Czy sport to zdrowie?

Wielce Czcigodny Winston Churchill zapytany pod koniec zycia (90 lat) o recepte na
diugowiecznosé¢ — stwierdzit, ze przede wszystkim nie nalezy uprawiaé zadnego
sportu...

Popatrzytem zatem wstecz na moje zycie w takim sportowo-zdrowotnym kontekscie:

1.

4 lata. Rzucanie kamieniami. Na podwdérku domu ,nad Bobrem” w Kamiennej
Gorze ojciec Mietka rgbie drwa na opat. Mietek bawi sie wrzucajgc kamienie do
zywego nurtu przeptywajgcej przy podworku rzeki Bébr. W pewnej chwili Ojciec
styszy mocniejszy plusk, szuka Mietka wzrokiem i glosem, a tu cisza... Rzuca sie
wiec w kierunku rzeki i biegnie wzdtuz brzegu wypatrujgc Mietka. Widocznie go
dostrzega miedzy falami, bo rzuca sie do wody i ratuje Mietka przed utonieciem. To
wszystko co sie stato po ,plusk” zostato mi opowiedziane, bo ja nic nie pamietam.
Obudzitem sie po jakim$ czasie w pokoju pod cieptg pierzyng. Czyli rzucanie
ciezkimi kamieniami do rzeki grozi Smiercig!

. T lat. Gospodarstwo koto Kamiennej Gory. Nazwy wsi nie pamietam. W trakcie prac

polowych dzieci spedzaty czas na podwérku pod opiekg Mietka. GraliSmy w pitke i
niecelnie uderzona pita poleciata za ptot na tgke. Wlaztem tam przez ptot i szukam
pitki. Nagle zobaczytem, ze pedzi do mnie baran z opuszczonymi rogami.
Uciekatem do ptotu, ale nie zdgzytem i upadiem. Baran przeleciat nade mna,
zawrdcit i znowu sie rozpedza. Ja nie moge sie podniesc, bo wiem, ze jak uderzy w
plecy to mnie potamie. Leze na plecach, dre sie jak opetany, i nadstawiam bose
stopy przeciwko jego rogom. Probowat mnie uderzy¢ pare razy az ktos z dorostych,
zataczajgc sie od smiechu, odgonit barana. Czyli gra w pitke grozi co najmniej
kontuzjg kregostupa...

10 lat. PGR w Gasiorowie koto Brzegu Dolnego. Lato, zniwa, rodzice pracujg w
polu, a my dzieciaki bawimy sie w poblizu. Mietek miat pilnowac¢ dzieci, ale razem z
kolegami pobiegt nad rzeczke ,Jeziorke”. Tam trenowaliSmy (bez umiejetnosci
ptywania) przeptywanie ,na strzatke” na drugi brzeg. Tymczasem siostra Halinka w
innym miejscu tej rzeki zrywata nad brzegiem kwiatki. Poslizgneta sie i wpadta do
wody. Ale madra dziewczynka odwrdcita sie na plecy i nieruchomo lezata w wodzie,
caty czas majgc twarz nad powierzchnig wody. Dzieci narobity alarmu i ktos z
dorostych Halinke wytowit. Ojciec sie dowiedziat i chciat mnie ukaraé. Przewidujgc
co sie swieci schowatem sie w stogach. Nie przyszediem na noc do domu, a na
drugi dzien ojcu przeszto i lania nie byto. Z tej przygody dwa wnioski — Halinka
umie ptywac, a starszy o 4 lata brat nie i drugi — ptywanie grozi $miercia...

12 lat. Kowary. Mietek z dwoma kolegami wybrat sie na tyzwy na zamarzniety staw
poza miastem. Byto widocznie juz blizej wiosny, bo 16d okazat sie za staby i zatamat
sie pod nami nieco dalej od brzegu. MusieliSmy by¢ sprawni i mieliSmy szczescie,
bo sami bez pomocy wygramoliliSmy sie na mocniejszy 16d, a pdzniej na brzeg.
Byto juz pod wieczor, zadnych kibicow, zdjeliSmy zatem ubrania i wykreciliSmy je.
Nastepnie ubraliSmy te mokre ciuchy i pobieglismy na stacje kolejowg w Kowarach,
gdzie w poczekalni dla pasazerow byt wielki gorgcy kaflowy piec. Troche sie tam
ogrzaliSmy i podsuszyli. WracaliSmy do domu z duszg na ramieniu. | stusznie —
koledzy dostali w domu lanie. Mnie nikt nie zbit. Moze udato mi sie ukry¢, ze bytem
,wilgotny”?



5. 13 lat. Dom Dziecka w Ptakowicach. Przy tadnej pogodzie wychowawca wyganiat
nas rano na gimnastyke. Czasem zamiast gimnastyki urzgdzaliSmy sobie
kilkusetmetrowy bieg wokot zabudowan. W czasie jednego z tych biegdéw poczutem
sie sftabo i usiadtem na tawce. Chtopaki pobiegli dalej, a ja zemdlatem. Po chwili sie
ockngtem i poszedtem do domu. Nikomu nic nie méwitem i nie badatem sie.
Kilkanascie dni pdzniej w takim samym biegu rano i bez rozgrzewki doznatem
kontuzji miesni w lewym posladku. Bél jakby Ci ktos nozem noge odcinat. Pare
tygodni czutem uktucia w posladku i utykatem, ale sie nie leczylem. Samo sie
zagoito.

6. 15 lat. Stadion ODRY w Opolu. Zawody lekkoatletyczne miedzyszkolne.
Starowatem na 100m i skakatem w dal. W kolejnym spotkaniu lekkoatletycznym
nauczyciel WF wyznaczyt mnie, juz na stadionie, do biegu na 400m. Nigdy nie
biegtem i ani razu nie trenowatem takiego dystansu. Pomyslatem, ze bede biegt za
najlepszym i w razie mozliwosci powalcze. Niestety nie miatem zadnej rozgrzewki i
pobiegtem na wariata. Na 100 m przed metg bytem drugi i miatem site zeby jeszcze
przyspieszy¢é. Datem gazu i zblizytem sie do pierwszego na 1m. Ale gdzie$ koto
60m przed metg powtdrzyta mi sie ta sama kontuzja z 13-go roku zycia. Lewa noga
,2urwana”. Do mety na jednej nodze. Przez kilkanascie tygodni kustykatem.

7. 21 lat. Jezioro Turawskie. Mietek, korzystajgc z pieknej pogody lata na bojerze
Monotyp XV. Staby wiatr, ale bojer mknie okoto 100 km/godz. Bajka. Oblecielismy
cate jezioro. Zapedzilismy sie az pod Ozimek, gdzie wptywa rzeka i obieramy kurs
na CHOW. | nagle, na petnym gazie, wpadamy na cieniutki 16d na tej wptywajgcej
do jeziora ,rzece”. Léd sie zatamuje, ale drewniany bojer frunie po powierzchni
wody dalej az do przeciwlegtego brzegu z grubym lodem. Ptozy wbijajg sie pod
gruby lod, ptozownica sie famie i uszkodzony bojer z zatogg wypada z wody na
gruby l6d. UnikneliSmy kontuzji, nawet ubrania mieliSmy suche. Poskfadalismy te
patyki do kupy i popchalismy wrak do CHOW. Kara jednak musiata by¢é. Zamowitem
na swoj koszt nowg ptozownice i naprawitem bojer.
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8. 28 lat. Rejs na ,BIESIE” dookota Europy. Startujemy z Warny. Na Egejskim przy
tureckiej wyspie poparzyta mnie meduza. Na Srédziemnym przy awarii kabestanu
musiatem ,walczy¢” z genug i zachrobotato mi w krzyzu. W Lizbonie ukiuta mnie
komarzyca w stope, ja to podrapatem a pdzniej zabrudzitem wodg z rzeki. Po paru
godzinach na nodze pojawita sie ciemna prega wedrujgca do pachwiny. Konieczna
byta pomoc lekarza. ZawineliSmy wiec 23 wrzesnia do hiszpanskiego portu Bayona
i staneliSmy w marinie na kotwicy. Chtopaki przywiezli z miasta na pontonie lekarza.
Zbadat chorego i dat recepte na zastrzyk przeciw tezcowi. Zastrzyk aplikowat mi
chyba Zbyszek Kulig po jednej setce spirytusu dla odwagi.



9. 34 lata. Regaty zeglarskie. W lipcu 1982 roku w sobote w potudnie Irena
Stempniewicz i Jurek Terpitowski przyjechali po mnie swoim ,maluchem”, zeby
mnie zabraC, jako czionka komisji regatowej, na regaty zeglarskie do Turawy.
Kierowca byt Jurek. Byto stonecznie i ciepto. W Zawadzie niespodziewanie z duzej
chmury cumulonimbus spadt obfity deszcz. Grube krople zabebnity po karoserii.
Jechalismy z predkoscig okoto 70 km/godzine. Po wjechaniu miedzy wysokie
drzewa, na prostej drodze do Kotorza Matego, nagle wpadliSmy w poslizg. ByliSmy
na drodze sami. Samochdéd ,zatanczyt” w lewo, w prawo i walngt czotowo w
przydrozne drzewo. Siedziatem obok kierowcy. Pasow bezpieczenstwa wtedy nie
byto. Zapartem sie rekami, ale niewiele pomogto. Drzewo wgniotto przedni bagaznik
(bo silnik jest z tytu) prawie do szyby dokfadnie miedzy mng a kierowcg, a my obaj
gtowami z catej sity walimy w przednig szybe, ktéra swobodnie sie uwalnia z
obramowania i leci w lesng dal... Razem z szybg poszybowaty tam moje okulary.
Jurek zawist klatkg piersiowg na kierownicy, ale ja lece dalej i sitg bezwtadnosci
wale gornymi zebami w rame po szybie. Silnik zgast i nagle dociera do mnie
kompletna lesna cisza. Bardzo przyjemne uczucie, stychac tylko krople deszczu.
Stoje w tej okiennej ramie i ciesze sie, ze zyje. Sprawdzam rece, nogi, zebra —
wszystko OK, za wyjatkiem szczeki. Wyczuwam jezykiem uszkodzenie gornej
szczeki, pluje krwig, ale sie pocieszam, ze przeciez zdrutujg... Sprawdzam co z
resztg ekipy. Jurek caty, narzeka tylko na skutki uderzenia ciata o kierownice.
Uszkodzen zewnetrznych nie widac. Ale Irena steka i skarzy sie. Nie wida¢ zadnych
uszkodzen zewnetrznych, ale Ona moéwi, ze uderzyta jg w gtowe maszyna do
pisania. Dziewczyna pechowo zapakowata te¢ maszyne wysoko za tylny fotel, bez
zadnego mocowania. Po uderzeniu w drzewo maszyna chciata polecie¢ do lasu, a
Irena zatrzymata jg swojg gtowa. Ucierpiata od maszyny, ale uratowata za to nasze
gtowy z przodu. Powoli gramolimy sie z tego wraku. Szosa pusta, nie ma zadnego
samochodu. Stoimy chwile, nadjezdza ,Zuk” i zatrzymuje sie. Prosimy chtopa, zeby
zawiézt nas do szpitala wojewddzkiego na Katowickg w Opolu. Na milicje nie
czekamy. tapiemy tylko osobiste rzeczy, dokumenty i pienigdze, tadujemy sie na
pake ,Zuka” i jedziemy. Dyzur w szpitalu ma kolega lekarz i zeglarz ,Dzidek’.
Ktadzie nas na tézkach, po kolei bada, przeswietla gtowy, opatruje i daje leki. Pod
wieczér Jurka i mnie puszcza do domu, ale Irene zatrzymuje w szpitalu, bo
dziewczyna narzeka na bol glowy. W tym wypadku Irena najbardziej ucierpiata i
musiata i$¢ na rente. Irena zyje do dzisiaj. Jurek umart niedawno, ale bez zwigzku z
tym wypadkiem.

Na drugi dzieh sprawdzam swdj stan w lustrze — wargi spuchniete, zebdéw troche
brakuje, reszta niby w porzgdku. Jednak cos$ jest inaczej? No tak — gtowa jest nieco
wieksza... Tak jakby réwnomiernie spuchta. Tego nie mogty zauwazy¢ osoby
nieznajome, ale ja siebie przeciez znatem. Poniewaz brakowato mi okularéw
poprositem Tadeusza Strzate, zeby pojechat ze mng samochodem na miejsce
wypadku. Chciatem poszukaé¢ tych okularéow. Pojechalismy, wraku samochodu na
drodze nie byto. PojechaliSmy na posterunek milicji do Turawy. Wrak tam byt.
Posprawdzalismy resztki, okularéw nie byto. Wracamy na miejsce zderzenia.
Uwaznie przeszukujemy. Pare metrow od drzewa lezata w lesie popekana przednia
szyba. Delikatnie rozsuwamy trawy i gatezie. Sg okulary. Cate okulary lezaty obok
szyby. W poniedziatek poszedtem normalnie do pracy. Po miesigcu leczenia
pottuczen, przy wydatnej pomocy Pani dr Elzbiety Strzatowej doszio do operaciji
mojej szczeki. W przychodni na ul. Warynskiego dwie bardzo zdolne i dzielne Panie
wydtutowaty z gdérnego podniebienia wbity tam zgb nr 2 i naprawity ztamang
jedynke.

JI(o:}1/1en?arz: Tak dzisiaj myslac o tym wypadku i spuchnietej wtedy glowie zastanawiam sie czy to
mocne uderzenie gtowg w szybe nie byto przyczyng mojego tetniaka z 2003 roku?



10.52 lata. Rejs na ,GLENIE” po Adriatyku. Duzo ptywam z rurkg i nurkuje. Po

11.

powrocie odczuwam jakis dyskomfort w tchawicy i na gérze ptuc. Wizyta u
pulmonologa — badanie, przeswietlenia. Leczenia nie pamietam, ale z czasem
wszystko sie unormowato.

55 lat. Zegluje od dwéch lat na FINNIE i przed sezonem 2003 troche sie w domu
gimnastykuje. W poniedziatek wieczorem 9.06.2003 roku, przy c¢wiczeniach
fizycznych, poczutem nagty bol gltowy, sztywnosc¢ karku i potrzebe wymiotéw. Kiedy
juz zwymiotowatem, potozytem sie na posadzce i troche lezatem, nie wiem ile. Po
ocknieciu sie napiecie zelzato, ale tylko troche. Pi¢ i jeS¢ nie mogtem. Bytem sam.
Bartosz mieszkat w Piasecznie, a Maria pojechata do corki do Warszawy.
Potozytem sie spac, ale nie wiem czy spatem. Rano we wtorek bez zmian.
Wstatem powoli, poruszatem sie najdelikatniej jak umiatem. Jes¢ i pi¢ nie mogtem.
Przewidujgc dalsze ktopoty chorobowe, wypetniam biezgce dokumenty firmowe i
przelewy. Pézniej podreptatem do banku (300m), zatatwiam sprawy, wracam do
domu i na t6zko. Dzwonie do Henryka Franeckiego i odwotuje wtorkowe spotkanie
przy pracy nad programem komputerowym. W $rode caly dzien lezatem bez
jedzenia i picia. Wieczorem o godzinie 22 odwiedzita mnie Maria po powrocie z
Warszawy. Powiedziatem w czym rzecz. Kark byt dalej sztywny, moj stan fizyczny
kiepski — bytem bez sit, niemrawy, troche nieobecny. Umawiamy sie, ze rano w
czwartek idziemy do lekarza. Czwartek rano takséwkg do przychodni do lekarza
(dr Leszek Fudala). Wszedtem do gabinetu i powoli moéwie lekarzowi, co mi sie
przytrafito. Bylem bardzo spokojny, poruszatem sie wolno i statecznie ze wzgledéw
na modj stan. On, fachowiec, niczego nie zauwazyt. Dat mi skierowanie na
przeswietlenie kregdw szyjnych. Takséwkg na przeswietlenie. Kolejka, czekamy na
korytarzu na wynik. Jest wynik, czytamy — nic szczegolnego, jakies zwyrodnienie
kregdw zwigzane z wiekiem. Wracamy z wynikiem do dra Fudali. Dat mi recepte na
mas¢ do smarowania karku, widocznie skojarzyt moje dolegliwosci z kontuzjg
fizyczng. Poszedtem do apteki, mas¢ kupitem, wracamy pieszo do domu. W domu
posmarowatem kark. Nie pomaga. Maria ugotowata rosét, troche zjadtem. Hura:
zdrowieje!

W piatek 13.06 - bez poprawy. Rano méwie Marii, ze odczuwam zawezenie pola
widzenia. Maria kojarzy te objawy ze zdarzeniem, ktore miato miejsce w naszym
biurze projektéw. Jeden z kolegow narzekat na gtowe i kiopoty z widzeniem.
Okazato sie, ze miat guza moézgu. Guz wycieto, facet wzrok odzyskat i zyje w
zdrowiu do dzisiaj. Po konsultacji telefonicznej ze swojg cérka Jadwiga, Maria jest
przekonana, ze muszg mi zrobi¢ tomografie gtowy i dzwoni do przychodni
MEDREM, Zzeby zarejestrowa¢ mnie do neurologa. Rejestrujg na 17-tg, ale
informujg, ze tomografu nie majg, ze trzeba sie uda¢ do szpitala na ul.
Wodociggowg. Dzwoni Henryk Franecki, bo w pigtek mamy kolejne spotkanie przy
pisaniu programu. Maria informuje go 0 mojej sytuacji zdrowotnej i prosi go, zeby
przyjechat i zawidézt nas na tomografie przed wizytg u neurologa. Przy tomografie
przyjmujg réznych chorych, jakies osoby po wypadkach. W konhcu koto 16-tej mam
okazje zamieni¢ pare stow z dyzurnym lekarzem (dr Wojciech Derkowski). Ale on
nie pozwala moéwi¢ Marii, a ja wyrazam sie coraz skromniej z powodu ostabienia i
zamaconej Swiadomosci. Lekarz ma pretensje do mnie, ze nie mam skierowania.
Lekarz nic nie postanawia i znow gdzie$ odchodzi. Poniewaz zbliza sie 17-ta
przyjaciele tadujg mnie do auta i pedzimy na dyzur do neurologa dra Artura
Kozotuba. Ten lekarz wystuchat relacji Marii i mojej. Potozyt mnie i zbadat. Po
czym wyszedt na korytarz i zadzwonit z komérki do dra Derkowskiego, tego ktory
mnie nie przyjat: - Pacjent ma to, to i to... To dlaczego go nie przyjales? Zaraz



Ci go wysyfam na tomografie.

To wszystko ustyszat Henryk Franecki, ktory siedziat w poczekalni. Jedziemy ze
skierowaniem do szpitala. Lekarz w szpitalu: - A gdzie mi sie Pan zgubit? Zleca
tomografie i pielegniarka prowadzi mnie na badanie. Ktada, golg krocze i robig
jedno badanie normalnie, a drugie z kontrastem, ktéry mi podali dozylnie. Nie
pozwalajg mi sie podnosi¢. Po chwili przy mnie komentujg, co wida¢ na zdjeciach.
Pekniecia tetniaka na tetnicy mézgu i rozleglty wylew krwi do mézgu. Miatem
szczescie, ze wylew do przodu, bo dzieki temu mnie nie powalito i nie
sparalizowato. tadujg mnie do karetki i wiozg juz pod nadzorem lekarza do szpitala
na Witosa na neurochirurgie. Tam jeszcze formalnosci i fadujg do t6zka na sali
przedoperacyjnej dla podobnych do mnie pacjentow. Kroplowka, i dalej niewiele
pamietam. Byt pigtek wieczor, wiec pewnie z tego powodu badali mnie az do
poniedziatku. Operacje zrobili we wtorek 17.06. Otworzyli czaszke, zamkneli
tetniaka na tetnicy i zatatali czaszke. Ale nic o tym nie wiem, bo to sie dziato bez
mojej swiadomosci. Po wybudzeniu i uregulowaniu mojego organizmu badali mnie
rézni specjalisci. Badali czy mozg jest w porzadku. Wyszio z tego badania, ze
chyba jeden tydzien mi sie zgubit w pamieci. W dniu 26.06 wypuscili mnie do
domu z kupg przykazan i paczka lekéw. Troche schudtem (10 kg), bytem staby, ale
powoli wracatem do formy.

Bez prawidtowej diagnozy dra Artura Kozotuba umartbym. Przed nim 3 lekarzy nie
umiato powiedzie¢c co mi dolega! Ekipa operacyjna z neurochirurgii byta
rewelacyjna. Znajg sie na robocie. Z nazwisk pamietam tylko neurochirurgéow — dr
t gtka, Grzegorz Gac, Tomasz Krzeszowiec, a z tomografii Ireneusz Bogusz.

Na fotografiach Maria, Henryk oraz Mietek 30 dni po
operacji, prawie jak nowy.

12.72 lata. Od Wielkanocy w 2019 roku postanowitem chodzi¢ na regularne spacery.
Mam piekng trase dtugosci 5 km i zamierzam po niej maszerowaé codziennie.
Skad taka decyzja? Mam nadwage (93 kg przy 173 cm wzrostu), siedzgcy tryb
pracy, mato ruchu, zero sportu, a do tego poziom glukozy 100+120. Kupuje adidasy,
ubieram dresy i w droge. Idzie dobrze. Ustalam tempo. Najlepiej sie czuje przy
szybkosci 1 km w 10 min. Po paru dniach bolg mnie uda i podudzia. Kupuje jakie$
lekkoatletyczne Zzele rozgrzewajgce. Jest poprawa, chodzimy dalej. Pod koniec
drugiego miesigca zaczynajg mnie bole¢ stopy. Prébuje codziennie pokonywacé ten
bdl i rozchodzi¢ go. Ale to sie nie udaje i pewnego dnia przy marszu w miescie
nastepuje blokada, mocne kiucie, ze kroku nie moge zrobi¢. Ide do lekarza.
Obejrzat, orzekt ,przetrenowanie” i ze nalezy zrobi¢ przerwe. Pokazuje mu wyniki
pomiarow moim glukometrem (100+120) i pytam czy to moze cukrzyca i mam stope
cukrowg? Zleca mi badanie na 120 min. Wynik — 120, zatem to jeszcze nie jest



cukrzyca. Robie miesigc przerwy w chodzeniu. Bél ustepuje. Podejmuje trening. Po
paru dniach stopy zaczynajg ponownie bole¢, a szczegolnie stopa lewa. Po
miesigcu mitregi poddaje sie i zndéw prébuje wyleczy¢ stopy. Niestety tym razem
idzie gorzej.

13.Maj 2020, piekna pogoda ale juz chyba nie odwaze sie chodzi¢ na marsze. Bol
ustat. Czasem czuje jakie$ ,odlegte” pobolewanie. Pozwalam sobie teraz tylko na
delikatne nieforsowne spacery. A z tuszg jeszcze powalcze przez odpowiednig
diete. Obecnie waze 92.8 kg i cukier mam na poziomie 104 juz drugi tydzieh. Nie
stodze potraw i wspomagam sie biatg morwg. Pomiary robie co niedziele.

14.Grudzien 2020. Caty rok 2020 bez marszéw i biegow i w efekcie w tym roku nie
puchty mi kostki stop. Czuje sie doskonale. Nic nie boli. Wychodze tylko na mate
spacery. Bez wyczynu. Jest pieknie!

Podsumowanie:

Wszystkie kontuzje w moim zyciu majg swoje zrodto w wyniku wytezenia organizmu przy
okazji ruchu sportowego czy turystycznego. Jestem zatem sktonny zgodzi¢ sie z
Winstonem Churchillem, Zze dla zachowania dobrego zdrowia nie nalezy uprawia¢
zadnego sportu...

Ale wspomnienia z marszéw sg piekne... Codziennie wcze$nie rano i przy zmianach por
roku. Zawsze niespodzianki: bobry sciety wtasnie nastepne drzewo, kilka sarenek, lis,
zajgce, kuropatwy, kaczki, bazanty, gtuszce, kruki, wrony, myszotowy, szpaki i jeszcze inne
ptaki. | byty jeszcze poswiaty wokét mojego cienia... Czy bytem Swiety?

Swoje zdrowotne perypetie spisat Adam Mietczynski — ,wieszcz narodowy’.



