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Ksià˝ka ta jest efektem doÊwiadczeƒ nabytych podczas
wieloletniej pracy z matkami cierpiàcymi na reumatyzm, których
problemy wielokrotnie rzuca∏y cieƒ na radoÊç p∏ynàcà
z macierzyƒstwa. To, co dla zdrowych matek jest naturalne
w ich relacjach z dzieçmi i rodzinà, staje si´ cz´sto bardzo
trudne, a nawet niewykonalne, dla kobiet z przewlek∏ymi
schorzeniami reumatycznymi. Potrzeba udzielenia tym chorym
kobietom fachowej pomocy i porady by∏a inspiracjà do napisa-
nia tej niewielkiej ksià˝ki. Jej intencjà jest podzielenie si´
doÊwiadczeniami chorych kobiet, z mniej lub bardziej
widocznym kalectwem, b´dàcych jednoczeÊnie matkami. 

O tym, jak kobiety radzà sobie z ma∏ymi i du˝ymi problema-
mi dowiedzia∏yÊmy si´ z kwestionariuszy wype∏nionych przez
sporà grup´ matek cierpiàcych na reumatyzm, a tak˝e
z bezpoÊrednich z nimi rozmów. Dzi´ki temu uzyska∏yÊmy
cenny materia∏ ilustrujàcy sposoby w jaki kobiety te rozwiàzujà
swoje problemy. JesteÊmy pod ogromnym wra˝eniem inwencji
z jakà wiele z tych chorych kobiet wykazywa∏o w takich
codziennych sprawach jak np. ubieranie dziecka zaatakowany-
mi przez chorob´ r´kami, czy te˝ w kontaktach z rodzinà i zna-
jomymi. Mamy ogromnà nadziej´, ˝e inne kobiety, b´dàce w tej
samej sytuacji, wprowadzà dzi´ki tej ksià˝ce wiele zmian
w swoje codzienne ˝ycie.

Pragniemy podzi´kowaç wszystkim, którzy przyczynili si´ do
powstania tej ksià˝ki, a przede wszystkim ponad 60 matkom,
które podzieli∏y si´ z nami swoimi doÊwiadczeniami.

Monika Østensen i Anne Rugelsjøen
Trondheim, maj 1994 r.
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MACIERZY¡STWO A REUMATYZM
Monika Østensen

Dla osoby cierpiàcej na bolesne, przewlek∏e i cz´sto
powodujàce inwalidztwo schorzenie reumatyczne sama choroba
stanowi ju˝ bardzo du˝y problem. Dlatego zdecydowanie si´ na
bycie matkà to dodatkowe wyzwanie, którego niejedna chora
kobieta by si´ nie podj´∏a. Niemniej jednak wi´kszoÊç z tych
kobiet akceptuje trudy macierzyƒstwa zdajàc sobie spraw´, ˝e
nawet sama cià˝a stanowiç b´dzie dla nich ogromne
obcià˝enie.

JeÊli choroba wcià˝ post´puje, prawdziwe problemy pojawia-
jà si´ zazwyczaj dopiero po porodzie. Pacjentka musi jed-
noczeÊnie zmagaç si´ z chorobà i opiekowaç si´ ma∏ym dziec-
kiem. Podobnie jak u zdrowych kobiet, tak i u chorych na
reumatyzm, pojawiajà si´ objawy poporodowe, takie jak: silne
zm´czenie oraz okresy depresji zwiàzane z koniecznoÊcià psy-
chicznego dostosowania si´ do nowej roli – roli matki.

Obok dolegliwoÊci natury fizycznej sytuacj´ mo˝e pogorszyç
istniejàcy w ÊwiadomoÊci spo∏eczeƒstwa model matki. Ka˝da
matka zarówno zdrowa, jak i ta cierpiàca na reumatyzm marzy
by byç dobrà matkà. Te chore, w odró˝nieniu od zdrowych,
zdajà sobie spraw´, ˝e nie b´dà mog∏y braç czynnego udzia∏u
we wszystkich grach lub zabawach sportowych swoich dzieci.
Niektóre uwa˝ajà, ˝e wymagajà od swoich dzieci zbyt wiele,
obarczajàc je swojà chorobà i pozbawiajàc radoÊci. Strach
przed staniem si´ ci´˝arem dla w∏asnych dzieci jest cz´sto
skrytà obawà chorych matek. To, ˝e dziecko musi pomagaç
w∏asnej matce mo˝e spot´gowaç poczucie winy i odniesionej
pora˝ki w jego wychowywaniu. 

Pomimo problemów przed jakimi staje chora na reumatyzm
matka, wi´kszoÊç z nich stara si´, ˝eby pozytywne aspekty
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macierzyƒstwa wzi´∏y gór´ nad tymi negatywnymi. Poprzez
posiadanie dziecka czujà si´ wzbogacone, a dzi´ki dziecku
zapominajà o chorobie. Jedna z powa˝nie dotkni´tych chorobà
reumatycznà matek uj´∏a to w nast´pujàcy sposób: „By∏ taki
czas, kiedy opieka nad dzieckiem sprawia∏a mi ogromnà trud-
noÊç, ale by∏o warto.“ Inna matka pisa∏a: „Urodzenie dziecka to
najwspanialsza rzecz, jaka kiedykolwiek mi si´ przydarzy∏a“.

W ankietach zapytalyÊmy pacjentki: posiadanie ilu dzieci
mogà poleciç kobietom cierpiàcym na te same schorzenia, co
one. Oko∏o 75% radzi∏o innym takim kobietom posiadanie jed-
nego lub dwojga dzieci. Cià˝e powinny byç planowane i nie
powinny nast´powaç w zbyt krótkim odst´pie czasowym.
Pacjentka przed zajÊciem w cià˝´ powinna m.in. zasi´gnàç
dobrej informacji: na temat zale˝noÊci pomi´dzy cià˝à i jej
schorzeniem reumatycznym, o przebiegu choroby po urodzeniu
dziecka oraz o ewentualnej koniecznoÊci za˝ywania leków pod-
czas cià˝y i karmienia piersià. Partner pacjentki oraz reszta
rodziny muszà równie˝ zaznajomiç si´ z tymi informacjami oraz
„planem” przebiegu cià˝y. Pacjentki zaznaczy∏y jednoczeÊnie
potrzeb´ i koniecznoÊç kontaktowania si´ pomi´dzy sobà.

Ankieta przeprowadzona wÊród cierpiàcych na reumatyzm
kobiet pokaza∏a, ˝e potrzebujà one wielu informacji i praktycz-
nych instrukcji. JeÊli takie otrzymajà, to chore te sà zdolne do
spe∏nienia jednej z najwa˝niejszych dla kobiety ról - roli matki!

PRZEBIEG CHOROBY REUMATYCZNEJ W CZASIE CIÑ˚Y
I PO URODZENIU DZIECKA 

Okres cià˝y

Cià˝a ma niejednakowy wp∏yw na ró˝ne rodzaje chorób
reumatycznych. U kobiet z reumatoidalnym zapaleniem
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stawów, m∏odzieƒczym idiopatycznym zapaleniem stawów oraz
ze szczególnymi typami ∏uszczycowego zapalenia stawów,
w okresie oczekiwania na dziecko widoczne sà oznaki poprawy.
Cià˝a nie ma ani pozytywnego ani negatywnego wp∏ywu na
przebieg zesztywniajàcego zapalenia stawów kr´gos∏upa.
Natomiast w tak zwanych uk∏adowych chorobach tkanki ∏àcznej,
jak na przyk∏ad w toczniu rumieniowatym uk∏adowym (TRU) nie
dochodzi do z∏agodzenia objawów i leczenie choroby w trakcie
cià˝y mo˝e okazaç si´ niezb´dne. 

Po zakoƒczeniu cià˝y

Wi´kszoÊç pacjentek chorych na reumatyzm doÊwiadcza
zaostrzenia objawów po porodzie. Oko∏o 96% kobiet chorych
na reumatoidalne zapalenie stawów, 90% chorych na zesztyw-
niajàce zapalenie stawów kr´gos∏upa i 50% chorych na
m∏odzieƒcze idiopatyczne zapalenie stawów zauwa˝a nawrót
objawów chorobowych pomi´dzy 4-12 tygodniem od momentu
urodzenia dziecka. Objawy te nie sà bardziej nasilone lub
uogólnione ni˝ przed zajÊciem w cià˝´, ale ich ponowne poja-
wienie si´ postrzegane jest jako pogorszenie. Jednak˝e w trak-
cie pierwszego roku po porodzie choroba przebiega zazwyczaj
∏agodniej ni˝ w okresie poprzedzajàcym cià˝´. To, jak d∏ugo
b´dzie trwa∏o zaostrzenie choroby po porodzie nie zale˝y ani
od tego jak szybko pojawi si´ miesiàczka, ani te˝ od tego jak
d∏ugo kobieta karmi piersià. Karmienie piersià nie chroni kobie-
ty przed nasileniem si´ objawów stawowych.

Powody przejÊciowego zaostrzenia objawów choroby w kilka
tygodni po porodzie nie sà znane. Wiele badaƒ naukowych
wykaza∏o, ˝e organizm w którym w czasie cià˝y dochodzi do
ogromnych zmian doÊç szybko wraca po porodzie do normal-
nego stanu. Ten powrót do stanu wyjÊciowego sprzed cià˝y
dotyczy równie˝ uk∏adu immunologicznego i mo˝e byç jednà
z przyczyn uaktywnienia choroby stawów.
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KWESTIE PROBLEMATYCZNE DLA MATKI 
CIERPIÑCEJ NA REUMATYZM. 

To oczywiste, ˝e niezwykle trudna jest opieka nad dzieckiem
dla niepe∏nosprawnej matki chorej na reumatoidalne zapalenie
stawów, ∏uszczycowe zapalenie stawów oraz niektóre postaci
m∏odzieƒczego przewlek∏ego zapalenia stawów. Cierpiàce na te
schorzenia kobiety majà zaj´te liczne stawy i Êci´gna koƒczyn
górnych i dolnych. Mniej problemów majà matki chore na zesz-
tywniajàce zapalenie stawów kr´gos∏upa poniewa˝ dolegliwoÊci
dotyczà tu g∏ównie kr´gos∏upa i bioder. Chore na toczeƒ
rumieniowaty uk∏adowy rzadko majà znaczne uszkodzenia
stawów, natomiast dokuczliwe objawy ogólnoustrojowe upoÊle-
dzajà ich wydolnoÊç fizycznà i zdolnoÊç codziennego
funkcjonowania.

Zaostrzenie objawów chorobowych, które pojawia si´ w pier-
wszym pó∏roczu po porodzie jest cz´sto trudnym okresem dla
matek chorych na reumatyzm. JeÊli masz bolesne, spuchni´te
i usztywnione stawy, opiekowanie si´ dzieckiem, karmienie go
i przewijanie staje si´ trudne. Kobiety z zesztywniajàcym
zapaleniem stawów kr´gos∏upa majà w okresie zaostrzenia
choroby bardzo silne nocne bóle i zesztywnienie kr´gos∏upa.
Najwi´kszym problemem staje si´ wtedy dla nich podnoszenie
i noszenie dziecka.

Karmienie piersià, które stwarza najbli˝szà wi´ê matki
z dzieckiem, mo˝e stanowiç ogromne obcià˝enie dla chorej
majàcej trudnoÊci z noszeniem i trzymaniem dziecka na r´kach.
Zw∏aszcza karmienie piersià w nocy przez zm´czonà chorobà
matk´ bywa dla niej prawdziwym koszmarem. W przypadkach
kiedy choroba stawów wymaga leczenia w szpitalu, wiele pa-
cjentek mo˝e mieç poczucie winy w stosunku do dziecka
pozostawionego bez matki.
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Kolejne problemy pojawiajà si´, gdy maluch zaczyna si´
uczyç chodziç, ale nadal wymaga codziennej matczynej opieki.
Szybkie, 2-letnie dziecko mo˝e uciec matce, która nie jest
w stanie ruszaç si´ tak szybko, jak ono. Dla matek, u których
ból nasila si´ przy dotyku i przy ruchu, podnoszenie dziecka
i trzymanie go na r´kach to ogromne obcià˝enie. Niektóre
ankiety pokaza∏y, które kwestie zwiàzane z opiekà nad ma∏ym
dzieckiem sprawiajà najwi´cej problemów. Najtrudniejsze dla
pacjentek chorych na reumatoidalne, ∏uszczycowe i m∏o-
dzieƒcze idiopatyczne zapalenie stawów okaza∏y si´ czynnoÊci
wymagajàce mocnych ràk, precyzyjnej pracy palców i szybkich
ruchów. Dla kobiet cierpiàcych na zesztywniajàce zapalenie
stawów kr´gos∏upa najbardziej k∏opotliwe jest podnoszenie,
przewijanie i noszenie dziecka. Wszystkie kobiety chore na
reumatyzm zgodnie podkreÊlajà, ˝e jednym z najbardziej stre-
sujàcych czynników jest dla nich poczucie uzale˝nienia od
pomocy innych osób. 

MOJA HISTORIA
Tove Hansen
(opowiada chora na reumatyzm matka)

Mam 38 lat i choruj´ na m∏odzieƒcze zapalenie stawów
odkàd skoƒczy∏am 2 lata. Choroba zaatakowa∏a wszystkie stawy
co objawi∏o si´ ich zniekszta∏ceniem, zesztywnieniem
i upoÊledzeniem funkcjonowania. Nie jestem w stanie podnieÊç
ràk nad g∏ow´, zgiàç bioder czy kolan, gdy chc´ podnieÊç coÊ
z pod∏ogi. Mimo to moje r´ce, choç zdeformowane, sà wystar-
czajàco silne, by móc wykonywaç wi´kszoÊç czynnoÊci przy zas-
tosowaniu moich w∏asnych metod i innych przyrzàdów pomoc-
niczych. W ciàgu wielu lat trwania choroby mo˝na nauczyç si´
radzenia sobie za pomocà ró˝nych technik. Choroba zniszczy∏a
moje biodra, kostki, ∏okcie i barki. Radz´ sobie w miar´ dobrze
ze swoimi sztucznymi stawami. Nie odczuwam fizycznego bólu
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stawów, ale od zawsze „boli” mnie coÊ innego. Na swój sposób
nigdy nie pogodzi∏am si´ z mojà chorobà, mimo ˝e nie jest ju˝
ona aktywna. 

DLACZEGO PRAGN¢ DZIECKA?

Zawsze kocha∏am dzieci i niaƒczy∏am je, gdy tylko mia∏am
takà mo˝liwoÊç. Zawsze czu∏am, ˝e któregoÊ dnia sama b´d´
mia∏a dziecko. By∏am cierpliwa, pe∏na wiary i nadziei. ˚ycie bez
dziecka wydawa∏o mi si´ smutne i samotne. Wszyscy nasi zna-
jomi mieli dzieci, a my z m´˝em byliÊmy sami!

Zanim urodzi∏am dziecko pozna∏am wielu „wszystko wiedzà-
cych“, od których s∏ysza∏am s∏owa takie, jak: „Nie doÊç Ci
troszczenia si´ o samà siebie? Masz du˝e, widoczne kalectwo,
wcià˝ na zmian´ wychodzisz ze szpitala i do niego wracasz.
Dom, mà˝ i pies z pewnoÊcià Ci wystarczà. Jak masz zamiar
daç sobie rad´ z dzieckiem? Musisz sobie jeszcze uÊwiadomiç
to, jak b´dzie si´ czu∏o Twoje dziecko dorastajàc przy matce
która wyglàda jak Ty.“

S∏ysza∏am mnóstwo dziwnych opinii, nawet ze strony
najbli˝szej rodziny. Niektórzy mówili, ˝e choroba mo˝e mieç tak
ci´˝ki przebieg, ˝e skoƒcz´ na wózku inwalidzkim. I kto b´dzie
si´ wtedy opiekowa∏ moim dzieckiem? Odpowiadam im: „Mam
m´˝a i nie jestem umys∏owo upoÊledzona. Problemy sà po to,
by je rozwiàzywaç i nie sà a˝ tak du˝e, by nie móc sobie daç
z nimi rady, zw∏aszcza, ˝e jest nas dwoje“. Nie mo˝na ciàgle
oglàdaç si´ za siebie w poszukiwaniu problemów. Zawsze tak
myÊla∏am, nawet dzisiaj.

CzekaliÊmy na Helen´ 12 lat. W tym czasie dwa razy
poroni∏am. W dniu, w którym wróci∏am z porodówki z naszà
córkà, czu∏am si´ bardzo niepewnie, troch´ przestraszona
i sfrustrowana. Znalaz∏am si´ w domu bez fachowej pomocy.
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Na poczàtku sytuacja by∏a goràczkowa. Przede wszystkim,
by∏am absolutnie wyczerpana karmieniem córki piersià. Nie
mia∏am wystarczajàco du˝o mleka. Piel´gniarki z oddzia∏u
zmusi∏y mnie do po˝yczenia odciàgacza pokarmu, nieustannie
mówi∏y mi jak bardzo istotne jest karmienie piersià. Po fakcie,
dowiedzia∏am si´ jak du˝o niezb´dnej si∏y przez to straci∏am.
Nasza córka nie mog∏a ssaç, ani te˝ „zatrzymaç” mleka, przez
co ubywa∏a na wadze.

Gdy mia∏a 3 latka za∏o˝ono jej „szyn´ Aberdeen“, poniewa˝
mia∏a zwichni´cie jednego stawu biodrowego. Stwarza∏o to mi
dodatkowe trudnoÊci przy przewijaniu i zmienianiu pieluch oraz
podnoszeniu córki – nie wiedzia∏am nawet jak mia∏am jà trzy-
maç? Uroni∏am par´ ∏ez, gdy zak∏adano jej szyn´. Choç nie
pyta∏am, lekarz powiedzia∏ mi, ˝e nie ma to nic wspólnego
z moim reumatyzmem. Szyna by∏a po to, by mieç pewnoÊç, ˝e
w przysz∏oÊci nie b´dzie problemów z jej biodrami. Dzisiaj córka
jest smuk∏a jak brzoza.

Wiele razy odwiedzali mnie znajomi i rodzina. Wszyscy
dzwonili, gdy urodzi∏o si´ dziecko. Wielu zastanawia∏o si´,
dlaczego mia∏o za∏o˝onà szyn´. „Ju˝ ma reumatyzm?“. Wiem, ˝e
wi´kszoÊç z tych osób zadawa∏a sobie pytanie, czy dziecko
mo˝e byç zdrowe, podczas gdy matka jest chora na reumatyzm
a ojciec przeszed∏ dzieci´cy parali˝. Po licznych rozmowach przy
kuchennym stole, wielu z nich zacz´∏o pozytywnie i z wi´kszym
optymizmem myÊleç o przysz∏oÊci mojej i dziecka.

Po urodzeniu dziecka pojawi∏y si´ nieoczekiwane problemy.
Dwa razy by∏am hospitalizowana na oddziale reumatologicznym.
Hospitalizacje nie by∏y zaplanowane i nie mia∏y nic wspólnego
z narodzinami dziecka. Jedna z protez biodrowych obluzowa∏a
si´ oraz mia∏am zwichni´cie ∏okcia. Gdy mia∏am iÊç do szpita-
la, nie otrzyma∏am ˝adnej pomocy ze strony instytucji zajmujà-
cych si´ opiekà nad dzieçmi.
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UmieÊci∏am og∏oszenie w lokalnej gazecie i zatrudni∏am
opiekunk´ do dziecka. Przez dwa lata pomaga∏a mi za ka˝dym
razem, gdy reumatyzm dawa∏ si´ we znaki. Po up∏ywie 2,5 roku
dzi´ki zaÊwiadczeniu od lekarza z oddzia∏u reumatologicznego
moje dziecko dosta∏o miejsce w przedszkolu.

Wydatki zwiàzane z opiekà medycznà sà ogromne i ci´˝ko
jest im podo∏aç bez pomocy stosownych instytucji. Gdyby nie
pomoc i wsparcie ze strony mojego m´˝a, wczesne dzieciƒstwo
dziecka nie by∏oby dla mnie takie ∏atwe. Bardzo go chwal´. Nie
mam pomocy ze strony mojej rodziny. Matka nie ˝yje, ojciec
wymaga opieki piel´gniarki domowej. Bracia i siostry majà
prac´ i w∏asne problemy. Czasami naprawd´ brakuje mi ich
wsparcia. Mimo, ˝e by∏am Êwiadoma tego problemu przed
urodzeniem dziecka, teraz zdaj´ sobie spraw´ z tego, jak du˝o
daje obecnoÊç kogoÊ na kogo mo˝esz liczyç w potrzebie.
Czasami cz∏owiek czuje si´ taki samotny.

Chcia∏abym daç nast´pujàcà rad´ matkom cierpiàcym na
reumatyzm:

Przedyskutuj to z m´˝em lub partnerem, tak ˝ebyÊcie oboje
mieli ÊwiadomoÊç jakie problemy was czekajà. M´˝czyzna musi
zdawaç sobie spraw´, ˝e okresowo cz´Êç pracy spadnie na
niego. Upewnij si´, ˝e instytucje dajàce wsparcie znajdujà si´
w pobli˝u. Mam na myÊli centra medyczne, energoterapeutów,
fizjoterapeutów, lekarzy, przedszkole, rodzin´ i przyjació∏.
Postaraj si´ utrzymywaç kontakt z innymi chorymi na
reumatyzm posiadajàcymi ma∏e dzieci. Znajdê kogoÊ, z kim,
oprócz m´˝a, mo˝esz porozmawiaç.

Poza tym myÊl´, ˝e bardzo wa˝ne jest byÊmy, my chorzy na
reumatyzm, byli widoczni na zewnàtrz. Mówi´ o towarzyszeniu
dziecku gdziekolwiek jest – w przedszkolu, w szkole czy pod-
czas innych zaj´ç. Wtedy inne dzieci czy doroÊli przyzwyczajà
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si´ do nas. Przyjaciele dziecka przyjmujà do wiadomoÊci ˝e ma
ono niepe∏nosprawnà matk´. Wychodê ze swoim dzieckiem
i bierz udzia∏ we wszystkim z czym mo˝esz sobie poradziç.
Wa˝ne jest, aby od dzieciƒstwa Twoje dziecko mog∏o
przyprowadzaç przyjació∏ do domu. Sama cz´sto przy∏àczam si´
do zabaw w przedszkolu i zarówno dzieci, jak i opiekunki
przyzwyczai∏y si´ do mojej choroby. Moja córka sama mówi
innym dzieciom, ˝e sà rzeczy, których jej mama nie mo˝e robiç
i one to akceptujà.

Odpowiadajàc na pytania dzieci wa˝ne jest, aby dawaç im
proste, bezpoÊrednie i zrozumia∏e dla nich odpowiedzi. Wtedy je
zaakceptujà. MyÊl´, ˝e niektóre z nas majà poczucie winy, gdy˝
czujà si´ niewystarczajàco dobre i nie wszystko im wychodzi.
Dzieci mogà to zrozumieç jeÊli wyt∏umaczymy im, dlaczego ze
zrobieniem pewnych rzeczy nie dajemy sobie rady. AktywnoÊç
fizyczna jest cz´sto problematyczna i trudna, ale mo˝emy zajàç
nasze dzieci w inny sposób. Równie wa˝ne jest byÊmy s∏ucha∏y
naszych dzieci, odpowiada∏y na ich pytania, Êpiewa∏y z nimi czy
opowiada∏y im bajki. Poza tym ojciec i przedszkole mogà pomóc
dziecku w nauce jazdy na sankach, nartach czy rowerze. JeÊli
opiekunki w przedszkolu wiedzà, ˝e nie mog´ sp´dzaç z moim
dzieckiem zbyt wiele czasu na dworze, starajà si´ zapewniç
mojej córce przebywanie na zewnàtrz tak d∏ugo, jak to jest tylko
mo˝liwe.

Kobieta cierpiàca na reumatyzm nie powinna si´ obawiaç
posiadania dzieci. Jest to jedna z najlepszych rzeczy jakich
mo˝e doÊwiadczyç. Czasami jest to trudna praca, ale si´
op∏aca; daje mnóstwo radoÊci i satysfakcji. Jestem naprawd´
dumna z tego, ˝e urodzi∏am to dzieciàtko, siedzàce tu˝ przy
mnie. JesteÊmy dwiema ma∏ymi kobietkami, które poradzà sobie
prawie ze wszystkim. Ty te˝ mo˝esz!
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PRACA W GRUPACH
Amy Østerertun

PRACA W GRUPACH W OGÓLNYM ZARYSIE

Wszystkie sp´dza∏yÊmy lub sp´dzamy wi´kszà cz´Êç nasze-
go ˝ycia w grupach. Przynale˝noÊç do grupy jest bardzo wa˝na.
To nas kszta∏tuje i zmienia, oraz w jakimÊ stopniu uczy. Opinie,
poglàdy i pomys∏y mogà byç popierane lub te˝ odrzucane, ale
dyskusja z innymi osobami mo˝e pomóc je zweryfikowaç lub
zmieniç. Polegamy na innych by zaspokoiç nasze podstawowe
potrzeby ochrony, obrony i ciep∏a oraz poczucia bycia „kimÊ”.

Wiele grup jest dla nas wa˝nych. Majà inne cele i zaspokaja-
jà ró˝ne potrzeby. Przynale˝ymy do takich grup, jak rodzina,
szko∏a, przedszkole, dzieci na ulicy i przyjaciele w tym samym
wieku. Poza tym nale˝ymy te˝ do okreÊlonych grup tam, gdzie
pracujemy, chodzimy na gimnastyk´, studiujemy czy tam, gdzie
mieszkamy.

Zalety przynale˝noÊci do ró˝nych grup doceniamy wtedy, gdy
potrzebujemy wsparcia i pomocy. Mo˝emy czuç si´ bardziej
komfortowo b´dàc „na tej samej ∏odzi” co inni i wzmocniç poczu-
cie w∏asnej wartoÊci w trudnych dla nas okresach. Prze∏amanie
kryzysu spowodowanego przez przewlek∏à chorob´ reumatycznà
staje si´ ∏atwiejsze, kiedy mo˝emy porozmawiaç i podzieliç si´
swoimi problemami z innymi. W∏aÊnie praca w grupach stwarza
najwi´cej mo˝liwoÊci rozwiàzywania problemów. Mo˝e pomóc
w podejmowaniu decyzji oraz stworzyç mo˝liwoÊci wzajemnego
dawania bàdê otrzymywania wsparcia. 

OSOBISTE DOÂWIADCZENIA Z PRACY GRUPOWEJ
Z REUMATYKAMI

Po pierwsze, indywidualna praca z reumatykami unaocznia,
˝e majà oni zazwyczaj te same problemy dotyczàce spraw
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praktycznych, czy stresujàcych prze˝yç emocjonalnych oraz
pokazuje, jak je rozwiàzywaç. Po drugie, wielu z tych chorych
ma niekiedy odmienne doÊwiadczenia w radzeniu sobie z tymi
problemami. Podstawowà ideà pracy grupowej jest to, by ka˝dy
uczestnik by∏ w stanie radziç sobie samodzielnie, jak te˝ poma-
gaç innym poprzez dzielenie si´ swoimi doÊwiadczeniami,
poglàdami i odczuciami. Przy ka˝dej okazji wa˝ne jest porówny-
wanie i korzystanie z ró˝nych rozwiàzaƒ, a co najwa˝niejsze
rozwijanie wzajemnych relacji w grupie. Podziel´ si´ teraz
z wami swoimi doÊwiadczeniami z pracy z grupà matek ma∏ych
dzieci, jakà zawiàza∏yÊmy w szpitalu Diakonhjemmet w Oslo,
w Norwegii. 

Podczas tworzenia grupy, zawsze zawieramy „umow´”,
w której okreÊlamy obowiàzki poszczególnych osób, co do
uczestnictwa i dochowania tajemnicy. Zg∏aszane pytania i pro-
blemy muszà byç dyskutowane i rozwiàzywane na bie˝àco.
Spotkania (8-12 razy) odbywajà si´ co 2 tygodnie, grupa liczy
od 4 do 6 cz∏onków. W praktyce ka˝dorazowe zebranie wszyst-
kich cz∏onków jest trudne, ze wzgl´du na codzienne, skom-
plikowane ˝ycie matki ma∏ego dziecka.

Ju˝ na poczàtku dowiadujemy si´, ˝e cz∏onkowie grupy majà
ró˝ne oczekiwania, co wp∏ywa na ich wizj´ rozwiàzywania pro-
blemów. Niektórzy liczà, ˝e otrzymajà du˝o praktycznych rad:
jak podnosiç dziecko, itp. Inni chcieliby tylko pracowaç nad psy-
chicznymi aspektami choroby. 

We wszystkich grupach istotnie rozszerza∏ si´ zakres oma-
wianych zagadnieƒ: od konkretnych problemów i negatywnych
doÊwiadczeƒ ze zdrowiem i opiekà socjalnà po dyskusje doty-
czàce dra˝liwych zagadnieƒ natury bardziej emocjonalnej.
Naturalnym wyjaÊnieniem tej sytuacji jest potrzeba „wypróbowa-
nia” grupy zanim ktoÊ „zaanga˝uje” si´ w bolesny dla niego
problem.
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Choroba reumatyczna ma cz´sto wyraêny wp∏yw na rodzin´,
przyjació∏, prac´, edukacj´ i czas wolny. Od osoby chorej na
reumatyzm oczekuje si´, ˝eby zrobi∏a coÊ, co wp∏ynie na
popraw´ jej zdrowia. To nieodzowna cz´Êç „bycia chorym”.
Niektórzy twoi bliscy uzyskujà w koƒcu realny obraz tego,
czego mogà od ciebie wymagaç. Inni z kolei majà „dobre ch´ci”
i sugerujà alternatywne rozwiàzania (nowinki z tygodników
dotyczàce lekarstw, diet, itd.). Zazwyczaj zupe∏nie nie sà
w stanie zrozumieç, dlaczego nie korzystamy z ich „dobrych
rad”.

Przyk∏ad 1 

„Gdybym to ja by∏ chory, spróbowa∏bym zdrowej ˝ywnoÊci”.
Wszyscy udzielajà podobnej rady. Niejeden chory odpowiada
na to, ˝e próbowa∏ (nawet jeÊli to nie prawda), ale niestety nie
pomog∏o. Takà odpowiedzià mo˝esz chocia˝ na chwil´ zado-
woliç „doradc´”. Lepiej jest w koƒcu dzieliç swojà frustracj´
z kimÊ kto myÊli, ˝e ci´ rozumie, a nie wiecznie odpieraç
„ataki”.

Przyk∏ad 2

Pacjentce powiedziano, ˝e nie mo˝e siedzieç na pod∏odze
i bawiç si´ ze swojà dziewi´ciomiesi´cznà córkà. Nie wolno jej
równie˝ by∏o podnosiç dziecka z pod∏ogi. Mog∏a wykonywaç te
czynnoÊci jedynie w obecnoÊci m´˝a. Ten przyk∏ad pokazuje
jak ograniczenia fizyczne mogà szkodziç aktywnoÊci matki.
Wiele z nich i tak ma poczucie winy, gdy˝ czujà, ˝e nie sà
dostatecznie dobre. 

Cz∏onkowie grupy próbowali przekonaç pacjentk´, ˝e akty-
wnoÊç dziecka nie jest uwarunkowana jedynie aktywnoÊcià
fizycznà matki, ale majà na nià wp∏yw równie˝ inne czynniki.
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Dla wi´kszoÊci z nas rola „perfekcyjnej” matki nie jest
mo˝liwa do osiàgni´cia. „Nie-jestem-wystarczajàco-dobra” to
olbrzymi problem dla matki cierpiàcej na reumatyzm. Podczas
gdy zdrowe matki mogà prze∏o˝yç coÊ na jutro, chora matka nie
mo˝e sobie na to pozwoliç. Cz´sto ma wàtpliwoÊci czy w ogóle
sobie poradzi. Nast´pnego dnia mo˝e czuç si´ jeszcze gorzej. 

Przyk∏ad 3

„Cz´sto ˝al mi mojego syna, ˝e ma chorà matk´. Mo˝e
wychodziç jedynie w weekendy, gdy w domu jest mój mà˝ lub
rano, gdy przychodzà do niego z wizytà przyjaciele. Sama nie
jestem niestety w stanie poradziç sobie z ubraniem go w tak
wiele warstw”.

Pacjentk´, która poruszy∏a ten problem, wspierano
w myÊleniu, ˝e towarzyszenie dziecku podczas jego zabaw
ruchowych, niewymagajàcych od niej wi´kszego wysi∏ku fizycz-
nego, jest tak samo wa˝ne jak np. czytanie, itp. Wiele z nich
przekonuje si´, ˝e swoimi problemami, ograniczeniami nie
mogà absorbowaç innych. To wa˝ne by nie staç si´ ciàgle
narzekajàcà matkà, tak jak pokazuje to nast´pny przyk∏ad:

Przyk∏ad 4

„Nikt ju˝ nie chce s∏uchaç o moich problemach i chorobie.
Ludzie majà dosyç w∏asnych spraw. Poza tym nie chc´, ˝eby
widzieli we mnie osob´ wiecznie chorà. Chc´ byç zdrowa!”.

Dla wi´kszoÊci z nas najwa˝niejsze, to ˝yç w sposób
zbli˝ony do normalnego i na tyle, na ile jest to mo˝liwe,
udowodniç sobie i innym, ˝e spe∏niamy si´ w roli matki. 

Choroba sprawia, ˝e zmienia si´ nasze widzenie siebie
i Êwiata. My zaczynamy zachowywaç si´ inaczej i w pewnym
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stopniu oczekujemy tego samego od innych. Przez jakiÊ czas
mo˝emy byç zmuszane do odwo∏ania wczeÊniej umówionych
spotkaƒ. Zamykamy si´ w sobie i ograniczamy kontakty z inny-
mi ludêmi. Mo˝emy odmówiç wykonywania pewnych czynnoÊci
w zale˝noÊci od tego, czy sà one dla nas przyjemnoÊcià czy
problemem. Zazwyczaj chcemy jak najszybciej wyzdrowieç i ˝eby
wszystko wróci∏o do normy. Gdy tak si´ nie dzieje, tracimy
w znacznym stopniu szacunek dla samej siebie, a podejmowanie
samodzielnych decyzji ˝yciowych staje si´ czasem niemo˝liwe.

Podstawowym problemem reumatyków sà ból i ograniczenia,
którym towarzyszà z∏e samopoczucie i obni˝enie nastroju. Stan
ten pogarsza si´ w zale˝noÊci od rozwoju choroby. Gdy dzi´ki
leczeniu choroba stabilizuje si´ na jakiÊ czas, ktoÊ z zewnàtrz
móg∏by pomyÊleç, ˝e jesteÊ ju˝ zdrowa. Tak wi´c przyjaciele,
rodzina czy znajomi mogà nie byç w stanie zrozumieç dlaczego
nast´puje pogorszenie. To, ˝e u wielu reumatyków objawy
choroby nie sà uzewn´trznione mo˝e komplikowaç relacje
chorego z innymi ludêmi. Tak jak ból i ograniczenia sà êród∏em
przygn´bienia, tak okres stabilizacji i „odpoczynek” od choroby
jest interpretowany przez m´˝a, znajomych i dzieci jako obiet-
nica powrotu do zdrowia 

Przyk∏ad 5

Frustracje chorej ilustruje nast´pujàca myÊl: „Zawsze zas-
tanawia∏am si´, czy ja naprawd´ jestem tak chora, czy mo˝e
sobie to tylko wymyÊli∏am. Za ka˝dym razem, gdy jest lepiej,
zapominam o bólu. Mo˝e mój mà˝ i przyjaciele majà racj´ nie
wierzàc, ˝e to a˝ tak bolesne?”.

W wielu przypadkach plany i marzenia na przysz∏oÊç muszà
ulec zmianie. Wymaga to poÊwi´cenia i wywo∏uje ˝al. èród∏em
g∏´bokiego smutku jest ÊwiadomoÊç, ˝e choroba b´dzie si´
rozwijaç i prowadziç do dalszego pogorszenia sprawnoÊci.
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We wszystkich grupach dyskutuje si´ nad relacjà mi´dzy
wyobra˝eniami a realnymi mo˝liwoÊciami osoby chorej. Dla
wielu posiadanie p∏atnego zaj´cia przyczynia si´ do pozytyw-
nego postrzegania w∏asnej osoby. Jako d∏ugi i bolesny opisy-
wany jest przez chorych proces adaptacji do nowego ˝ycia ze
zmniejszonà aktywnoÊcià zawodowà. Cz∏onkowie grup identy-
fikujà si´ z sytuacjami innych. Znalezienie nowych, sensownych
sposobów sp´dzania czasu, wymaga zmiany dawnych
przyzwyczajeƒ.

Przyk∏ad 6

„Chcia∏am pracowaç”, mówi jedna z pacjentek, „ale musia∏am
dokonaç wyboru pomi´dzy pracà a rodzinà. Nie by∏am w stanie
d∏u˝ej pe∏niç jednoczeÊnie obu ról. Przyzwyczajenie si´ do
siedzenia w domu nie by∏o ∏atwe. Mam za to teraz wi´cej czasu
na gry i zabawy z dzieçmi i jestem z tego bardzo zadowolona”. 

Obok roli matki, rola wspó∏ma∏˝onki jest tà, w której chore na
reumatyzm nie majà poczucia spe∏nienia. Cz∏onkowie grup
cz´sto uÊwiadamiajà sobie, ˝e majà te same obawy, ˝e partner
nie chce ju˝ byç d∏u˝ej dr´czony ich problemami i mo˝e chcieç
odejÊç. 

Przyk∏ad 7

„Przez chorob´ jestem cz´sto tak zm´czona, ˝e k∏ad´ si´
spaç razem z dzieçmi. Ja i mój mà˝ nie mamy wi´c normal-
nego ˝ycia seksualnego. On nie chce jednak o tym rozmawiaç,
sàdz´, ˝e mo˝e czuç si´ odrzucony.”

Zdrowy partner czuje si´ odtràcony i cierpi na brak zaintere-
sowania. Chory – odtràcajàcy – z kolei jest sfrustrowany
i dr´czà go wyrzuty sumienia. W wielu przypadkach, takich jak
powy˝ej opisany, cz∏onkowie grupy uczà si´, ˝e umiej´tnoÊç
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rozmawiania z tymi, którzy majà podobne problemy, przynosi
ulg´. Anga˝ujà si´ aktywnie w szukanie wspólnych rozwiàzaƒ.
Pani D. po powrocie ze spotkania do domu wykorzysta∏a
doÊwiadczenia innych i zauwa˝y∏a popraw´ sytuacji.

WNIOSEK

Spotkania w grupach sà po˝yteczne i postrzegane pozytyw-
nie. Wielkà ulg´ przynosi przedyskutowanie swoich problemów
z innymi i poczucie, ˝e to, co do tej pory wydawa∏o si´ nieosià-
galne, czy to z powodu braku zrozumienia ze strony
najbli˝szego otoczenia czy dlatego, ˝e nie rozmawiano o tym
wczeÊniej, sta∏o si´ w koƒcu mo˝liwe. Innà korzyÊcià sta∏a si´
otwartoÊç w rozmawianiu o swoich problemach i umiej´tnoÊç
stawiania im czo∏a.

Po zakoƒczeniu takich, prowadzonych przez profesjonalist´,
spotkaƒ wiele z grup utworzy∏o na w∏asnà r´k´ „grupy samopo-
mocowe”. Ich cz∏onkowie uznali, ˝e spotkania takie wnoszà
w ich ˝ycie tak wiele, ˝e warto je kontynuowaç. 

PODNOSZENIE, TRZYMANIE I PORUSZANIE
SI¢ Z DZIECKIEM 
Anne Rugelsjøen (oparte na kwestionariuszach matek)

Dla wielu matek chorych na reumatyzm noszenie dziecka
stanowi du˝y problem. Najtrudniejsze jest podnoszenie dziecka.
Bolàce plecy, ramiona i kolana powodujà, ˝e wielokrotne pow-
tarzanie tych samych czynnoÊci, to po pewnym czasie ogrom-
ny ci´˝ar. Zesztywnia∏e, bolàce palce i nadgarstki nie sà
w stanie dobrze utrzymaç dziecka, tym bardziej, ˝e dziecko
przecie˝ roÊnie i staje si´ coraz ci´˝sze. Gdy dziecko ma oko∏o
18 miesi´cy i jest szczególnie uparte cz´sto wymaga
poÊwi´cenia mu zwi´kszonej uwagi. Nawet dla zdrowych matek
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jest to bardzo trudny okres. Ta bezradnoÊç, gdy trzyma si´
krzyczàce i kopiàce dzieckiem na r´kach jest dobrze znana
ka˝dej matce. Wtedy te˝ dziecko zaczyna badaç i odkrywaç
swoje otoczenie, porusza si´ wi´c szybciej ni˝ jest to w stanie
robiç osoba z bolàcymi stawami. Na kolejnych stronach znaj-
dziecie sugestie i praktyczne rozwiàzania takich sytuacji.

PODNOSZENIE

JeÊli inni cz∏onkowie rodziny sà obecni, rozsàdniej b´dzie im
zostawiç takie czynnoÊci jak podnoszenie i trzymanie dziecka.
Przy podnoszeniu dziecka pami´taj o zgi´tych kolanach
i wyprostowanych plecach. Podnoszàc ci´˝kie rzeczy trzymaj je
zawsze blisko cia∏a. 

Jak podnosiç dziecko z pod∏ogi?

Podnoszenie dziecka z pod∏ogi bardzo obcià˝a plecy
i kolana. Na zgi´tych kolanach trzymaj dziecko na jednym r´ku
blisko cia∏a, drugà r´k´ mo˝esz oprzeç na krzeÊle lub stole,
˝eby roz∏o˝yç obcià˝enie (rys. 1).

JeÊli nie jesteÊ w stanie kucnàç podczas podnoszenia dziec-
ka u˝yj do tego ràk. Usiàdê na krzeÊle lub pozwól dziecku
wdrapaç si´ na nie (rys. 2).

JeÊli chcesz by siedzàce na pod∏odze dziecko znalaz∏o si´
na twoich kolanach skrzy˝uj nogi i poproÊ je by usiad∏o na two-
jej stopie. Teraz mo˝e ono wdrapaç si´ na twoje kolana. JeÊli
jesteÊ w stanie, spróbuj mu troch´ pomóc (rys. 3).

—  19 —



—  20 —

Rys. 1



—  21 —

Rys. 2



—  22 —

Rys. 3



Wi´ksze dziecko powinno w tym celu u˝ywaç ju˝ ma∏ego
sto∏ka jako „schodka”. Ty natomiast mo˝esz usiàÊç na sofie
i pozwoliç by dziecko wdrapa∏o si´ do ciebie. JeÊli dziecko
samodzielnie wpe∏za na krzese∏ko, mo˝esz je z niego podnieÊç
i w ten sposób uniknàç obcià˝enia pleców. Dziecko b´dzie
w stanie to zrobiç stosunkowo wczeÊnie ju˝ wtedy, gdy
samodzielnie potrafi staç. PowinnaÊ u˝yç tej samej metody pod-
czas podnoszenia dziecka z ∏ó˝eczka.

Podnoszàc wi´ksze dziecko powinnaÊ ustawiç je plecami do
siebie. Po∏ó˝ jednà r´k´ pod jego pachà, a drugà pod pupà.
Podczas podnoszenia postaraj si´ dodatkowo podeprzeç je
udem. Dziecko, kiedy jest ju˝ w górze, obraca si´ i obejmuje
twojà szyj´ ramionami. Obejmij wtedy i ty dziecko i podtrzymaj
przy pomocy ∏okci. Upewnij si´, ˝e dobrze je uchwyci∏aÊ, by
zapobiec zbytniemu obcià˝eniu szyi. Ze wzgl´du na mo˝liwoÊç
uszkodzenia szyi ta metoda nie jest polecana kobietom
z zapaleniem stawów (rys. 4).

Podnoszenie dziecka, gdy r´ce sà s∏abe i obola∏e 

JeÊli podnoszàc dziecko u∏o˝ysz je blisko cia∏a b´dziesz
mog∏a lepiej je kontrolowaç i nie musisz si´ obawiaç, ˝e wypad-
nie ci z ràk. By „ul˝yç” swoim palcom podczas podnoszenia
rozsàdnie b´dzie u˝yç nadgarstków lub przedramion.

JeÊli bolà ci´ nadgarstki spróbuj umieÊciç r´ce pod pupà
dziecka zanim je podniesiesz. Trzymajàc je u˝ywaj przedra-
mion, by zdjàç ci´˝ar z ràk. Obola∏ym nadgarstkom mogà te˝
pomóc opaski stabilizujàce (rys. 5). 
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DZIECKO NA STOLIKU DO PRZEWIJANIA

Dziecko zawsze jest niespokojne, gdy le˝y na stoliku do
przewijania. ˚eby nie spad∏o mo˝esz przytrzymaç je przed-
ramieniem dopóki si´ nie uspokoi (rys. 6).

JeÊli masz problem z bezpiecznym uchwyceniem dziecka
podczas podnoszenia mo˝esz przekr´ciç je na brzuszek.
Trzymaj swoje ramiona pod spodem tak, aby dziecko le˝a∏o na
twoich przedramionach i wtedy je podnieÊ (rys. 7).
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Rys. 6

Rys. 7



GDY DZIECKO P¸ACZE/JEST NIESPOKOJNE

P∏aczàce dziecko ∏atwiej uspokoiç umieszczajàc je w wózku
ni˝ trzymajàc na r´kach. Uwolni ci´ to od zb´dnego ci´˝aru, nie
pozbawiajàc tym samym kontaktu z dzieckiem. JeÊli chcesz je
uspokoiç musisz zapewniç mu swojà bliskoÊç, staƒ wi´c za
dzieckiem i przytrzymaj jego ràczki w∏asnymi splecionymi
d∏oƒmi. W ten sposób sprawisz, ˝e dziecko poczuje si´ bez-
pieczne (rys. 8).
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U˚YCIE NOSIDE¸KA NA SZELKACH

JeÊli obawiasz si´, ˝e z powodu usztywnionych stawów
mo˝esz upuÊciç dziecko, noside∏ko mo˝e ci bardzo pomóc.
Twoje r´ce b´dà wolne i mo˝esz si´ czegoÊ przytrzymaç. JeÊli
nie masz noside∏ka lub uwa˝asz, ˝e b´dzie to zbyt du˝e
obcià˝enie dla twoich pleców, mo˝esz trzymaç dziecko blisko
siebie, w ramionach. W ten sposób b´dziesz mieç wi´kszà kon-
trol´ i nie upuÊcisz dziecka.

Pami´taj, ˝e u˝ywanie noside∏ka na szelkach mo˝e szybko
staç si´ du˝ym obcià˝eniem. Poza tym, samo wk∏adanie dziec-
ka do noside∏ka mo˝e byç ju˝ trudne. PowinnaÊ to sprawdziç
w sklepie, zanim je kupisz. W sprzeda˝y powinny byç dost´pne
noside∏ka dla matek chorych na reumatyzm „Babybjørn”. Inne
majà zamki trudne w u˝yciu dla matek ze sztywnymi i obola∏ymi
palcami. JeÊli mieszkasz w pi´trowym domu mo˝esz przenosiç
dziecko w lekkim noside∏ku – torbie z d∏ugimi ràczkami. By
zmniejszyç obcià˝enie ràk, powinnaÊ zawiesiç uchwyty torby na
swoich przedramionach.

¸Ó˚ECZKO

¸ó˝ko z regulowanà wysokoÊcià spania jest bezpieczne
i praktyczne. W miar´ podrastania dziecka nale˝y stopniowo
obni˝aç dno ∏ó˝eczka. Gdy dziecko mo˝e ju˝ staç i raczkowaç
w ∏ó˝eczku, mo˝esz je obni˝yç do koƒca tak, by samodzielnie
mog∏o wychodziç i wdrapywaç si´ do ∏ó˝eczka.

Mo˝esz usiàÊç na krzeÊle przodem do ∏ó˝eczka, obni˝yç jego
bok i poprosiç dziecko, by z niego wysz∏o. Przytrzymaj je
delikatnie, ale nie podnoÊ. U˝yj swoich kolan i podudzi, by
umo˝liwiç mu osuni´cie si´ na pod∏og´ lub na twoje kolana
(rys. 9). Teraz mo˝esz spokojnie bawiç si´ ze swoim dzieckiem.
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WYCHODZENIE Z DZIECKIEM NA ZEWNÑTRZ

WyjÊcie z dzieckiem na spacer, zakupy czy z wizytà nie
zawsze jest ∏atwe. Dla kobiety chorej na reumatyzm
podró˝ujàcej z wózkiem autobusem czy pociàgiem, czasem
nawet niemo˝liwe. Nawet jazda w∏asnym samochodem mo˝e
stanowiç problem. W takim przypadku rodzina i przyjaciele
mogà okazaç si´ bardzo pomocni przy wsadzaniu i wyjmowa-
niu dziecka z samochodu.

Spacer z dzieckiem w wózku jest dla wielu matek problemem.
Oto kilka istotnych problemów: na którym pi´trze mieszkasz, jaki
rodzaj wózka posiadasz, w jakim wieku jest twoje dziecko. Wiele
matek uwa˝a, ˝e najtrudniejszy jest spacer z du˝ymi dzieçmi.
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Zwykle próbujà one wydostaç si´ z wózka, a matki nie zawsze
sà w stanie je dogoniç.

Najlepiej wczeÊnie przyzwyczaiç dziecko do u˝ywania szelek
w wózku, zanim jeszcze zacznie wstawaç.

Matki z powa˝nym kalectwem powinny zatrudniç opiekunk´
do dziecka, która wyr´czy∏aby je w prowadzeniu wózka. Gdy ty
nie czujesz si´ na si∏ach, to ona mo˝e bawiç si´ i biegaç
z dzieckiem. Wiele uczennic ch´tnie zaopiekuje si´ ma∏ym
dzieckiem za niewielkà op∏atà. Dowiedz si´, na jakà pomoc
mo˝esz liczyç w swojej okolicy. Bardzo wa˝ne jest, aby nie
izolowaç si´ i znaleêç wyjÊcie z sytuacji. Do kwestii wózka
wrócimy w jednym z nast´pnych rozdzia∏ów.

PIEL¢GNOWANIE DZIECKA

Jako Êwie˝o upieczona matka musisz nauczyç si´
piel´gnowaç dziecko. W wielu oddzia∏ach po∏o˝niczych matki
i ojcowie przechodzà specjalne szkolenia jak najlepiej radziç
sobie z dzieckiem po powrocie do domu. D∏ugoÊç pobytu na
„porodówce” jest dziÊ znacznie krótsza ni˝ kilka lat temu.
Dlatego te˝ wiele matek czuje si´ niepewnie po powrocie do
domu. Szkolenia dotyczàce piel´gnacji ma∏ego dziecka sà
skierowane g∏ównie do zdrowych matek, a wiedza personelu
medycznego na temat problemów matek chorych na reumatyzm
jest niewielka. W nast´pnych rozdzia∏ach znajdujà si´ prakty-
czne rady dla matek majàcych schorzenia reumatyczne.
Polecamy równie˝ w tym zakresie porady profesjonalistów.

Kàcik do piel´gnacji dziecka

Piel´gnacja ma∏ego dziecka zazwyczaj odbywa si´ w spec-
jalnie przeznaczonym do tego miejscu. Te z was, które wybiorà

—  30 —



przewijak (specjalny materacyk u∏o˝ony na swego rodzaju sto-
liku), powinny upewniç si´, ˝e jest on odpowiedniej wysokoÊci,
˝eby matka nie musia∏a si´ nadmiernie schylaç. Bezpieczniej
jest postawiç przewijak w rogu pokoju (rys. 10). Istniejà równie˝
przewijaki elektryczne, z regulowanà wysokoÊcià.
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Niektóre matki z chorymi plecami, kolanami i biodrami
uwa˝ajà, ˝e u˝ywanie stolika do przewijania z zamocowanà
wanienkà jest zbyt skomplikowane. Równie dobrze mo˝na przy-
gotowaç sobie dobre „stanowisko pracy” rozk∏adajàc obok
wanienki specjalnà mat´.

Zanim przystàpisz do piel´gnacji dziecka przygotuj wszystko
co niezb´dne. Na pó∏ce w bliskiej odleg∏oÊci umieÊç potrzebne
rzeczy np. olejek, krem czy ubranka tak ˝ebyÊ mog∏a ∏atwo po
nie si´gaç. Unikniesz niepotrzebnego wysi∏ku i nie b´dziesz
musia∏a rozpraszaç si´ podczas piel´gnacji dziecka.

Zazwyczaj czynnoÊci zwiàzane z piel´gnacjà dziecka wyma-
gajà wielokrotnego przekr´cania i podnoszenia dziecka. Mo˝esz
tego uniknàç przekr´cajàc dziecko na przewijaku (rys. 11).
Jednak, zabezpiecz je poduszkà ˝eby nie spad∏o. Mo˝na te˝
dostaç pompowane, plastikowe materacyki ze specjalnymi
zabezpieczeniami. 
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JeÊli z powodu bólu pleców, kolan lub kostek nie mo˝esz
staç podczas przewijania dziecka, powinnaÊ zaopatrzyç si´
w wysoki sto∏ek barowy. W czasie ubierania i rozbierania dziec-
ka najlepiej jest usiàÊç na sofie lub krzeÊle, czy schodach
(rys.12).

Niektóre matki nie majàce problemów z plecami czy kolanami
uwa˝ajà, ˝e lepiej jest przewijaç dziecko na pod∏odze. Nie wyma-
ga to podnoszenia go i nie ma obawy, ˝e dziecko spadnie.

By sobie ul˝yç i zregenerowaç si∏y, poproÊ kogoÊ z rodziny
by popilnowa∏ dziecka.

Nie rozpaczaj, jeÊli piel´gnacja dziecka zajmuje ci sporo
czasu. To w koƒcu czas sp´dzony z twoim w∏asnym dzieckiem.
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KÑPANIE DZIECKA

Gdy dziecko jest ma∏e mo˝esz u˝yç wanienki w przewijaku.
Ma mi´kkie boki, wi´c dziecko nie b´dzie mog∏o si´ zraniç.
Trzymaj dobrze dziecko, aby opiera∏o si´ o twojà pach´ i myj
je drugà r´kà. Gumowa podk∏adka po∏o˝ona na dnie wanienki
zapobiegnie Êlizganiu si´ dziecka. JeÊli masz elektryczny
przewijak mo˝esz go obni˝yç i postawiç na wierzchu wanienk´.
Niektórzy u˝ywajà miski do kàpania dziecka. JeÊli masz wystar-
czajàco du˝o miejsca roz∏ó˝ obok kocyk, na którym b´dziesz
mog∏a przewinàç dziecko.

Wyjmujàc dziecko z wanienki, odwróç je plecami do siebie
i pozwól „zawisnàç” na twoich przedramionach (rys.13 i 14).
Rys. 14a pokazuje innà mo˝liwoÊç.
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Rys. 14
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Âwie˝o wykàpane dzieci sà Êliskie od wody i myd∏a. JeÊli to
mo˝liwe wylej wod´ z wanienki, gdy dziecko jeszcze w niej
siedzi i wysusz je, zanim je z niej wyjmiesz. Nie obawiaj si´, ˝e
je upuÊcisz. 

R´czniczki sà niewygodne do trzymania; znacznie lepsze sà
ró˝nych rozmiarów gàbki dopasowane do kszta∏tu d∏oni. Najlepiej
jest wybraç grubszà i mocniejszà, by móc jà dobrze uchwyciç.

„Varodd produkter”, producent artyku∏ów do piel´gnacji
dzieci, sprzedaje urzàdzenie wspomagajàce podnoszenie dziec-
ka „Bealiften”. Mo˝e byç ono pomocne przy kàpieli.
Umieszczasz dziecko w swego rodzaju uprz´˝y, podpinasz do
„dêwigu” i opuszczasz do wody. Nie ogranicza to ruchów dziec-
ka, a matka nie musi go trzymaç podczas kàpieli. Po kàpieli,
w ten sam sposób wyciàgasz dziecko z wody. Zanim je pod-
niesiesz mo˝esz je wytrzeç. Takie urzàdzenie zapewnia bez-
pieczeƒstwo i matce i dziecku.

W miar´ podrastania dziecka, mo˝esz zaczàç u˝ywaç
ma∏ego nadmuchiwanego kó∏ka do kàpieli. Nigdy nie zostawiaj
jednak dziecka samego.

PIELUCHY – CO SI¢ SPRZEDAJE? 
CO JEST NAJWYGODNIEJSZE? 

Pieluchy to jeden z kluczowych tematów w rozmowach
matek. Aby nie dra˝niç jego skóry, chcia∏ybyÊmy daç dziecku
to, co najlepsze. Pieluchy zawsze stanowi∏y problem dla
chorych na reumatyzm matek. Trudno je rozpiàç i zapiàç sztyw-
nymi i obola∏ymi palcami, taÊma mo˝e byç niewygodna do trzy-
mania, a dziecko cz´sto jest niespokojne. Zmiana pieluszek
staje si´ wtedy du˝ym problemem. Dzisiaj mo˝na kupiç
w sklepach ró˝ne cenowo i jakoÊciowo rodzaje pieluch.

—  36 —



Materia∏owe pieluchy wróci∏y ostatnimi czasy do u˝ytku,
w nieco jednak innej postaci, ni˝ dawne pieluchy tetrowe. 

Wa˝ne jest, by dobraç odpowiedni rodzaj pieluszki.
Niewàtpliwie cena determinuje jakoÊç. Najdro˝sze sà
najcz´Êciej najbardziej ch∏onne i nie powodujà podra˝nieƒ
skóry. Sà jednoczeÊnie najwygodniejsze dla matek cierpiàcych
na reumatyzm.

Najwa˝niejsze, to znaleêç takie pieluchy, które odpowiadajà
tobie i twoim palcom.

Niektóre chore na reumatyzm matki polecajà u˝ywanie
pieluch z materia∏u, np. „Velcro”. Sprawiajà mniej k∏opotów przy
ich otwieraniu i zamykaniu, jak te˝ wywo∏ujà mniej podra˝nieƒ
skóry ni˝ pieluchy papierowe. Pielucha ta „trzyma” wilgoç d∏u˝ej
i nie trzeba jej tak cz´sto zmieniaç. Jedyny problem to pranie
– jeÊli pralka otwiera si´ z przodu, a nie z góry. Codzienna
koniecznoÊç prania dla niektórych chorych staje si´ du˝ym
obcià˝eniem.

Kobiety z ograniczonymi mo˝liwoÊciami poruszania si´
narzeka∏y, ˝e pieluchy „Libero” trudno si´ otwierajà. Majà zbyt
krótkà taÊm´, którà trudno dobrze uchwyciç. ZwróciliÊmy na to
uwag´ producentowi tych pieluszek; b´dzie produkowany nowy
rodzaj, z plastikowym zapi´ciem. Pieluchy „Libero” b´dà szer-
sze oraz wi´ksze i wed∏ug producenta ∏atwiej b´dzie je teraz
otwieraç. JeÊli zapi´cie nadal stwarzaç b´dzie trudnoÊci, mo˝na
je uciàç.

Wybór pieluchy materia∏owej lub papierowej nale˝y do ciebie.
Je˝eli masz problem z palcami, pomagaj sobie ustami i z´bami
podczas ubierania dziecka. Aby otworzyç papierowà pieluch´
mo˝esz u˝yç p´sety.

Dziecku nale˝y zmieniaç pieluch´ kilka razy dziennie.
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Czasem mo˝na po∏o˝yç dziecko na jednorazowych serwetkach,
˝eby nie u˝ywaç za ka˝dym razem przewijaka. 

Kupujàc urzàdzenia elektryczne, jak np. pralk´ lub suszark´
sprawdê czy w∏àcznik/wy∏àcznik jest dla ciebie wygodny
w u˝yciu. Wszystko, czym si´ pos∏ugujesz, musi byç „przyjazne
twoim stawom”.

NIA¡CZENIE/KARMIENIE DZIECKA

Kontakt cielesny jest wa˝ny zarówno dla dziecka jak i matki.
Ka˝dorazowa piel´gnacja dziecka to czas bliskoÊci zarezer-
wowany tylko dla nich. Dla matki ma∏ego dziecka chorej na
reumatyzm, ból mo˝e uczyniç niaƒczenie du˝ym problemem
a nie przyjemnoÊcià. D∏ugotrwa∏y ból znacznie os∏abia plecy,
ramiona i r´ce. Dlatego wa˝ne jest, aby zawsze znaleêç dogod-
nà dla siebie pozycj´.

Pod wieloma wzgl´dami mleko matki jest idealne i od˝ywcze
dla dziecka. Sà dowody na to, ˝e mleko matki chroni dziecko
np. przed alergià. Zw∏aszcza te matki, które majà w rodzinie
alergików powinny jak najd∏u˝ej karmiç piersià. Mleko matki
zawiera du˝o wi´cej laktozy, ni˝ mleko krowie, która zabez-
piecza przed wzrostem chorobotwórczych bakterii jelitowych. 

Wi´kszoÊç matek chce karmiç piersià, zaleca to równie˝ per-
sonel medyczny. Nie mo˝esz jednak karmiç dziecka za wszelkà
cen´. Pami´taj, ˝e musisz na siebie uwa˝aç, wi´c nie bój si´
przyznaç, ˝e wolisz zachowaç si∏y na inne czynnoÊci.

Wiele matek w ankietach wspomnia∏o, ˝e problemy
z wydzielaniem mleka i karmieniem piersià by∏y dla nich
êród∏em stresu i kosztowa∏y je wiele cennej energii.
Oszcz´dzanie energii jest bardzo wa˝ne dla matek chorych na
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reumatyzm. JeÊli czujesz, ˝e nie dasz rady lub ˝e to zbyt du˝y
wysi∏ek, lepiej karm dziecko z butelki.

Podczas niaƒczenia czy karmienia wa˝na jest pozycja.
Mo˝esz np. trzymaç dziecko w ramionach, zapewniasz mu tym
samym swojà bliskoÊç i ciep∏o.

POZYCJA DO KARMIENIA/NIA¡CZENIA 

Niezale˝nie od tego czy u˝yjesz jednej lub kilku poduszek,
czy b´dziesz karmiç siedzàc w fotelu lub le˝àc na ∏ó˝ku,
musisz opracowaç sobie w∏asnà metod´. Pami´taj: karmie-
nie/niaƒczenie powinno byç przyjemne, a nie bolesne.

Wiele matek pomaga sobie k∏adàc na ramieniu poduszk´
(rys. 15). Niektóre wolà du˝e poduszki, inne ma∏e. Wypróbuj
obie mo˝liwoÊci i wybierz odpowiednià dla siebie.
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Niektóre matki siadajà na krzeÊle, k∏adàc g∏ówk´ swojego
dziecka na przedramieniu, inne wolà siedzieç w fotelu. Jeszcze
inne wybierajà kanap´, gdy˝ podnoszàc si´ z niej mogà
po∏o˝yç dziecko obok siebie.

Niektóre matki wolà karmiç dziecko piersià w pozycji le˝àcej.
K∏adàc si´ na boku, ubezpieczajà dziecko poduszkà
i przyk∏adajà usta dziecka do swojej piersi. 

W sklepach mo˝na kupiç elektrycznà pompk´ do Êciàgania
pokarmu. R´czne pompki sà dla matek chorych na reumatyzm
zbyt trudne w obs∏udze. Podczas Êciàgania pokarmu
i karmienia dziecka piersià nie musisz trzymaç go w tej samej
pozycji, ˝eby zbyt d∏ugo nie obcià˝aç swoich ramion. Trzymanie
dziecka przy piersi zapewnia mu ciep∏o i bliskoÊç. 

Wiele matek z powodu usztywnionych palców ma trudnoÊci
z przystawieniem ust dziecka do piersi. W tej sytuacji mo˝na
poprosiç kogoÊ o pomoc.

PowinnaÊ u˝ywaç pompki do Êciàgania pokarmu przed
snem, ˝eby twój mà˝ móg∏ nakarmiç dziecko w nocy. Dzi´ki
temu ojciec b´dzie mia∏ z dzieckiem cz´stszy kontakt, a matka
zregeneruje swoje si∏y. 

POKARM DLA DZIECKA

Zanim zaczniesz karmiç dziecko pami´taj, aby przygotowaç
wszystko co niezb´dne. W ten sposób unikniesz biegania tam
i z powrotem oraz zachowasz cennà energi´. Wiele matek
wspomina∏o, ˝e niezwykle wa˝ne jest przygotowanie miejsca do
karmienia dziecka. Dobrym pomys∏em mo˝e byç pod∏o˝enie
poduszki pod bolàce stawy. PAMI¢TAJ PRZY TYM O BEZ-
PIECZE¡STWIE DZIECKA!
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Gdy tylko b´dzie to mo˝liwe pozwól swojemu dziecku poma-
gaç ci w karmieniu. Dobrze gdy samo próbuje jeÊç, nie przej-
muj si´ wi´c ba∏aganem, jaki tworzy wokó∏ siebie. W sklepach
dost´pne sà zresztà Êliniaki z rynienkà na dole, do których
wpada cz´Êç upuszczonego jedzenia. 

Oto kilka porad dla matek, które lubià samodzielnie
przyrzàdzaç jedzenie dla swojego dziecka: 

„Ugotuj ziemniaki w ∏upinkach, ∏atwiej jest je obraç po ugo-
towaniu. Marchewk´ z kolei lepiej jest najpierw obraç a potem
ugotowaç z resztà warzyw. Bardzo od˝ywcze i smaczne sà
broku∏y. Aby rozdrobniç warzywa u˝yj miksera. Polecam
przyrzàdzanie ma∏ych kuleczek z posiekanego mi´sa
zmieszanego z odrobinà wody, ziemniakami i zio∏ami. Unikaj
soli – dziecko jej nie potrzebuje. Z mi´sa uformuj ma∏e, okràg∏e
kuleczki i ugotuj je w wodzie. Mo˝esz je równie˝ zamroziç
w plastikowych torebkach tak, aby si´ nie sklei∏y i abyÊ mog∏a
póêniej wyjàç tyle, ile potrzebujesz. Polecam równie˝ mro˝enie
soku z marchewki lub innych warzyw, najlepiej w foremkach do
lodu. Mo˝esz kupiç sok w zwyk∏ym sklepie spo˝ywczym lub
w sklepach ze zdrowà ˝ywnoÊcià. Czasami mo˝esz nim
zastàpiç gotowane warzywa. JeÊli jednak u˝yjesz soku tylko
z warzyw, musisz dodaç b∏onnika.

Wszelkie p∏yny staraj si´ kupowaç w ma∏ych butelkach,
˝ebyÊ nie musia∏a dêwigaç du˝ych i ci´˝kich butelek. Staraj si´,
aby wiedzia∏y o tym osoby, które robià dla ciebie zakupy. Nie
zawsze uda ci si´ nalaç coÊ z ci´˝kiej butelki nawet, jeÊli
b´dziesz si´ bardzo staraç.”.

Jest wiele urzàdzeƒ, które u∏atwià ci obieranie warzyw
i owoców, np. miksery, sokowirówki. Gotowanie staje si´ wtedy
∏atwiejsze. 
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¸Ó˚ECZKO

Z poczàtku, ma∏e dziecko sp´dza wi´kszoÊç dnia
w ∏ó˝eczku. Z nim zwiàzane sà pierwsze doÊwiadczenia matki
w podnoszeniu dziecka W przypadku bardzo niespokojnego
dziecka czynnoÊç t´ matka musi powtarzaç nawet wiele razy
dziennie. Dlatego te˝, jest bardzo wa˝ne, aby wysokoÊç
∏ó˝eczka oraz jego kszta∏t by∏y odpowiednie zarówno dla matki
jak i dziecka. JeÊli przymierzasz si´ do kupienia ∏ó˝eczka,
warto poÊwi´ciç temu wi´cej czasu i przyjrzeç si´ dok∏adnie, co
dost´pne jest na rynku. Pami´tajàc o swojej chorobie powinnaÊ
dok∏adnie zapoznaç si´ z funkcjami ∏ó˝eczka. Wiele matek
doÊwiadczy∏o, jak trudno jest kupiç ∏ó˝eczko, które b´dzie im
odpowiadaç pod ka˝dym wzgl´dem. Zawsze mo˝na przerobiç
∏ó˝eczko np. podwy˝szyç tak, aby bardziej odpowiada∏o
mo˝liwoÊciom chorej matki. 

GDZIE UMIEÂCIå ¸Ó˚ECZKO DLA DZIECKA?

Wiele chorych na reumatyzm matek cierpi w nocy z powodu
usztywnienia wszystkich stawów. Najlepiej  aby ∏ó˝eczko dziec-
ka, podczas nocnego karmienia, by∏o jak najbli˝ej twojego
spania. 

¸ó˝eczko powinno byç regulowane. Dobrze, ˝eby mia∏o
jednà bocznà Êciank´ opuszczanà. Gdy b´dziesz wyjmowaç
dziecko z ∏ó˝eczka, Êcianka b´dzie na twojej wysokoÊci i nie
b´dziesz musia∏a przenosiç dziecka przez kraw´dê ∏ó˝eczka.
Z czasem mo˝esz dziecko nauczyç stawania w ∏ó˝eczku, gdy
wie, ˝e b´dzie z niego wyjmowane. JeÊli masz ∏ó˝eczko
z otwieranym bokiem, powinnaÊ obni˝yç jego dó∏ tak, aby
dziecko mog∏o z niego wyjÊç samodzielnie. Rys. 16 i 17
sugerujà, jak mo˝na rozwiàzaç ró˝ne problemy zwiàzane
z ∏ó˝eczkiem. 
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Rys. 16
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JeÊli w nocy jesteÊ sama i nie ma nikogo, kto móg∏by ci
pomóc w podniesieniu dziecka, mo˝esz pozwoliç mu spaç
w twoim ∏ó˝ku. Musisz byç jednak˝e Êwiadoma zagro˝enia, ˝e
w nocy mo˝esz si´ przekr´ciç i przygnieÊç dziecko. Upewnij
si´, ˝e tak si´ nie stanie k∏adàc poduszk´ mi´dzy sobà
a dzieckiem. Umieszczajàc obok dziecka „wa∏ek” (podg∏ówek,
itp.), zapobiegasz jego spadni´ciu z ∏ó˝ka. Rozsàdnie by∏oby
równie˝ odpowiednio obni˝yç ∏ó˝eczko, by by∏o na bez-
piecznym, najni˝szym poziomie.

Dobrze by∏oby zorganizowaç miejsce do spania dla dziecka
w kilku pomieszczeniach, jeÊli w swoim domu masz pi´tro.
Mo˝e ci to zaoszcz´dziç zb´dnego chodzenia.

Spód ∏ó˝eczka ma∏ego dziecka powinien byç ustawiony na
najwy˝szym poziomie, co stanowi du˝e u∏atwienia dla matek
z bólami kr´gos∏upa. Jednak gdy dziecko zaczyna wstawaç,
∏ó˝eczko nale˝y obni˝yç, ˝eby dziecko przypadkiem nie
wypad∏o.

W sklepach mo˝na kupiç Êpiworki typu „babysafe” (bez-
pieczne dla dziecka), w których mo˝esz umieÊciç dziecko
w ∏ó˝eczku (rys. 18). Najlepiej zaczàç u˝ywaç go wczeÊnie,
˝eby przyzwyczaiç dziecko, a w miar´ podrastania dziecka
mo˝na odciàç jego dó∏ i w ten sposób Êpiworek powi´kszyç.

KSZTA¸T ¸Ó˚ECZKA

Gdy dziecko jest ma∏e polecamy u˝ywanie chodzika, nie
trzeba wtedy ciàgle nosiç dziecka na r´kach. Mo˝na te˝
u˝ywaç starego wózka jako miejsca do spania w ciàgu dnia.
JeÊli schody wejÊciowe (wewnàtrz domu) sà wysokie, usuƒ
je, jeÊli jest to mo˝liwe. B´dzie ci ∏atwiej poruszaç si´
z wózkiem.
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JeÊli ∏ó˝eczko jest niskie, podczas wyjmowania z niego dziec-
ka po∏ó˝ przed nim materac – b´dzie ci ∏atwiej i wygodniej
ukl´knàç.

RADY DOTYCZÑCE UBIERANIA DZIECKA

Wiele kobiet cierpiàcych na reumatyzm ma sztywne i obola∏e
nadgarstki i palce, wi´c u˝ywanie „normalnych” ubranek mo˝e
byç k∏opotliwe. Trzeba wi´c znaleêç takie rozwiàzanie, by
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matka nie musia∏a zmagaç si´ z zapinaniem guzików i za-
wiàzywaniem sznurówek. Niektóre matki musia∏y nawet u˝ywaç
z´bów i warg podczas ubierania i rozbierania dziecka. Chore
na zesztywniajàce zapalenie stawów kr´gos∏upa z powodu bólu
i usztywnienia pleców majà bardzo du˝o problemów
z ubieraniem i rozbieraniem dziecka, zw∏aszcza gdy dziecko
jest niespokojne a ubranka sà zbyt ci´˝kie.

SZTYWNE, BOLÑCE R¢CE I PALCE

Ubranka dla dziecka powinny byç mi´kkie, niewymagajàce
prasowania, ∏atwe do zak∏adania i zdejmowania. Dlatego warto
poÊwieciç na ich kupowanie troch´ wi´cej czasu. Sprawdê
w sklepie, czy twoje r´ce sobie z nimi radzà (np. czy sà roz-
ciàgalne). 

Buty „Thermal Wellington sà odpowiednie“ – ∏atwo je za∏o˝yç
i zdjàç. Sà ciep∏e oraz nie majà sznurówek i zapinek. Sportowe
buciki zapinane na rzepy sà pod tym wzgl´dem najlepsze.
Upewnij si´, ˝e stopa dziecka ma dobre podparcie w czasie
chodzenia. Podeszwa musi byç twarda i stabilna. Rzepy powin-
ny byç ciasno zapi´te po w∏o˝eniu dziecku bucików.

Zak∏adaj dziecku luêne ubranka. Sà wygodniejsze i ∏atwiej
si´ je zak∏ada. JeÊli boisz si´, ˝e sweterek dziecka pod szyjà
jest za ciasny, w∏ó˝ pod spód bluzk´ bawe∏nianà z luênym
ko∏nierzykiem typu polo. W ciàgu dnia unikaj zak∏adania
koszulek czy bluz zapinanych na guziki. Praktyczniejsze sà
wciàgane przez g∏ow´ bluzy z kapturem. Bardzo praktyczne sà
spodenki zakoƒczone elastycznà taÊmà obejmujàcà buciki.

JeÊli „dziedziczysz“ po kimÊ ubranka, to z pewnoÊcià nie
wszystkich b´dziesz mog∏a u˝ywaç. Lepiej jest wi´c od razu
grzecznie odmówiç i wyt∏umaczyç, na czym polega problem.
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Niewiele dzieci lubi we∏niane
czapki i zazwyczaj mama musi
stoczyç ci´˝kà walk´, by jej
dziecko chcia∏o jà za∏o˝yç. JeÊli
u˝yjesz czapki typu „balaclava”
(rys. 19), mo˝esz jà ∏atwo za∏o˝yç
jednym ruchem. Mo˝esz te˝
wybraç czapk´ na „rzepy” – tobie
b´dzie ∏atwiej, a dziecko samo
szybko nauczy si´ jà zak∏adaç.

Rajstopy i skarpetki powinny byç wygodne i dobrej jakoÊci.
Niektóre matki zalecajà u˝ywanie rajtuzów zamiast rajstop.
Rajstopy ∏atwo si´ skr´cajà, trudno jest je potem „odkr´ciç”
obola∏ymi palcami. 

Zamki sà o wiele lep-
sze ni˝ guziki. P´telka
przy zamku b∏yska-
wicznym jest cz´sto zbyt
ma∏a i nale˝y dorobiç do
niej dodatkowà p´tl´ albo
pos∏u˝yç si´ kawa∏kiem
drewna zakoƒczonym ha-
czykiem. U∏atwi to rozpi-
nanie i zapinanie zamka
(rys. 20). Mo˝esz te˝
pomóc sobie p´setkà;
jeÊli zamek si´ zacina
nale˝y nasmarowaç go
woskiem.
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R´kawiczki powinny byç szerokie
i d∏ugie; mogà „nachodziç” na r´kaw.
Niektórzy wolà takie z elastycznym
Êciàgaczem na koƒcu i sznurkiem
Êciàgajàcym wokó∏ r´ki (rys. 21).
Przez pierwsze miesiàce dziecka nie
zak∏adaj mu spodni, ale luêno zawi-
jaj w pieluszk´. Z czasem mo˝esz
zaczàç u˝ywaç ma∏ej torby – np.
„Baby-safe”- do której mo˝esz
wk∏adaç dziecko na czas snu. 

Podkoszulki majà cz´sto zbyt
ma∏y otwór na g∏ow´ dziecka i trud-
no jest je za∏o˝yç. Mo˝na jednak
kupiç w sklepach specjalny rodzaj,
z szerokim otworem (rys. 22).
PowinnaÊ u˝ywaç ubranek o rozmiar
wi´kszych, b´dzie ci ∏atwo je
zak∏adaç, a dziecku b´dzie wygod-
nie. 

Równie˝ Êpiochy mogà sprawiaç
k∏opoty, trudno jest utrzymaç dziecko
w spokoju, je˝eli ubieranie trwa zbyt
d∏ugo. Niektóre matki „za∏atwi∏y”
sobie pomoc sàsiadów, gdy majà
problem z ubraniem dziecka. Dzieci
cz´sto akurat wtedy muszà iÊç do
∏azienki, kiedy sà ju˝ ubrane
w Êpiochy. JeÊli majà one zapi´cie
mi´dzy nogami lub d∏ugi zamek
wzd∏u˝ nogi, nie trzeba ca∏kowicie
rozbieraç dziecka (rys. 23).
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Ubranko nie powinno byç uszyte ze Êliskiego materia∏u.
¸atwiej jest utrzymaç wiercàce si´ dziecko w ubranku
z szorstkiej tkaniny.

Przy zakupie poproÊ o pomoc obs∏ug´ sklepu. Zapytaj czy
mogà zamówiç odpowiadajàce ci rzeczy jeÊli nie ma ich
w sklepie.

ZABAWA Z DZIECKIEM

Przewlekle chora osoba mo˝e myÊleç, ˝e ograniczenia
w kontaktach z dzieckiem, wynikajàce z choroby, to jej pora˝ka.
JeÊli z powodu bólu nie jesteÊ w stanie poruszaç si´ tak szyb-
ko jak inne matki, mo˝esz robiç w zamian wiele innych rzeczy.
Na przyk∏ad: czytaç dziecku, çwiczyç z nim w basenie, rysowaç
i s∏uchaç muzyki. JeÊli trzymanie ksià˝ki sprawia ci zbyt du˝à
trudnoÊç, spraw sobie stojak na ksià˝k´.

To wa˝ne, by chora na reumatyzm matka ma∏ego dziecka
mia∏a proste zasady post´powania w ˝yciu codziennym, jak
równie˝ rozsàdne wymagania i oczekiwania. Miej ÊwiadomoÊç
tego, co mo˝esz zrobiç, buduj poczucie w∏asnej wartoÊci. Nie
próbuj robiç wszystkiego sama. To najlepsza rada, jakà
mo˝emy ci daç. PoproÊ rodzin´ o pomoc, ograniczaj swojà
aktywnoÊç w zale˝noÊci od tego, ile masz si∏y. Nie ma zwiàzku
pomi´dzy iloÊcià i jakoÊcià. U˝yj swojej wyobraêni i podejmuj
si´ wykonywania rzeczy dost´pnych dla ciebie, a nie tych
niemo˝liwych. 

Ustal granice dla twojego dziecka najszybciej, jak to
mo˝liwe. Dziecko nie musi byç brane na r´ce za ka˝dym
razem, gdy p∏acze. Stopniowo b´dziesz uczy∏a si´, kiedy jest
taka koniecznoÊç. Ucz dziecko cierpliwoÊci. Przyda mu si´ to
w ˝yciu. 

—  50 —



W ciàgu dnia pozwól dziecku spaç na zewnàtrz w wózeczku,
dzi´ki temu rozró˝niaç b´dzie dzieƒ i noc. Podczas gdy b´dzie
za˝ywaç Êwie˝ego powietrza, ty zaoszcz´dzisz si∏y. 

Podczas wychodzenia z dzieckiem poza dom zauwa˝y∏aÊ ju˝
z pewnoÊcià, ˝e dziecko porusza si´ szybciej ni˝ ty. Im starsze,
tym mniej ch´tnie b´dzie siedzieç w wózku. Mo˝esz zak∏adaç
mu szelki czy „smycz” – dziecko b´dzie bezpieczne i b´dzie
mog∏o poruszaç si´ na wi´kszym obszarze (rys. 24).
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Sprawdê, jak „urzàdzony” jest plac zabaw dla dziecka.
Czasem inna matka, gdy bawi si´ z w∏asnym dzieckiem, mo˝e
popilnowaç twojego, i na odwrót.

Powracajàcej ze spaceru matce maleƒkiego dziecka mogà
pomóc starsze dzieci. Dzieci lubià czuç si´ potrzebne.
Wyznaczajàc im zadania i zostawiajàc jednoczeÊnie czas na
zabaw´, sprawiasz, ˝e czujà si´ wa˝ne. 

BÓLE PLECÓW

W poprzednim rozdziale wspomnieliÊmy, ˝e podnoszenie
i trzymanie dziecka cz´sto jest bardzo trudne. Ale te˝ nie
zawsze konieczne. Mo˝esz usiàÊç w fotelu lub po∏o˝yç si´ na
pod∏odze czy ∏ó˝ku i mieç je blisko przy sobie. 

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

U˝ywaj ruchomego fotelika, aby dziecko mog∏o si´ poruszaç
podczas zabawy. Ty te˝ mo˝esz wziàç w niej udzia∏ bez przyj-
mowania niewygodnej pozycji. 

Aby uÊpiç lub uspokoiç dziecko, wygodnie siedzàc lub le˝àc
mo˝esz przywiàzaç elastycznà taÊm´ do ty∏u wózka i drzwi,
a za przyczepiony do ràczki wózka sznurek pociàgaç tam
i z powrotem jak na rys. 25. 

KILKA PO˚YTECZNYCH RAD

P∏ywanie z ma∏ymi dzieçmi sta∏o si´ ostatnio wÊród rodziców
bardzo popularne. Dla matek chorych na reumatyzm mo˝e to
byç bardzo dobre doÊwiadczenie. Reumatycy lepiej poruszajà
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si´ w wodzie. A ciep∏a woda ma pozytywny wp∏yw na obola∏e
stawy i mi´Ênie. Zabawa w wodzie przyniesie ci du˝o radoÊci.
Weê ze sobà do pomocy kogoÊ z rodziny lub znajomego, który
pomo˝e ci np. w przebieraniu dziecka.

Takie czynnoÊci jak wspólne Êpiewanie, czytanie, malowanie
czy lepienie z plasteliny nie wymaga od ciebie ruszania si´,
a dzi´ki nim rodzina mo˝e byç razem.

Bardzo wa˝ne jest, by usunàç z zasi´gu r´ki dziecka niebez-
pieczne przedmioty, o które mo˝e si´ potknàç, skaleczyç; ma∏e
przedmioty, które mogà utknàç w gardle; chemikalia.

W miar´ wczeÊnie uÊwiadom dziecko, ˝e wielu czynnoÊci nie
mo˝esz robiç. Zorganizuj to tak, by pomaganie tobie by∏o jed-
noczeÊnie dla dziecka zabawà. 
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DOMOWY KÑCIK ZABAW 

Gdy dziecko podrasta zaczyna robiç sobie wycieczki po
domu i odkrywa coraz to nowe rzeczy. Dlatego trzeba szczegól-
nie uwa˝aç, by nie sta∏a mu si´ krzywda.

Majàc wi´cej wolnoÊci dziecko zaczyna poruszaç si´ du˝o
szybciej, ni˝ jego schorowana matka. Dobrym rozwiàzaniem
jest rodzaj kojca - „zagroda” dla dziecka, w której mo˝e si´
bezpiecznie bawiç. Problem polega jednak na podnoszeniu
dziecka i umieszczania go z powrotem w „zagrodzie“. Trudno
znaleêç odpowiednià pozycj´ dla matki. Dla wielu matek by∏o to
zbyt skomplikowane, dlatego zanim dokonasz zakupu wypróbuj
jà. JeÊli uznasz, ˝e taka „zagroda” jest odpowiednia, zacznij jej
wczeÊnie u˝ywaç, aby przyzwyczaiç dziecko.

BOLÑCE I SZTYWNE PALCE

Upewnij si´, ˝e dasz sobie rad´ z otwieraniem i zamykaniem
„zagrody”. Dowiedz si´, czy jest w pobli˝u stolarz, który jà
ewentualnie przerobi i dostosuje (rys. 26). Nie mamy
dok∏adnych informacji na temat mo˝liwoÊci zakupu takiej
zagrody; dopóki dziecko jest ma∏e mo˝esz u˝ywaç ∏ó˝eczka
z drzwiczkami. Najlepiej umieÊciç je tam, gdzie najcz´Êciej
przebywa rodzina. 

KILKA PO˚YTECZNYCH RAD

Z powodu obola∏ych palców niektóre matki zamiast u˝ywania
„zagrody“, k∏adà w rogu pokoju podwójny materac i tworzà
w ten sposób kàcik zabaw, w którym oboje mogà odpoczàç
i poczuç wzajemnà bliskoÊç. 

Wiele matek ma problemy ze wstaniem z pod∏ogi. JeÊli ty te˝
masz ten problem, spróbuj oprzeç si´ na kolanach i dopiero
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potem wstaç, najlepiej za pomocà ràczki przymocowanej do
Êciany. 

JeÊli nie u˝ywasz „zagrody“, postaraj si´ by pomieszczenia
by∏y dla ciebie bezpieczne tak abyÊ mog∏a bez przeszkód
i szybko dotrzeç do dziecka, gdy potrzebuje pomocy.
Zabezpiecz gniazdka specjalnymi nak∏adkami.

WÓZEK – MIEJSCE DO SPANIA 
I ÂRODEK TRANSPORTU

Wózek mo˝e zaspokoiç wiele potrzeb – mo˝esz go u˝ywaç
poza domem, jak i w domu – zamiast trzymania dziecka na r´ku.

Na poczàtku wiele matek k∏adzie dziecko spaç w wózku tu˝
przy swoim ∏ó˝ku. Mo˝e wtedy bez wstawania poruszaç
i ko∏ysaç wózkiem. Wózek musi byç dostosowany do ró˝nych
pór roku i ka˝dego rodzaju pogody.
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Wi´kszoÊç matek woli wózki z du˝ymi ko∏ami. ¸atwiej jest je
pchaç, a Ênieg i b∏oto nie tak ∏atwo blokuje ko∏a. Wózek musi
te˝ byç odpowiedniej wysokoÊci, abyÊ nie musia∏a si´ za du˝o
schylaç.

Dobrze te˝ by mia∏ uchwyty bardziej z boku, ∏atwiej jest go
wtedy podnieÊç. Poza tym przydatny jest koszyk pod wózkiem
na zakupy i rzeczy dziecka.

Warto, by materia∏ by∏ wodoodporny, a daszek przeciw-
deszczowy mia∏ rzepy zamiast guzików czy zaczepów. Przy
zakupie wózka sprawdê jego wag´. Najlepiej aby kó∏ka by∏y
odczepiane, a wysokoÊç daszku ∏atwa do regulowania.

Wózek powinien mieç sk∏adany daszek. W∏ó˝ do wózka
noside∏ko, abyÊ w razie potrzeby nie musia∏a iÊç do domu czy
samochodu. Najlepiej aby by∏o bawe∏niane, stabilne i ∏atwe do
noszenia.

Niektóre wózki majà hamulce trudne do ustawiania, upewnij
si´, ˝e dajesz sobie z nimi rad´. Sprawdê te˝ czy wózek mieÊci
si´ do samochodu.

PRZEDSZKOLE
Berit Storøy

Jako reumatycy musimy po˝ytkowaç naszà energi´ w pozy-
tywny sposób. Musimy zaakceptowaç fakt, ˝e inne osoby
spe∏niajà rol´ aktywnych opiekunów naszego dziecka podczas
zabawy. Mo˝emy zyskaç wiele nowych doÊwiadczeƒ obserwu-
jàc te zabawy i interesujàc si´ nimi.

Przedszkole mo˝e byç „skarbnicà wiedzy” dla dziecka. Uczy
si´ obcowania z innymi dzieçmi, oswaja z nimi, jak te˝
z doros∏ymi. Poprzez kontakt ze starszymi dzieçmi, jego
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codzienne ˝ycie staje si´ bardziej zró˝nicowane, co pozytywnie
wp∏ywa na jego rozwój. Pozwalajàc dziecku codziennie sp´dziç
jakiÊ czas na placu zabaw, uwalniamy si´ od pewnych obo-
wiàzków i oszcz´dzamy si∏y na póêniej. 

Wa˝ne, abyÊmy wyt∏umaczyli opiekunom dzieci w przed-
szkolu na czym polega istota naszego schorzenia reuma-
tycznego. ¸atwiej zrozumiejà, dlaczego nie zawsze mo˝emy na
czas przyprowadziç dziecko. Nie obawiaj si´ porozmawiaç
o tym.

Samotne matki majà zazwyczaj mo˝liwoÊç oddania dziecka
do bezp∏atnego przedszkola. Ty równie˝ mo˝esz si´ dowie-
dzieç, czy istnieje szansa otrzymania miejsca w przedszkolu na
par´ godzin czy pó∏ dnia. Dowiedz si´ na jakà pomoc mo˝esz
liczyç w odpowiedniej instytucji. 

åWICZENIA I AKTYWNOÂå FIZYCZNA 
Berit Holtmoen

W pierwszych dniach po porodzie wi´kszoÊç matek nie
narzeka na brak zaj´cia. Ich forma fizyczna i psychiczna bywa
ró˝na. Niewiele trzeba by poczu∏y, ˝e cià˝y na nich zbyt du˝a
odpowiedzialnoÊç, zw∏aszcza gdy cierpià na przewlek∏à
chorob´.

Stopniowo poznajesz potrzeby dziecka i gdy tylko mo˝esz
troch´ odetchnàç, zaczynasz myÊleç o sobie. Mo˝e w∏aÊnie
nadszed∏ czas aby pomyÊleç, co mo˝esz zrobiç by utrzymaç
form´ i sprawnoÊç fizycznà.

Wiele matek myÊli, ˝e dobrze zrobi im, zarówno pod
wzgl´dem fizycznym jak i psychicznym wyjÊcie z domu, np. na
zaj´cia ruchowe. 
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ZAJ¢CIA, KTÓRE POLECAMY

JeÊli przed cià˝à uczestniczy∏aÊ w zaj´ciach sportowych, np.
fitness, polecamy ich kontynuacj´, jeÊli nadal masz takà
potrzeb´. Niektóre kluby prowadzà zaj´cia dla osób chorych na
reumatyzm. Polecamy zaj´cia w basenie z podgrzewanà wodà
lub gimnastyk´. PowinnaÊ mieç równie˝ kontakt z lokalnà
„grupà reumatyków”. JeÊli nie masz mo˝liwoÊci wzi´cia udzia∏u
w takich zaj´ciach lub nie czujesz potrzeby uczestniczenia
w nich, sà rzeczy, które mo˝esz robiç samodzielnie. 

Przedstawiamy kilka çwiczeƒ, które mo˝esz robiç w domu na
pod∏odze, gdy dziecko le˝y obok na swoim kocyku.

åWICZENIA NA MI¢ÂNIE BRZUCHA

Typowe çwiczenia na mi´Ênie brzucha mogà byç troch´ za
trudne do wykonania. W zamian mo˝esz wykonywaç zapro-
ponowane poni˝ej.

åwiczenie 1

Po∏ó˝ si´ na plecach i zegnij nogi w kolanach. Spróbuj wcis-
nàç dó∏ pleców w materac. JednoczeÊnie napnij mi´Ênie
poÊladków. Policz do 3 i rozluênij. Powtórz 2 razy po 15.

åwiczenie 2

Pozostaƒ w takiej samej pozycji jak powy˝ej. Przyciàgnij
zgi´te lewe kolano do brzucha, dociÊnij prawà r´kà. Wytrzymaj
chwil´, opuÊç powoli. Zrób to samo dla drugiego kolana.
Wykonaj 2 razy po 12 (rys. 27). Dostosuj çwiczenie do swojej
formy danego dnia.
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åwiczenie kolan

Le˝àc na plecach z wyprostowanymi nogami, wciÊnij kolano
w materac. Stop´ zegnij w kostce, palce Êciàgnij do siebie.
Wytrzymaj chwil´. Powtórz 2 razy po 15 (rys. 28).

åwiczenie pleców

Le˝ysz na brzuchu, r´ce wzd∏u˝ tu∏owia, nogi proste. Âciàg-
nij ∏opatki, napnij mi´Ênie poÊladków. UnieÊ lekko górnà cz´Êç
cia∏a. Wytrzymaj chwil´.

Wykonujàc to çwiczenie, patrz w dó∏. JeÊli bolà ci´ plecy,
pod∏ó˝ pod brzuch poduszk´. Powtórz 2 razy po 15 (rys. 29).
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åWICZENIE BARKÓW

Usiàdê na sto∏ku. Po∏ó˝ d∏onie na ramionach i wykonuj ruchy
okr´˝ne. Powtórz dla obu kierunków (rys. 30). JeÊli masz pro-
blem z podniesieniem ràk, mo˝esz wykonywaç ruchy okr´˝ne
ramionami. åwiczenie dobre zw∏aszcza dla matek karmiàcych
piersià.

JeÊli masz wàtpliwoÊci co do wykonywania tych
çwiczeƒ, skontaktuj si´ z fizjoterapeutà lub oÊrodkiem dla
matek chorych na reumatyzm. 

POMOC TECHNICZNA
Siri Darre

Wiele osób chorych na reumatyzm nie mo˝e spaç wygodnie
z powodu bólu, który mo˝e powodowaç napi´cie mi´Êni. 

Oto kilka urzàdzeƒ pomocnych w wykonywaniu codziennych
obowiàzków:

SZCZYPCE – do trzymania ma∏ych rzeczy, zapinania guzików,
suwaków, otwierania niektórych buteleczek z lekarstwem,
otwierania pieluszek – mo˝na nim dobrze uchwyciç (rys. 31).
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NÓ˚ do krojenia powinien mieç gruby uchwyt, a jeÊli nie ma
owiƒ go czymÊ by pogrubiç. Mo˝na kupiç taki nó˝, jak na rys. 32.

Do otwierania butelek, s∏oików u˝ywaj otwieracza jak na rys.
33. Sà ró˝ne warianty, wypróbuj w sklepie, który otwieracz jest
dla ciebie najodpowiedniejszy. 

Rys. 31

Rys. 32

Rys. 33
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Specjalne szczypce (rys. 34)
pozwolà na podnoszenie ró˝-
nych rzeczy z pod∏ogi bez
schylania si´. Mo˝esz ich
równie˝ u˝ywaç np. przy
zak∏adaniu spodni.

Dla tych, którzy majà proble-
my ze stawami nadgarstkowy-
mi polecamy opaski dost´pne
w specjalnych sklepach dla
osób niepe∏nosprawnych, apte-
kach i sklepach z artyku∏ami
piel´gnacyjnymi. Byç mo˝e
mo˝esz ubiegaç si´ o zwrot ich
kosztów.

WspominaliÊmy ju˝ wczeÊ-
niej o fartuchach z du˝ymi
kieszeniami; mo˝na je kupiç
w sklepach lub zrobiç same-
mu. Dzi´ki takiemu fartuchowi
masz wszystko pod r´kà
(rys. 35).

Wielu reumatyków lubi ciep∏e kàpiele. My jednak˝e
uwa˝amy, ˝e prysznic móg∏by byç lepszy (przy u˝yciu specjal-
nego krzes∏a), g∏ównie z powodu niebezpieczeƒstwa poÊlizg-
ni´cia si´ w wannie. JeÊli jednak nadal wolisz braç kàpiele,
doradzamy zainstalowanie por´czy na Êcianach po obu
stronach wanny oraz po∏o˝enie na dnie wanny i przed nià maty
„antypoÊlizgowej”.
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KONKLUZJE

Powy˝ej podaliÊmy kilka praktycznych rad, dzi´ki którym
twoje codzienne ˝ycie b´dzie prostsze. JeÊli masz jakieÊ spec-
jalne problemy polecamy zwrócenie si´ do profesjonalisty, który
z pewnoÊcià pomo˝e ci znaleêç rozwiàzanie.
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