotujg mniej podraznien
skoéry niz pieluchy papierowe. Pielucha ta ,trzyma” wilgo¢ diuze;j
i nie trzeba jej tak czesto zmienia¢. Jedyny problem to pranie
— jesli pralka otwiera sie z przodu, a nie z goéry. Codzienna
konieczno$¢ prania dla niektérych chorych staje sie duzym
obcigzeniem.

Kobiety z ograniczonymi mozliwosciami poruszania sie
narzekaty, ze pieluchy ,Libero” trudno sie otwierajg. Majg zbyt
krotkg tasme, ktdrag trudno dobrze uchwycié. ZwréciliSmy na to
uwage producentowi tych pieluszek; bedzie produkowany nowy
rodzaj, z plastikowym zapieciem. Pieluchy ,Libero” bedag szer-
sze oraz wieksze i wedtug producenta fatwiej bedzie je teraz
otwierac¢. Jesli zapiecie nadal stwarza¢ bedzie trudnosci, mozna
je uciag.

Wybdr pieluchy materiatowej lub papierowej nalezy do ciebie.
Jezeli masz problem z palcami, pomagaj sobie ustami i zgbami
podczas ubierania dziecka. Aby otworzy¢ papierowg pieluche
mozesz uzyC pesety.

Dziecku nalezy zmienia¢ pieluche kilka razy dziennie.
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Czasem mozna pofozy¢ dziecko na jednorazowych serwetkach,
zeby nie uzywaé za kazdym razem przewijaka.

Kupujac urzadzenia elektryczne, jak np. pralke lub suszarke
sprawdz czy witacznik/wytgcznik jest dla ciebie wygodny
w uzyciu. Wszystko, czym sie postugujesz, musi by¢ ,przyjazne
twoim stawom”.

NIANCZENIE/KARMIENIE DZIECKA

Kontakt cielesny jest wazny zaréwno dla dziecka jak i matki.
Kazdorazowa pielegnacja dziecka to czas bliskosci zarezer-
wowany tylko dla nich. Dla matki matego dziecka chorej na
reumatyzm, bdél moze uczyni¢ nianczenie duzym problemem
a nie przyjemnoscig. Diugotrwaty bdl znacznie ostabia plecy,
ramiona i rece. Dlatego wazne jest, aby zawsze znalez¢ dogod-
ng dla siebie pozycje.

Pod wieloma wzgledami mleko matki jest idealne i odzywcze
dla dziecka. Sg dowody na to, ze mleko matki chroni dziecko
np. przed alergia. Zwtaszcza te matki, ktére majg w rodzinie
alergikow powinny jak najdtuzej karmi¢ piersig. Mleko matki
zawiera duzo wiecej laktozy, niz mleko krowie, ktéra zabez-
piecza przed wzrostem chorobotwdrczych bakterii jelitowych.

Wiekszo$¢ matek chce karmic piersig, zaleca to rowniez per-
sonel medyczny. Nie mozesz jednak karmi¢ dziecka za wszelka
cene. Pamietaj, ze musisz na siebie uwazac¢, wiec nie boj sie
przyznac, ze wolisz zachowac sity na inne czynnosci.

Wiele matek w ankietach wspomniato, ze problemy
z wydzielaniem mleka i karmieniem piersig byty dla nich
zrédtem stresu i kosztowatly je wiele cennej energii.
Oszczedzanie energii jest bardzo wazne dla matek chorych na



reumatyzm. Jesli czujesz, ze nie dasz rady lub ze to zbyt duzy
wysitek, lepiej karm dziecko z butelki.

Podczas nianczenia czy karmienia wazna jest pozycja.
Mozesz np. trzymaé dziecko w ramionach, zapewniasz mu tym
samym swojg bliskos¢ i ciepto.

POZYCJA DO KARMIENIA/NIANCZENIA

Niezaleznie od tego czy uzyjesz jednej lub kilku poduszek,
czy bedziesz karmi¢ siedzgc w fotelu lub lezgc na tdzku,
musisz opracowaé sobie wtasng metode. Pamietaj: karmie-
nie/nianczenie powinno by¢ przyjemne, a nie bolesne.

Wiele matek pomaga sobie ktadgc na ramieniu poduszke
(rys. 15). Niektére wolg duze poduszki, inne mate. Wyprébu;j
obie mozliwosci i wybierz odpowiednig dla siebie.




Niektére matki siadaja na krzesle, ktadgc gtowke swojego
dziecka na przedramieniu, inne wolg siedzie¢ w fotelu. Jeszcze
inne wybierajg kanape, gdyz podnoszac sie z niej moga
pofozy¢ dziecko obok siebie.

Niektore matki wolg karmié dziecko piersig w pozycji lezacej.
Ktadgc sie na boku, ubezpieczajg dziecko poduszka
i przyktadajg usta dziecka do swojej piersi.

W sklepach mozna kupi¢ elekiryczng pompke do Sciggania
pokarmu. Reczne pompki sg dla matek chorych na reumatyzm
zbyt trudne w obstudze. Podczas $ciggania pokarmu
i karmienia dziecka piersig nie musisz trzymaé¢ go w tej samej
pozyciji, zeby zbyt dtugo nie obcigza¢ swoich ramion. Trzymanie
dziecka przy piersi zapewnia mu ciepto i bliskos¢.

Wiele matek z powodu usztywnionych palcow ma trudnosci
z przystawieniem ust dziecka do piersi. W tej sytuacji mozna
poprosi¢ kogo$ o pomoc.

Powinna$ uzywaé¢ pompki do $ciggania pokarmu przed
snem, zeby twdj mgz mogt nakarmi¢ dziecko w nocy. Dzieki
temu ojciec bedzie miat z dzieckiem czestszy kontakt, a matka
zregeneruje swoje sity.

POKARM DLA DZIECKA

Zanim zaczniesz karmi¢ dziecko pamietaj, aby przygotowac
wszystko co niezbedne. W ten sposéb unikniesz biegania tam
i z powrotem oraz zachowasz cenng energie. Wiele matek
wspominato, ze niezwykle wazne jest przygotowanie miejsca do
karmienia dziecka. Dobrym pomystem moze by¢ podfozenie
poduszki pod bolgce stawy. PAMIETAJ PRZY TYM O BEZ-
PIECZENSTWIE DZIECKA!



Gdy tylko bedzie to mozliwe pozwdl swojemu dziecku poma-
ga¢ ci w karmieniu. Dobrze gdy samo probuje jes¢, nie przej-
muj sie wiec bataganem, jaki tworzy wokot siebie. W sklepach
dostepne sa zresztg Sliniaki z rynienka na dole, do ktdrych
wpada czes¢ upuszczonego jedzenia.

Oto kilka porad dla matek, ktére lubig samodzielnie
przyrzadzac jedzenie dla swojego dziecka:

L2Ugotuj ziemniaki w tupinkach, fatwiej jest je obra¢ po ugo-
towaniu. Marchewke z kolei lepiej jest najpierw obrac¢ a potem
ugotowac z resztg warzyw. Bardzo odzywcze i smaczne sg
brokuty. Aby rozdrobni¢ warzywa uzyj miksera. Polecam
przyrzgdzanie matych kuleczek =z posiekanego miegsa
zZmieszanego z odrobing wody, ziemniakami i ziotami. Unikaj
soli — dziecko jej nie potrzebuje. Z miesa uformuj mafe, okrggfe
kuleczki i ugotuj je w wodzie. Mozesz je rowniez zamrozi¢
w plastikowych torebkach tak, aby sie nie skleity i abys mogta
pozniej wyjac tyle, ile potrzebujesz. Polecam réwniez mrozenie
soku z marchewki lub innych warzyw, najlepiej w foremkach do
lodu. Mozesz kupi¢c sok w zwyktym sklepie spozywczym Ilub
w Sklepach ze zdrowg zywnoscig. Czasami mozesz nim
zastgpic¢ gotowane warzywa. Jesli jednak uzyjesz soku tylko
z warzyw, musisz dodac btonnika.

Wszelkie ptyny staraj sie kupowac w matych butelkach,
zebys nie musiata dzwigac duzych i ciezkich butelek. Staraj sie,
aby wiedziaty o tym osoby, ktére robig dla ciebie zakupy. Nie
zawsze uda ci sie nalac cos z ciezkiej butelki nawet, jesli
bedziesz sie bardzo starac.”.

Jest wiele urzadzen, ktére ufatwig ci obieranie warzyw

i owocoéw, np. miksery, sokowirowki. Gotowanie staje sie wtedy
tatwiejsze.



tOZECZKO

Z poczatku, mate dziecko spedza wiekszo$¢ dnia
w tézeczku. Z nim zwigzane sg pierwsze doswiadczenia matki
w podnoszeniu dziecka W przypadku bardzo niespokojnego
dziecka czynno$¢ te matka musi powtarza¢ nawet wiele razy
dziennie. Dlatego tez, jest bardzo wazne, aby wysoko$¢
t6zeczka oraz jego ksztatt byty odpowiednie zaréwno dla matki
jak i dziecka. Jesli przymierzasz sie do kupienia tdzeczka,
warto poswieci¢ temu wiecej czasu i przyjrze¢ sie dokfadnie, co
dostepne jest na rynku. Pamietajgc o swojej chorobie powinnas
doktadnie zapoznac¢ sie z funkcjami f6zeczka. Wiele matek
doswiadczyto, jak trudno jest kupi¢ tézeczko, ktdre bedzie im
odpowiada¢ pod kazdym wzgledem. Zawsze mozna przerobié
t6zeczko np. podwyzszy¢ tak, aby bardziej odpowiadato
mozliwo$ciom chorej matki.

GDZIE UMIESCIC tOZECZKO DLA DZIECKA?

Wiele chorych na reumatyzm matek cierpi w nocy z powodu
usztywnienia wszystkich stawdw. Najlepiej aby tézeczko dziec-
ka, podczas nocnego karmienia, byto jak najblizej twojego
spania.

kbézeczko powinno byé regulowane. Dobrze, zeby miafo
jedng boczng $cianke opuszczang. Gdy bedziesz wyjmowaé
dziecko z tézeczka, Scianka bedzie na twojej wysokosSci i nie
bedziesz musiafa przenosi¢ dziecka przez krawedz tdzeczka.
Z czasem mozesz dziecko nauczy¢ stawania w tézeczku, gdy
wie, ze bedzie z niego wyjmowane. Je$li masz fézeczko
z otwieranym bokiem, powinnas obnizy¢ jego dof tak, aby
dziecko mogto z niego wyjS¢ samodzielnie. Rys. 16 i 17
sugerujg, jak mozna rozwigza¢ rdzne problemy zwigzane
z tézeczkiem.
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Rys. 17

ZAMEK WIDZIANY OD PRZODU

ZAMEK OTWARTY
ZAMEK Z RACZKA

LEOZECZKO WIDZIANE Z GORY (ZAMEK/ZAWIASY)



Jedli w nocy jeste$ sama i nie ma nikogo, kto mogtby ci
pomoc w podniesieniu dziecka, mozesz pozwoli¢ mu spac
w twoim tézku. Musisz by¢ jednakze Swiadoma zagrozenia, ze
W nocy mozesz sie przekreci¢ i przygnies¢ dziecko. Upewnij
sie, ze tak sie nie stanie ktadgc poduszke miedzy sobg
a dzieckiem. Umieszczajgc obok dziecka ,watek” (podgtéwek,
itp.), zapobiegasz jego spadnieciu z t6zka. Rozsgdnie bytoby
rébwniez odpowiednio obnizy¢ tdézeczko, by byto na bez-
piecznym, najnizszym poziomie.

Dobrze bytoby zorganizowa¢ miejsce do spania dla dziecka
w kilku pomieszczeniach, jeSli w swoim domu masz pietro.
Moze ci to zaoszczedzi¢ zbednego chodzenia.

Spdd tézeczka matego dziecka powinien by¢ ustawiony na
najwyzszym poziomie, co stanowi duze utatwienia dla matek
z bodlami kregostupa. Jednak gdy dziecko zaczyna wstawag,
t6zeczko nalezy obnizy¢, zeby dziecko przypadkiem nie
wypadto.

W sklepach mozna kupi¢ Spiworki typu ,babysafe” (bez-
pieczne dla dziecka), w ktérych mozesz umieéci¢ dziecko
w tézeczku (rys. 18). Najlepiej zacza¢ uzywac¢ go wczes$nie,
zeby przyzwyczai¢ dziecko, a w miare podrastania dziecka
mozna odcigé¢ jego dot i w ten sposdb Spiworek powiekszyé.

KSZTALT tOZECZKA

Gdy dziecko jest mate polecamy uzywanie chodzika, nie
trzeba wtedy ciggle nosi¢ dziecka na rekach. Mozna tez
uzywaé starego wozka jako miejsca do spania w ciggu dnia.
Jesli schody wejsciowe (wewnatrz domu) sg wysokie, usun
je, jesli jest to mozliwe. Bedzie ci fatwiej poruszac¢ sie
z wozkiem.



Jesli tézeczko jest niskie, podczas wyjmowania z niego dziec-
ka potdz przed nim materac — bedzie ci tatwiej i wygodniej
uklekngg.

RADY DOTYCZACE UBIERANIA DZIECKA

Wiele kobiet cierpigcych na reumatyzm ma sztywne i obolafe
nadgarstki i palce, wiec uzywanie ,normalnych” ubranek moze
by¢ ktopotliwe. Trzeba wiec znalezé takie rozwigzanie, by



matka nie musiata zmagaé sie z zapinaniem guzikéw i za-
wigzywaniem sznuréwek. Niektére matki musiaty nawet uzywacé
zebdéw i warg podczas ubierania i rozbierania dziecka. Chore
na zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa z powodu bdlu
i usztywnienia plecow majg bardzo duzo probleméw
z ubieraniem i rozbieraniem dziecka, zwtaszcza gdy dziecko
jest niespokojne a ubranka sag zbyt ciezkie.

SZTYWNE, BOLACE RECE | PALCE

Ubranka dla dziecka powinny by¢ miekkie, niewymagajgce
prasowania, tatwe do zaktadania i zdejmowania. Dlatego warto
poswieci¢ na ich kupowanie troche wiecej czasu. Sprawdz
w sklepie, czy twoje rece sobie z nimi radzg (np. czy sa roz-
ciggalne).

Buty ,Thermal Wellington sg odpowiednie® — tatwo je zatozy¢
i zdjg€. Sa ciepte oraz nie majg sznuréwek i zapinek. Sportowe
buciki zapinane na rzepy sa pod tym wzgledem najlepsze.
Upewnij sie, ze stopa dziecka ma dobre podparcie w czasie
chodzenia. Podeszwa musi by¢ twarda i stabilna. Rzepy powin-
ny by¢ ciasno zapiete po wiozeniu dziecku bucikéw.

Zaktadaj dziecku luzne ubranka. Sa wygodniejsze i tatwiej
sie je zaktada. Jesli boisz sie, ze sweterek dziecka pod szyja
jest za ciasny, wiéz pod spdéd bluzke bawetniang z luznym
kotnierzykiem typu polo. W ciggu dnia unikaj zaktadania
koszulek czy bluz zapinanych na guziki. Praktyczniejsze sa
wciggane przez gtowe bluzy z kapturem. Bardzo praktyczne sg
spodenki zakonczone elastyczng tasmg obejmujgca buciki.

Jesli ,dziedziczysz“ po kim$ ubranka, to z pewnoscig nie

wszystkich bedziesz mogta uzywac. Lepiej jest wiec od razu
grzecznie odmowié i wyttumaczyé, na czym polega problem.
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Rys. 19

(
)

C)

Niewiele dzieci lubi wetniane
czapki i zazwyczaj mama musi
stoczy¢ ciezkg walke, by jej
dziecko chciato jg zatozy¢. Jesli
uzyjesz czapki typu ,balaclava”
(rys. 19), mozesz jg tatwo zatozyé
jednym ruchem. Mozesz tez
wybra¢ czapke na ,rzepy” — tobie
bedzie tatwiej, a dziecko samo
szybko nauczy sie jg zaktadac.

Rajstopy i skarpetki powinny by¢ wygodne i dobrej jakosci.
Niektére matki zalecajg uzywanie rajtuzow zamiast rajstop.
Rajstopy tatwo sie skrecajg, trudno jest je potem ,odkrecic”

obolatymi palcami.
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Rys. 20

Zamki sg o wiele lep-
sze niz guziki. Petelka
przy zamku  btyska-
wicznym jest czesto zbyt
mata i nalezy dorobi¢ do
niej dodatkowa petle albo
postuzyé sie kawatkiem
drewna zakonczonym ha-
czykiem. Utatwi to rozpi-
nanie i zapinanie zamka
(rys. 20). Mozesz tez
poméc sobie pesetka;
jedli zamek sie zacina
nalezy nasmarowaé go
woskiem.



Rys. 21 Rekawiczki powinny byC szerokie
i dfugie; moga ,nachodzi¢” na rekaw.
Niektorzy wolg takie z elastycznym
8ciggaczem na koncu i sznurkiem
Sciggajacym wokot reki (rys. 21).
Przez pierwsze miesigce dziecka nie
zaktadaj mu spodni, ale luzno zawi-
jaj w pieluszke. Z czasem mozesz
zaczg¢ uzywa¢ matej torby — np.
.Baby-safe”- do ktérej mozesz
wktadac¢ dziecko na czas snu.

Rys. 22

@ maly otwér na gtowe dziecka i trud-

Podkoszulki majg czesto zbyt

no jest je zafozyé. Mozna jednak
kupi¢ w sklepach specjalny rodzaj,
z szerokim otworem (rys. 22).
Powinna$ uzywac ubranek o rozmiar
wiekszych, bedzie ci tfatwo je
zaktada¢, a dziecku bedzie wygod-

S nie.
Rys. 23 Rowniez Spiochy moga sprawiaé
ktopoty, trudno jest utrzymac dziecko
! “ w spokoju, jezeli ubieranie trwa zbyt
) . dtugo. Niektore matki ,zatatwity”

sobie pomoc sgsiadéw, gdy majg
problem z ubraniem dziecka. Dzieci
czesto akurat wtedy muszg is¢ do
tazienki, kiedy sa juz wubrane
w $piochy. Jedli majg one zapiecie
miedzy nogami lub dtugi zamek
wzdtuz nogi, nie trzeba catkowicie
rozbiera¢ dziecka (rys. 23).



Ubranko nie powinno by¢ uszyte ze S$liskiego materiatu.
katwiej jest utrzymaé wiercgce sie dziecko w ubranku
z szorstkiej tkaniny.

Przy zakupie popro$ o pomoc obstuge sklepu. Zapytaj czy
mogg zamoéwi¢ odpowiadajgce ci rzeczy jesli nie ma ich
w sklepie.

ZABAWA Z DZIECKIEM

Przewlekle chora osoba moze mysle¢, ze ograniczenia
w kontaktach z dzieckiem, wynikajgce z choroby, to jej porazka.
Jesli z powodu bdlu nie jestes w stanie poruszac sie tak szyb-
ko jak inne matki, mozesz robi¢ w zamian wiele innych rzeczy.
Na przyktad: czyta¢ dziecku, ¢wiczy¢ z nim w basenie, rysowac
i stucha¢ muzyki. Jesli trzymanie ksigzki sprawia ci zbyt duzg
trudnosc¢, spraw sobie stojak na ksigzke.

To wazne, by chora na reumatyzm matka matego dziecka
miata proste zasady postepowania w zyciu codziennym, jak
rowniez rozsgdne wymagania i oczekiwania. Miej Swiadomos$c¢
tego, co mozesz zrobi¢, buduj poczucie wtasnej wartosci. Nie
prébuj robi¢ wszystkiego sama. To najlepsza rada, jaka
mozemy ci daé. Popro$ rodzine o pomoc, ograniczaj swojg
aktywnos$¢ w zaleznosci od tego, ile masz sity. Nie ma zwigzku
pomiedzy iloScig i jakoscig. Uzyj swojej wyobrazni i podejmuj
sie wykonywania rzeczy dostepnych dla ciebie, a nie tych
niemozliwych.

Ustal granice dla twojego dziecka najszybciej, jak to
mozliwe. Dziecko nie musi by¢ brane na rece za kazdym
razem, gdy pfacze. Stopniowo bedziesz uczyta sie, kiedy jest
taka konieczno$¢. Ucz dziecko cierpliwoéci. Przyda mu sie to
W ZyCiu.



W ciggu dnia pozwdl dziecku spa¢ na zewnatrz w wézeczku,
dzieki temu rozréznia¢ bedzie dzien i noc. Podczas gdy bedzie
zazywac $wiezego powietrza, ty zaoszczedzisz sity.

Podczas wychodzenia z dzieckiem poza dom zauwazyta$ juz
z pewnoscig, ze dziecko porusza sie szybciej niz ty. Im starsze,
tym mniej chetnie bedzie siedzie¢ w wdzku. Mozesz zaktadaé
mu szelki czy ,smycz” — dziecko bedzie bezpieczne i bedzie
mogto porusza¢ sie na wiekszym obszarze (rys. 24).

Rys. 24




Sprawdz, jak ,urzadzony” jest plac zabaw dla dziecka.
Czasem inna matka, gdy bawi sie z wtasnym dzieckiem, moze
popilnowac twojego, i na odwrot.

Powracajacej ze spaceru matce malenkiego dziecka moga
pomoc starsze dzieci. Dzieci lubig czu¢ sie potrzebne.
Wyznaczajgc im zadania i zostawiajgc jednocze$nie czas na
zabawe, sprawiasz, ze czujg sie wazne.

BOLE PLECOW

W poprzednim rozdziale wspomnieliSmy, ze podnoszenie
i trzymanie dziecka czesto jest bardzo trudne. Ale tez nie
zawsze konieczne. Mozesz usig$¢ w fotelu lub potozyé sie na
podtodze czy tézku i mie¢ je blisko przy sobie.

Wiele matek ktadzie dziecko w foteliku na blacie kuchennym
lub stole, by mie¢ kontakt z dzieckiem podczas wykonywania
prac domowych. Nigdy nie zostawiaj dziecka samego, miej je
zawsze na oku.

Uzywaj ruchomego fotelika, aby dziecko mogto sie poruszac
podczas zabawy. Ty tez mozesz wzig¢ w niej udziat bez przyj-
mowania niewygodnej pozycji.

Aby uspi¢ lub uspokoi¢ dziecko, wygodnie siedzgc lub lezac
mozesz przywigzaé elastyczng tasme do tytu woézka i drzwi,
a za przyczepiony do raczki woézka sznurek pocigga¢ tam
i z powrotem jak na rys. 25.

KILKA POZYTECZNYCH RAD
Ptywanie z matymi dzie¢mi stafo sie ostatnio wsréd rodzicow

bardzo popularne. Dla matek chorych na reumatyzm moze to
by¢ bardzo dobre doswiadczenie. Reumatycy lepiej poruszajg



sie w wodzie. A ciepta woda ma pozytywny wptyw na obolate
stawy i miesnie. Zabawa w wodzie przyniesie ci duzo radosci.
WezZ ze sobg do pomocy kogo$ z rodziny lub znajomego, ktory
pomoze ci np. W przebieraniu dziecka.

Takie czynnosci jak wspolne $piewanie, czytanie, malowanie
czy lepienie z plasteliny nie wymaga od ciebie ruszania sie,
a dzieki nim rodzina moze by¢ razem.

Bardzo wazne jest, by usungé z zasiegu reki dziecka niebez-
pieczne przedmioty, o ktére moze sie potkngé, skaleczyc; mate
przedmioty, ktére mogag utkngé w gardle; chemikalia.

W miare wczesnie uswiadom dziecko, ze wielu czynnosci nie

mozesz robi¢. Zorganizuj to tak, by pomaganie tobie byto jed-
noczeénie dla dziecka zabawa.



DOMOWY KACIK ZABAW

Gdy dziecko podrasta zaczyna robi¢ sobie wycieczki po
domu i odkrywa coraz to nowe rzeczy. Dlatego trzeba szczegdl-
nie uwazaé, by nie stata mu sie krzywda.

Majgc wiecej wolnosci dziecko zaczyna poruszaé sie duzo
szybciej, niz jego schorowana matka. Dobrym rozwigzaniem
jest rodzaj kojca - ,zagroda” dla dziecka, w ktdrej moze sie
bezpiecznie bawié. Problem polega jednak na podnoszeniu
dziecka i umieszczania go z powrotem w ,zagrodzie“. Trudno
znalez¢ odpowiednig pozycje dla matki. Dla wielu matek byto to
zbyt skomplikowane, dlatego zanim dokonasz zakupu wyprdébuj
ja. Jesli uznasz, ze taka ,zagroda” jest odpowiednia, zacznij jej
wczesnie uzywac, aby przyzwyczai¢ dziecko.

BOLACE | SZTYWNE PALCE

Upewnij sie, ze dasz sobie rade z otwieraniem i zamykaniem
,zagrody”. Dowiedz sie, czy jest w poblizu stolarz, ktory ja
ewentualnie przerobi i dostosuje (rys. 26). Nie mamy
doktadnych informacji na temat mozliwosci zakupu takiej
zagrody; dopoki dziecko jest mate mozesz uzywac f6zeczka
z drzwiczkami. Najlepiej umiesci¢ je tam, gdzie najczesciej
przebywa rodzina.

KILKA POZYTECZNYCH RAD

Z powodu obolatych palcow niektdére matki zamiast uzywania
,zagrody“, ktadg w rogu pokoju podwdjny materac i tworzg
w ten sposéb kacik zabaw, w ktdrym oboje moga odpoczgé
i poczu¢ wzajemng bliskosS¢.

Wiele matek ma problemy ze wstaniem z podtogi. Jesli ty tez
masz ten problem, sprébuj oprzeé¢ sie na kolanach i dopiero
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potem wstac, najlepiej za pomoca ragczki przymocowanej do
Sciany.

Jesli nie uzywasz ,zagrody“, postaraj sie by pomieszczenia
byly dla ciebie bezpieczne tak aby$ mogta bez przeszkdod
i szybko dotrze¢ do dziecka, gdy potrzebuje pomocy.
Zabezpiecz gniazdka specjalnymi naktadkami.

WOZEK - MIEJSCE DO SPANIA
| SRODEK TRANSPORTU

Wobzek moze zaspokoi¢ wiele potrzeb — mozesz go uzywacé
poza domem, jak i w domu — zamiast trzymania dziecka na reku.

Na poczatku wiele matek ktadzie dziecko spa¢ w wdzku tuz
przy swoim fozku. Moze wtedy bez wstawania poruszac
i kotysa¢ wozkiem. Wézek musi byé dostosowany do réznych
por roku i kazdego rodzaju pogody.



Wiekszo$¢ matek woli wozki z duzymi kotami. katwiej jest je
pchaé, a snieg i btoto nie tak tatwo blokuje kota. Wézek musi
tez by¢é odpowiedniej wysokosci, abys nie musiata sie za duzo
schylagé.

Dobrze tez by miat uchwyty bardziej z boku, tatwiej jest go
wtedy podniesé. Poza tym przydatny jest koszyk pod wézkiem
na zakupy i rzeczy dziecka.

Warto, by materiat byt wodoodporny, a daszek przeciw-
deszczowy miat rzepy zamiast guzikow czy zaczepdw. Przy
zakupie woézka sprawdz jego wage. Najlepiej aby koétka byty
odczepiane, a wysokos$¢ daszku tatwa do regulowania.

Wozek powinien mie¢ sktadany daszek. Witéz do wodzka
nosidetko, aby$ w razie potrzeby nie musiata i$¢ do domu czy
samochodu. Najlepiej aby bylo bawetniane, stabilne i tatwe do
noszenia.

Niektére wozki majg hamulce trudne do ustawiania, upewnij
sie, ze dajesz sobie z nimi rade. Sprawdz tez czy wézek miesci
sie do samochodu.

PRZEDSZKOLE
Berit Storgy

Jako reumatycy musimy pozytkowacC naszg energie w pozy-
tywny sposéb. Musimy zaakceptowaé fakt, ze inne osoby
spetniajg role aktywnych opiekunéw naszego dziecka podczas
zabawy. Mozemy zyska¢ wiele nowych doswiadczen obserwu-
jac te zabawy i interesujgc sie nimi.

Przedszkole moze by¢ ,skarbnicg wiedzy” dla dziecka. Uczy

sie obcowania z innymi dzieémi, oswaja z nimi, jak tez
z dorostymi. Poprzez kontakt ze starszymi dzieémi, jego



codzienne zycie staje sie bardziej zréznicowane, co pozytywnie
wptywa na jego rozwoj. Pozwalajgc dziecku codziennie spedzié
jaki$ czas na placu zabaw, uwalniamy sie od pewnych obo-
wigzkéw i oszczedzamy sity na pozniej.

Wazne, abysmy wyttumaczyli opiekunom dzieci w przed-
szkolu na czym polega istota naszego schorzenia reuma-
tycznego. katwiej zrozumiejg, dlaczego nie zawsze mozemy na
czas przyprowadzi¢ dziecko. Nie obawiaj sie porozmawiac
o tym.

Samotne matki majg zazwyczaj mozliwos¢ oddania dziecka
do bezptatnego przedszkola. Ty réwniez mozesz sie dowie-
dziec¢, czy istnieje szansa otrzymania miejsca w przedszkolu na
pare godzin czy pot dnia. Dowiedz sie na jakg pomoc mozesz
liczy¢ w odpowiedniej instytucji.

CWICZENIA | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Berit Holtmoen

W pierwszych dniach po porodzie wiekszo$¢ matek nie
narzeka na brak zajecia. Ich forma fizyczna i psychiczna bywa
rézna. Niewiele trzeba by poczuty, ze cigzy na nich zbyt duza
odpowiedzialno$é, zwtaszcza gdy cierpia na przewlekta
chorobe.

Stopniowo poznajesz potrzeby dziecka i gdy tylko mozesz
troche odetchngé, zaczynasz mys$le¢ o sobie. Moze wtasnie
nadszedt czas aby pomys$le¢, co mozesz zrobi¢ by utrzymaé
forme i sprawnos¢ fizyczna.

Wiele matek mysli, ze dobrze zrobi im, zaréwno pod

wzgledem fizycznym jak i psychicznym wyjscie z domu, np. na
zajecia ruchowe.
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ZAJECIA, KTORE POLECAMY

Jesli przed cigzg uczestniczyta$ w zajeciach sportowych, np.
fitness, polecamy ich kontynuacje, jesli nadal masz taka
potrzebe. Niektore kluby prowadzg zajecia dla oséb chorych na
reumatyzm. Polecamy zajecia w basenie z podgrzewang woda
lub gimnastyke. Powinnas mie¢ réwniez kontakt z lokalng
»grupa reumatykow”. Jesli nie masz mozliwosci wziecia udziatu
w takich zajeciach lub nie czujesz potrzeby uczestniczenia
w nich, sg rzeczy, ktére mozesz robi¢ samodzielnie.

Przedstawiamy kilka éwiczen, ktére mozesz robi¢ w domu na
podtodze, gdy dziecko lezy obok na swoim kocyku.

CWICZENIA NA MIESNIE BRZUCHA

Typowe ¢wiczenia na miesnie brzucha moga by¢ troche za
trudne do wykonania. W zamian mozesz wykonywac¢ zapro-
ponowane ponizej.

Cwiczenie 1

Potdz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Sprdbuj wcis-
ngé doét plecow w materac. Jednoczesnie napnij miesnie
posladkow. Policz do 3 i rozluznij. Powtdrz 2 razy po 15.

Cwiczenie 2

Pozostan w takiej samej pozycji jak powyzej. Przyciggnij
zgiete lewe kolano do brzucha, dociénij prawa rekg. Wytrzymaj
chwile, opus$¢ powoli. Zréb to samo dla drugiego kolana.
Wykonaj 2 razy po 12 (rys. 27). Dostosuj ¢wiczenie do swojej
formy danego dnia.



Rys. 27

Cwiczenie kolan

Lezgc na plecach z wyprostowanymi nogami, wcisnij kolano
w materac. Stope zegnij w kostce, palce S$ciggnij do siebie.
Wytrzymaj chwile. Powtdrz 2 razy po 15 (rys. 28).

Cwiczenie plecow

Rys. 28

Lezysz na brzuchu, rece wzdtuz tutowia, nogi proste. Scigg-
nij fopatki, napnij miesnie posladkéw. Unies$ lekko gdérng czesc
ciata. Wytrzymaj chwile.

Wykonujgc to c¢wiczenie, patrz w dot. Jesli bolg cie plecy,
podtéz pod brzuch poduszke. Powtérz 2 razy po 15 (rys. 29).

Rys. 29 ¢>
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CWICZENIE BARKOW

Usiadz na stotku. Potdz dtonie na ramionach i wykonuj ruchy
okrezne. Powtdrz dla obu kierunkow (rys. 30). Jesli masz pro-
blem z podniesieniem rgk, mozesz wykonywaé ruchy okrezne
ramionami. Cwiczenie dobre zwtaszcza dla matek karmigcych
piersia.

Rys. 30

Jesli masz waltpliwosci co do wykonywania tych
C¢wiczen, skontaktuj sie z fizjoterapeuta lub osrodkiem dla
matek chorych na reumatyzm.

POMOC TECHNICZNA

Siri Darre

Wiele os6b chorych na reumatyzm nie moze spa¢ wygodnie
z powodu bdlu, ktéry moze powodowaé napiecie migsni.

Oto kilka urzgdzen pomocnych w wykonywaniu codziennych
obowigzkow:

SZCZYPCE - do trzymania matych rzeczy, zapinania guzikéw,

suwakow, otwierania niektérych buteleczek z lekarstwem,
otwierania pieluszek — mozna nim dobrze uchwyci¢ (rys. 31).



NOZ do krojenia powinien mieé gruby uchwyt, a jesli nie ma
owin go czym$ by pogrubi¢. Mozna kupi¢ taki ndz, jak na rys. 32.

Do otwierania butelek, stoikdw uzywaj otwieracza jak na rys.
33. Sg rézne warianty, wyprobuj w sklepie, kitdry otwieracz jest
dla ciebie najodpowiedniejszy.

Rys. 33




Specjalne szczypce (rys. 34)
pozwolg na podnoszenie roz-
nych rzeczy z podftogi bez
schylania sie. Mozesz ich
rowniez uzywa¢ np. przy
zaktadaniu spodni.

Rys. 34 (

Dla tych, ktérzy majg proble-
my ze stawami nadgarstkowy-
mi polecamy opaski dostepne
w specjalnych sklepach dla
0s6b niepetnosprawnych, apte-
kach i sklepach z artykutami
pielegnacyjnymi. By¢ moze
mozesz ubiegac sie o zwrot ich
kosztow.

WspominaliSmy juz wczes-
niej o fartuchach z duzymi
kieszeniami; mozna je Kkupic
w sklepach lub zrobi¢ same-
mu. Dzieki takiemu fartuchowi
masz wszystko pod reka
(rys. 35).

Wielu reumatykow Ilubi ciepte kagpiele. My jednakze
uwazamy, ze prysznic mogtby by¢ lepszy (przy uzyciu specjal-
nego krzesta), gfdwnie z powodu niebezpieczenstwa poslizg-
niecia sie w wannie. Jesli jednak nadal wolisz bra¢ kapiele,
doradzamy zainstalowanie poreczy na S$cianach po obu
stronach wanny oraz pofozenie na dnie wanny i przed nig maty
»=antyposlizgowej”.



KONKLUZJE

Powyzej podaliSmy kilka praktycznych rad, dzieki ktorym
twoje codzienne zycie bedzie prostsze. Jesli masz jakie$s spec-
jalne problemy polecamy zwrécenie sie do profesjonalisty, ktdry
z pewnos$cig pomoze ci znalezé rozwigzanie.
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