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Razem z cudowng wiosng witamy sie z Panstwem ponownie i jakze radosnie!
Wraz z wiosng zawitajg do nas rézne cudowne Swigta! A $wietowanie to wspaniata
sprawa! Pozwdélmy sobie na wiosenna kreatywnosc¢ i odnowe. Zrobmy sami kolorowe
koszyczki nie tylko wielkanocne, sktadajmy wesote i serdeczne zyczenia wiosenne,
pieknie dekorujmy nasze stoty i talerze, rébmy bukiety i kolorowe laurki. Przeciez
kiedy konczy sie zima i nadchodzi moment przesilenia wiosennego, czas obudzic¢
sie z ospatosci i przywitaé radosnie cieplejsze dni. Trzeba koniecznie wydostac sie
z zimowego marazmu i poprawi¢ nasze samopoczucie, rozbudzi¢ do zycia, rozcia-
gna¢ po dtugiej zimie.

Rozpocznijmy nasz dzien od poranka, z ktérym budzi sie nowe zycie. Niech nasz
wzrok kieruje sie w strone wschodu, gdzie wraz ze storicem kietkuje zielona trawa,
a z pakéw na drzewach przebijajg sie soczyste zielone listki. Na btekitnym niebie
szybujg rozépiewane ptaki, gtoszace cud narodzin. Uczucie wiosennego wiatru na
naszych twarzach niech uspakaja nasze wnetrze, a ptyngce czasem z oczu fzy niech
beda oznaka szczescia.

Nie czekajmy, doswiadczajmy wiosennego przebudzenial Wiosna juz jest!

Redaktor Naczelna Po Prostu ZYJ
Bianca-Beata Kotoro

Brovmen — Kok, KMok

Wiosna, ach to Ty! Chciatoby sie zawota¢. Tak wyczekiwane cieplejsze i dtuzsze
dni staja sie mita codziennoscig. Wraz ze wzrostem nowego i w nas narasta nowa
chec do zycia. Tradycyjnie to poczatek roku jest czasem na tworzenie listy postano-
wier i zmian na lepsze. Spisywane pod wptywem impulsu rzadko wcielane sg w zycie
w pefnym wymiarze, czasem wrecz w zerowym. A zatem ustanéwmy nowa tradycje!
Niech energia wstepujgca w przyrode i nam sie udzieli.

W cieptych promieniach wiosennego storica, widzac budzace sie ze snu zimowe-
go zycie, fatwiej nam bedzie znalez¢ w sobie motywacje do zmiany i do podazania
wyznaczong Sciezka. Nawet jesli bedzie to drobiazg, warto sprobowac.

Zatem od czego zaczynamy?

Wydawca Po Prostu Zyj
Magdalena Piegat

bagta gt



BIO PISZACYCH

prof. dr hab. Krzysztof Bielecki

Chirurg z wyksztatcenia, pasji i osobowosci. Wychowat gro-
no doskonatych lekarzy. Ceniony ze wzgledu na szerokg wie-
dzeg, olbrzymie doswiadczenie i tatwos$é nauczania. Skromny
i wymagajacy. Erudyta i pasjonat. Wychowanek moralny
ksiedza Twardowskiego. Wolny czas dzieli miedzy rodzine
i chér Surma. Wie wszystko na temat medycyny, ukochanej
Czarnej Hanczy i zycia. Zdobyt liczne odznaczenia za dziatal-
nos¢ zawodowa. Wiele dokonan jeszcze przed nim.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr

Absolwentka dietetyki na Warszawskim Uniwersytecie Me-
dycznym oraz psychodietetyki Szkoty Wyzszej Psychologii
Spotecznej, whascicielka studia dietetyki. Ekspert wielu pro-
graméw telewizyjnych i radiowych. Propagatorka ruchu slow
food z nadmiarem energii, ktéra wykorzystuje na tworzenie
nowych przepiséw, edukacje innych i prace w teatrze.

prof. dr hab. Adam Dziki

Kierownik | Katedry Chirurgii Uniwersytetu Medycznego
w kodzi oraz Kierownik Kliniki Chirurgii Ogolnej i Kolorektal-
nej tamtejszego UM. Ordynator Oddziatu Chirurgii Szpitala
w Brzezinach. Pomystodawca i zatozyciel Centrum Leczenia
Chordéb Jelita Grubego. Doskonaty chirurg i proktolog doce-
niany na miedzynarodowym forum naukowym. Czesto wykta-
da za granica. Prywatnie i zawodowo zwigzany z todzig. Jest
jednym ze stu honorowych cztonkéw prestizowego Amery-
kanskiego Towarzystwa Chirurgicznego, a takze cztonkiem
Krélewskiego Brytyjskiego Towarzystwa Chirurgicznego.

Matgorzata Kalicinska Krystyna Barbara Koztowska

Niesamowita i bardzo poczytna pisarka, obsypana nie jed-
ng nagroda. Z wyksztatcenia mgr inz. ekonomista rolnik.
Swiat poznaje przez kulinaria. Lubi muzyke klasyczna, dzier-
ga na drutach - kocha rodzinne spotkania. Uprawia ziota
i kwiatki. Cho¢ ma bardzo bogate doswiadczenie zawodo-
we, napisata wiele ksigzek cieszacych sie duzym zaintereso-
waniem - w tym mazurskg sage ,Nad rozlewiskiem”, to za
swéj najwiekszy sukces zyciowy uwaza corke i syna.

Rzecznik Praw Pacjenta. Absolwentka Wydziatu Rehabilitacji na
AWF w Warszawie. Ukonczyta podyplomowe studia menedzer-
skie MBA dla kadry Medycznej w Akademiiim. L. Kozminskiego,
a takze Podyplomowe Studium Prawa Medycznego, Bioetyki
i Socjologii Medycyny na UW. Jest cztonkiem Rady Naukowej
przy Polskim Towarzystwie Bioetycznym. Bezpartyjna. Szcze$li-
wa mama dwoch dorostych cérek.

Bianca-Beata Kotoro

Cztowiek renesansu. Zodiakalny Lew. Dziata pomiedzy Eros
a Tanatos. Psycholog, terapeuta, psychoseksuolog, psycho-
onkolog, wyktadowca, edukator. Od wielu lat ekspert telewi-
zyjny i radiowy. Z pierwszego wyksztatcenia magister sztuki,
artysta grafik, projektant wnetrz, fotografik. Laureatka kilku
prestizowych nagréd, autorka i wspétautorka wielu ksigzek.
Jako jedna z pierwszych oséb wprowadzita w Polsce program
opieki psychologiczno-seksuologicznej dla pacjentow z wy-
toniong stomia. ,Oswaja” ludzi z tematem $mierci.

prof. dr hab. Marek Szczepkowski

Ordynator Klinicznego Oddziat Chirurgii Ogélnej i Kolorektal-
nej Szpitala Bielanskiego w Warszawie. Past Prezes Polskiego
Klubu Koloproktologii. Jest twérca uniwersalnej klasyfikacji
przepuklin okotostomijnych, ktéra stata sie podstawa opra-
cowania przez migdzynarodowy zespét ekspertéw klasyfikacji
European Hernia Society, wprowadzit modyfikacje w techni-
ce operacyjnej przepuklin okotostomijnych oraz nowatorskie
metody operacji hybrydowych w tej dziedzinie. Jest cztonkiem
wielu towarzystw naukowych.
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BIO PISZACYCH

Iza Farenholc

Dziennikarka, redaktorka, fotoedytorka. Autorka tekstow
o zdrowym zywieniu, psychologicznych, wywiadéw z akto-
rami, pisarzami, piosenkarzami (m.in. z Martinem Scorsese,
Leonardo DiCaprio, Penelope Cruz, Matthew McConau-
ghey, Tori Amos, Anne Sophie Mutter). Zajmuje sie takze
tematami zwigzanymi z kulturg. Pracowata w magazynie Gla-
mour, Maxim, Viva. Jej teksty ukazujg sie m.in. w Zwierciadle,
Twoim Stylu, Sensie, Olivii.

Agnieszka Fiedorowicz

Dziennikarka specjalizujaca sie w tematyce naukowej i zdro-
wotnej. Wspodtpracuje z miesiecznikami Focus, Elle, maga-
zynem Integracja i portalem niepelnosprawni.pl. Laureatka
nagrody Piéro Nadziei 2010 Amnesty International Polska
dla dziennikarzy, piszacych o prawach cztowieka, za tekst
poswiecony tematyce whistleblowingu (tzw. spotecznego
donosicielstwa). Trzykrotnie nominowana do Grand Press
w kategoriach publicystyka i dziennikarstwo specjalistyczne.

Maja Jaszewska

Dziennikarka, animator kultury. Autorka licznych artykutéw
i wywiadow publikowanych miedzy innymi na tamach Sensu,
Zwierciadta, Twojego Stylu, Elle, Jednoty, W drodze, Wiezi
i Tygodnika Powszechnego. Autorka ksigzek ,W co wierze?”
i ,Psychologia mitéw greckich. Rozmowy z doktorem Zeno-
nem Waldemarem Dudkiem”. Ewangeliczka reformowana.
Nieustannie zakochana w Warszawie i jej burzliwej historii.

Andrzej Piwowarski

Wieloletni pracownik Osrodka Pomocy Spotecznej. Obecnie
pracownik Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie — do-
radca ds. oséb niepetnosprawnych. Aktywny spotecznik,
wolontariusz. Magister pedagogiki spoteczno — opiekunczej.
Studia podyplomowe w zakresie orientacja i doradztwo za-

Wiganna Papina
Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister Geografii Uni-
wersytetu Gdanskiego. Absolwentka 2-letniej Szkoty Kosme-
tycznej w Warszawie. Aktorka i wspottworezyni kultowego
kabaretu Lalamido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Pol-
sat. Db?,p wugrunek m,‘,ijomk' Olejnik, Grazyqy Torbic- wodowe. Dziatalno$é¢ spoteczna w Polskim Towarzystwie
kiej, ',A.l'CJ' R_esm_h—Mod_lmsheJ, Marzeny Rogalskiej... Kocha Stomijnym POL-ILKO (od 1997) oraz w Stowarzyszeniu Wspo-
podréze, uwielbia ludzi. magania Oséb Niepetnosprawnych ,KOLONIA” (od 2002).
Pasjonat turystyki rowerowej, tenisa stotowego, zwiedzania
Polski, kibic sportowy, amator muzyki.

Halszka Sokotow

Dietetyk, diet coach, cztonek Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki. Absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego, a takze Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
(SGGW). Jest jednym z pierwszych diet coachéw w Polsce.
Z dietetyka zwigzana od ponad 10 lat. Umiejetnosci zawo-
dowe i dietetyczny szlif zdobywata u boku najlepszych spe-
cjalistow w kraju. Prowadzi gabinet dietetyczny, w ktérym
pomaga pacjentom m.in. w zrzucaniu zbednych kilogramow
i w powrocie do zdrowia. Prywatnie - mitosniczka dobrego
jedzenia.

Przemystaw Styczen

Lekarz, specjalista medycyny estetycznej. Absolwent
Akademii Medycznej w Katowicach. Stuchacz Podyplomo-
wej Szkoty Medycyny Estetycznej PTL w Warszawie. Szko-
leniowiec w Europejskim Centrum Szkoleniowym Fenice.
Cztonek Polskiego Towarzystwa Medycyny Estetycznej
i Anti-Aging oraz cztonek-zatozyciel Polskiego Towarzystwa
Leczenia Ran. Autor wielu artykutéw prasowych z zakresu me-
dycyny estetycznej. Prowadzi gabinet medycyny estetycznej
w Warszawie.
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Renata Gren

Stylistka i dekoratorka. Z pierwszego wyksztatcenia fizjote-
rapeutka. kaczy sztuke stylizacji z wiedza i wyksztatceniem
medycznym. Na co dzien doradza wymagajgcym klientom
jak ubierac sie z klasa, stosownie do swojej roli i pozycji zawo-
dowej. Doradza jak funkcjonalnie zorganizowaé przestrzen
prywatno-zawodowa. Wspotwiasciciel cenionej firmy szkole-
niowej Gren Communication. Krakuska z dziada pradziada,
ktora catym sercem pokochata Warszawe i w niej zamieszkata.

Grzegorz Kotoro

Studia na kierunku stosunkéw miedzynarodowych w zakresie
dyplomacji, pézniej studia ekonomiczne. Emerytowany zot-
nierz stuzb specjalnych elitarnej jednostki GROM, uczestni-
czacy w misjach miedzynarodowych. Od wielu lat zajmujgcy
sie profilaktyka zdrowia i prawami pacjenta. Prowadzit wiele
konferencji i wydarzen jako moderator i prelegent na arenie
europejskiej, w tym w Parlamencie Europejskim. Obecnie
Prezes Europejskiego Centrum Edukacji PO PROSTU. Zawo-
dowy kucharz (z pierwszego wyksztatcenia) i mitosnik zdro-

wego talerza.

Monika Stachura

Grazyna Majewska

Wybitna pielegniarka z Uniwersyteckiego Szpitala Kli-
nicznego w Biatymstoku. Od ponad 20 lat pracuje takze
w Poradni dla Chorych ze Stomig. Jest cztonkiem Polskiego
Towarzystwa Stomijnego POL-ILKO. Od wielu lat jest Preze-
sem Polskiego Towarzystwa Pielegniarek Stomijnych. Wol-
ny czas przeznacza na wycieczki rowerowe po ukochanej
Puszczy Knyszynskiej. To jest wg niej najlepszy sposob na
natadownie akumulatorow.

Rafat Rybka

Psycholog terapeuta, ukonczyt psychologie na Uniwersyte-
cie Gdanskim. Zodiakalna Ryba. Swoim magicznym piérem
wspiera osoby w trudnych chwilach, dajac otuche i wiele po-
zytywnej energii. Mozna z nim porozmawiaé na kazdy temat,
poswieca bardzo duzo uwagi swoim pacjentom angazujac sie
w kazdy problem. Jest cztowiekiem czynu, wyznaje zasade
.chcie¢ to znaczy moéc”. Rozpala $wiatetko w tunelu wytycza-
jac kierunek dziatania.

Aleksandra Walczak

Redaktor, dziennikarz, od 2011 zwigzana z Wydawnictwem
Zwierciadto, wczeéniej wspotpracowata m.in. z ,Gazetg Ban-
kowg", czasopismem edukacyjnym ,Cogito” oraz Fundacjg
Osrodka KARTA, wspotautorka ksigzki ,Stres na detoksie.
Jedz i czuj sie dobrze ze sobg".

Florysta, mitosnik natury. Ekspert telewizji $niadaniowe;j.
Z pierwszego wyksztatcenia finansista, kontroler finansowy,
menedzer. Krazy pomiedzy liczbami a kwiatami. Jedno
i drugie jest wielka pasja, ale réwniez rzetelnie wyuczonymi

zawodami.

Eliza Zalewska

Dyplomowana pielegniarka. Ekspert STOMAlife w zakresie
stomii u dzieci i mtodziezy. Wspéttwédrca materiatow eduka-
cyjnych dla matych stomikéw i ich rodzicéw. Centrum Zdrowia
Dziecka gdzie pracuje na Oddziale Chirurgii jest jej drugim
domem a podopieczni, druga rodzing. Posiada ogromne
doswiadczenie i jeszcze wieksze serce. Przy niej zaden pro-
blem nie jest trudny, zawsze znajdzie rozwigzanie i wyciggnie
pomocng dton.
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wywiad z Grzegorzem Miecugowem

@ Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro

Czym jest odwaga? Co to jest odwaga? Kto
jest odwazny, a kto tchérzem? Jakie sg granice,
tego co nazywamy odwaga, a gdzie zaczyna sie

brawura. Czy ci, ktérzy nie odczuwaja strachu sa
odwazni? Ci, ktérzy pokonuja strach sa tchérzami?
Czy odwaga to rzeczy wielkie? Czy moze te
malutkie, przyziemne? Odwaga to czyny czy
stowa? Odwaga to pojecie wieloptaszczyznowe
i wieloznaczne. O tej wielowymiarowej odwadze
i o tamaniu tabu oraz o tym, dlaczego warto
gto$no i dobitnie moéwié rozmawiam z filozofem,
dziennikarzem, wykfadowca, redaktorem radiowej
Tréjki, wydawcg i prezenterem Wiadomosci
w TVP1, tworcg i prezenterem Faktow w TVN,
szefem wydawcow TVN24, wspotprowadzgcym
program  Szkfo  kontaktowe w TVN24 -
z Grzegorzem Miecugowem, ktory kilka lat temu
ustyszat diagnoze: ,Ma pan guza w ptucach. By¢
moze ztosliwego”. Przezyt szok. Potem zaczat
bezwzgledng walke z tym, jak sam go nazwal,
gapowiczem. Dzi$ lepiej niz kiedykolwiek wie jak
wazne okazalo sie zycie. A odwaga - to jedyna

cecha, ktérej nie mozna udawaé. Mowit o niej
nawet Napoleon styngcy z tego, ze potrafit
zrecznie udawac rézne cnoty - ale odwaga
wykazywat sie prawdziwg i to zjednywato mu
nieprawdopodobng przychylnosé podwtadnych.

Bianca-Beata Kotoro: Co wedlug pana oznacza famanie

tabu?

Grzegorz Miecugow: Nie jestem zadnym specjalista i eksper-
tem od tego, nie mam tez wtasnego do$wiadczenia... Poza nie-
wielkim, malutkim doswiadczeniem, ktdre zostato chyba zbyt
wyolbrzymione, czyli o tym jak miatem guza w ptucach i pu-
blicznie o tym mowitem. Z wielkim naciskiem teraz moéwie, ze

jest to takie malutkie przetamanie.
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B-BK: Malutkie?

GM: Tak, bardzo malutkie, dlatego ze méwienie o swo-
jej chorobie, zwilaszcza jezeli ona z czasem nie okazata
sie by¢ super powazng - nie jest zadnym spektakularnym
przetamywaniem tabu.

B-BK: A nie jest odwaga?

GM: Czy ja wiem? Przez to, ze ja powiedziatem to pu-
blicznie w paru miejscach, to jako$ sie sam lepiej po-
czutem. To mi pomogto. A wiec moze to jest jakas znak
dla tych, ktérzy zyja w naszym sSwiecie kulturowym pet-
nym zakazdéw, obsesji czy przekonan, ze takich zdan to
nie wypada i nie mozna wypowiadaé. Moze to jest jakis
znak, ze cztowiek, ktéry zrzuca z siebie jakis ciezar, ktory
go dreczy rano po przebudzeniu i wieczorem przy za-
$nieciu i przez ktéry dezorganizuje zycie, bo on sobie
moéwi: no dobrze na narty nie moge pojechaé bo cos,
albo nie pdjde na basen - bo jestem za gruby, albo nie
bede sie do tej pracy starat - bo sie jgkam... By¢ moze
porozmawianie o tym gfosno jest jakim$ antidotum na
te wszystkie zakazy.

B-BK: A wiec jesli kto§ ma stomie, to méwienie
o tym glosno moze poméc?

GM: To trudna wbrew pozorom sprawa, ale przeanali-
zujmy. Powoli. Jest takie stare przystowie sformutowane
przez Immanuela Kanta w XVIIl wieku ,Postepu;j tak, jak
bys chciat, zeby inni postepowali wobec ciebie” mysle,
ze od niego trzeba wyj$¢. Ono jest uniwersalne i nazywa
rzeczy po imieniu. To znaczy, jezeli znajdziemy w sobie
na tyle empatii, ze jesteSmy w stanie zrozumie¢ co by



byto, gdybym byt cztowiekiem z workiem? Czy miatbym od-
wage i nie wstydzit sie tego? Nie wiem. Po drugie, czy bytbym
wdzieczny tym wszystkim, ktérzy nie zwracaja na to uwagi,
a zwracaja na to - kim jestem i co méwie? Po kolejne, czy je-
stem cztowiekiem na ktérym mozna polegaé? Czy dotrzymu-
je obietnic, danego stowa? Czy jestem skuteczny? Czy pamie-
tam o rocznicach, czy pamietam o imieninach przyjaciét i jak
te imieniny i urodziny obchodza? Czy podjezdzajgc do katuzy
zwalniam, aby te katuze oming¢ czy z satysfakcjg oblewam? To
sg czynniki wyrdzniajace.

B-BK: To sa wazne pytania, ktére kazdy z nas, bez wzgle-
du na to czy ma stomie czy nie powinien sobie zada¢.
GM: Jasne, bo kazdemu moze sie zdarzy¢ jakies nieszczescie,
moze zostac¢ cztowiekiem na wézku czy bez dtoni. Przeciez
jesli zyjemy odpowiednio dtugo,
to wokdt nas jest mndstwo takich
ludzi, ktérych nagle spotkato nie-
szczgscie. Ktérym nagle np. wycieto
cze$é mozgu i jak wiemy taka oso-
ba zaczyna zachowywad sie inaczej
albo ma ktopot z funkcjonowaniem
w pracy. Ale czyz jest to jej wina?
Nie! Po prostu los jego pokazat
palcem i teraz temu cztowiekowi
nalezy sie wyciggnieta od nas reka.
Wyciagnieta, ale nie jako$ przesad-
nie, zeby punktem odniesienia do
drugiego cztowieka nie bylty te réz-
ne ,przypadkowe elementy”, ktére
wynikajg z tego, na co los go skazat,
ale zeby byto to cos, co jest wazne -
czyli jakim jest cztowiekiem.

trzeba

B-BK: Tak, ale w dzisiejszych cza-
sach, zyjac w Swiecie pedu, po-
trafimy to zrobié? Zatrzymac sie?
Zobaczy¢ czlowieka? Nie opako-
wanie?

GM: Jesli pojedziemy na wakacje ze stomikiem i mieszkamy
w jednym apartamencie to z pewnoscig zobaczymy, ze ma
woreczek i jestem pewien, ze to nie jest problem. Proble-
mem jest to, ze dzi$ na ciebie wypada dyzur w myciu garn-
koéw. Przeciez pojechalismy razem i dzielimy sie obowigzkami
i klu jest w tym, ze na ciebie wypadfo gotowanie obiadu i jedl
go zrobisz dobrze, to wszyscy bedg mowili, ze jest smaczny.
To jest fajnie i to jest punkt odniesienia. To jest punkt ciezko-
$ci. Moéwi pani, ze zyjemy w czasach gdzie jest szybko i tad-
nie. To prawda. Ale zmieimy to. Dostrzegajmy te gtupoty,
ktére piszg w sieci. Wchodze tam, otwieram i widze nagtoé-
wek: nauczytem sie jezyka w 20 godzin - bzdury! Nauczyt sie
jezyka angielskiego w 8 godzin - bzdury, nieprawda! Zyjemy
w $wiecie, w ktérym ludzie mtodzi, ludzie sukcesu dominuja
na jakich$ stronach, krzycza do nas z okfadek jakich$ pism,
ale tez powiedzmy sobie szczerze, ze chyba kazdy przytom-
ny cztowiek jest w stanie odrézni¢ $wiat tabloidéw od $wiata
codziennego. Nie jeste$my w otoczeniu samymi szczesliwymi
celebrytami. Jestesmy otoczeni ludzmi, ktérzy maja swoje te-
sknoty, swoje zgryzoty. Dziecko nie chce chodzi¢ do przed-
szkola, a dziecko drugiej kolezanki ma uczulenie na bardzo
wiele potraw, a ona przychodzi do mnie i méwi, ze jej nie stac
na taka codzienna diete. To sg problemy, to jest prawdziwe
zycie.

B-BK: Po prostu swiat nie jest idealny.

GM: Wtasnie, ludzie zyjgc swojg codziennoscig maja preten-
sje do $wiata, ze on nie jest idealny, taki jak na pierwszych

Zeby bylo tatwiej roz-
mawiac czy pytaé, mysle ze
czesciej
i potrafi¢ postawi¢ dobre py-
tanie. Miec refleksje, co by
byto, gdybym ja byt po te]
drugiej stronie? Czyli znalezé
w sobie tg empatie i postepo-
wac zawsze tak jak bym chciat,
aby ludzie wobec mnie poste-
powali, no i nie ba¢ sie. Nie
bac sie rozméw”.
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stronach kolorowych pism, ktére pokazujg Swiat peten mto-
dych, idealnych, usmiechnietych ludzi. Swiat nie jest taki! Za-
wsze mnie uczono, ze jest pewna dychotomia dobra i zta, czyli
nie ma dobra bez zfa i zta bez dobra, bo po czym bysmy je
rozrézniali. Widzimy nasz codzienny $wiat, ja widze zagma-
twane czy zapracowane zycie swoich kolegéw i kolezanek to
maowie: no nie - nie moge na to patrzed, raczej staram sig im
pomdc jak moge, majac nadzieje, ze jak ja sie gdzies zape-
tlg, to kto$ mi lub innemu kiedys pomoze - to jest prawdziwe
zycie. Niedawno miatem taka sytuacje, ze zmart moj przyja-
ciel, jeden z moich najlepszych przyjaciét. Diuzszy czas cho-
rowat, dwa razy byt operowany. 7 lat temu po raz pierwszy,
teraz po raz drugi, obie operacje sie udaty, w dniu, w ktérym
miat by¢ wypisany ze szpitala nagle zmart. Ogolit sig, wyszedt
z tazienki, siadt na tézku i umart. Mieszkat w Krakowie, jego
zona poprosita mnie, zebym to ja
zrobit identyfikacje ciata - to jest ko-
nieczne ze wzgledu na kremacje. Ona
nie byla w stanie, rozumiem. Ja nie
potrafitem zrobi¢ tego 1,5 roku temu,
gdy zmarfa moja mama, wtedy ja po-
prosilem siostre. Teraz poszedtem,
z duszg na ramieniu. A potem sie za-
stanowitem nad tym i pomyslatem
sobie - zaraz cztowieku, jeste$ ofiarg
$wiata, ktéra odsuwa $mieré poza
nawias! Smier¢ jest tak samo czescig
naszego zycia jak narodziny! A nawet
bym powiedziat, ze jest jeden do jed-
nego. Tyle narodzin, ile $mierci - ale
w perspektywie wieloletniej.

znajdowac

B-BK: Urodzilem sie, to znaczy,
Ze umre.

GM: Przeciez jakie$ trzy pokolenia
wstecz, kto$ umierat przy nas, lezat
na jakim$ katafalku, zegnali go sasie-
dzi. Teraz oddajemy umierajacych do
hospicjum, odsytamy ich do szpitali, bo nie chcemy ich wi-
dzie¢. Poszedtem i to byto moje ostatnie spotkanie z Mar-
kiem. Bardzo duzo sie dowiedziatem, wygladat jakby zasnat,
dzaj tabu jak pani wie i trzeba o tym rozmawia¢. Nasz $wiat,
w ktérym zyjemy chce nas odseparowac od bélu i nieszcze-
Scia, kalectwa... Moze juz teraz mniej, poniewaz ta niepetno-
sprawnosé jest coraz czesciej widziana. Bytem ostatnio na
koncercie rockowym i widzialem wiele oséb na wozkach - tyl-
ko dlatego, ze sala byta dostosowana. Pamigtam, 15 lat temu
kandydat na prezydenta wsiadt na wozek inwalidzki, zeby
sprawdzi¢ jak sie zyje niepetnosprawnemu i byt przerazony,
ze jest tyle przeszkod i zaczat dziatac. Jestesmy o wiele bar-
dziej otwarci niz 20 lat temu. Cywilizacja powoduje to, ze prze-
zywajg dzieci, osoby ktdre jeszcze 100 lat temu by nie przezy-
ty. W zwigzku z tym, coraz czesciej widzimy wokdt nas osoby,
ktére maja jaki$ rodzaj uposledzenia i to zaczyna byé norms,
a jezeli to zaczyna by¢ norma - to znaczy, ze jest dobrze.

B-BK: Ludzie sa rézni i $wiat trzeba konstruowaé tak,
zeby ci rézni ludzie czuli sie w tym swiecie jak najlepiej.
Ale czy ci niepetnosprawni moga cos zrobic?

GM: Oni nie majg najmniej szans, bardzo duzo zalezy od oto-
czenia, np. szkoty. Jak stysze o przypadku, gdzie dziecko ma
znaczace uposledzenie ruchowe i ono funkcjonuje w normal-
nej klasie, jest lubiane - to jaki wptyw miato to dziecko? Rodzi-
ce postali go do szkoty i szkota sie na to zgodzita, zapewnita
jakas komunikacje. To raczej zalezy od $wiata zewnetrznego.
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Jak stysze, ze w Swinoujsciu pobito chtopczyka, bo sie inaczej
nazywat i miat inny kolor skéry - to jest to czas, w ktérym in-
nos¢ znaczy wrogosc¢, innos¢ znaczy niebezpieczenstwo, no
i kto budzi te strachy? Czesto robig to niestety politycy do ja-
ki$ doraznych celéw, wiec to nie jest tatwy czas - ale jednocze-
$nie mysle sobie, przy wszystkich narzekaniach jakie mozemy
mieé do otaczajgcej nas rzeczywistosci - juz samo to, ze ja nie
styszatem 20 lat temu rozmoéw o stomii, a dzi$ prosze, to jest
pewien znak czasu i pow6d do zadowolenia. Nie rozmawiamy
o tym, ale o tym jak, a jak rozmawia¢ z kims, to sa pytania
o kilka potek wyzej i one sg bardzo kon-

struktywne.

B-BK: Tak to prawda, ale nadal nie
jest to temat medialny, otwarty?

GM: Media sg tak skonstruowane, ze
bada sie ogladalnosé - to ile oséb chce
oglada¢ pewien program, bada sie
w grupie 18-49 latkéw, czyli ktos
w moim wieku wypada poza grupe ba-
danych. Z jednej strony ciesze sie, ze nie
jestem celem gtéwnych kanatéw telewi-
zyjnych, ale z przyjemnoscia oglada-
tem to - co lubie. W 1967 roku w klinice
w Kapsztadzie Christiaan Barnard prze-
prowadzit pierwsza w swiecie transplan-
tacje ludzkiego serca. We wspaniatym
i dobrze ocenionym przez krytyke filmie
.Bogowie"” jest taka scena, kiedy do To-
masza Kota przychodzi kobieta i méwi ,Dobrze, a jak mu pan
przeszczepi to serce, to on mnie bedzie dalej kochat?” no bo
funkcjonowato to przeswiadczenie, ze serce to jest to miejsce,
w ktérym nosi sie miedzy innymi mitosé, nie w gtowie. A dzis
wiemy, ze serce jest miesniem, ktéry pompuje krew, a naj-
wazniejsze rzeczy dzieja sie w naszych gtowach. Na naszych
oczach przeciez padaty takie mury fortecy i tamania tabu, kto
wie czy nie silniejsze.

B-BK: Przeszczepienie serca dzi§ wydaje sie norma,
a przeciez przez dlugie lata kosciét sie zastanawiatl, co
z tym fantem zrobi¢, jak do tego podejsé.

GM: A wiec to byta tylko kwestia czasu. W dobie sukcesu me-
dycyny, w dobie, kiedy choroby ktére nie byty wczesniej wy-
leczalne teraz s3. Brat mojej babci, oficer legionowy, ktérego
mam szczegdlnie w sercu i w pamieci, poniewaz mam jego
zdjecie zrobione na rok przed $miercia, na ktérym byt ubra-
ny w mundur putkownika WP, byt szefem wywiadu. Miat 34
lata i umart w wieku 35. Gdyby ubraé mnie jak miatem 34 lata
w mundur putkownika i da¢ mi druciane okulary, ktére nosit,
to bysmy byli bardzo podobni. Ale on umart po ataku slepej
kiszkil Oczywiscie, ze dzisiaj si¢ zdarza jakie$ zapaskudzenie,
jakas choroba, ktéra wydawatoby sie, ze jest banalna, a za-
biera cztowieka. Twérca mojej stacji zmart na sepse w bardzo
dobrym szpitalu szwajcarskim, Kulczyk zmart na co$ banalne-
go, to sie zdarza. Niemniej jednak, 100 lat temu kiedy brat
mojej babci umierat, atak slepej kiszki byt smiertelny. Choc
dzi$, i to jest kolejny problem moralny, potrafimy utrzymywac
cztowieka pod respiratorem, nie ma z nim kontaktu przez kilka
lat, a niekiedy ta osoba sie wybudza. Cuda sie zdarzaja, ale
zdarzajg sie niezwykle rzadko i trzymanie pod respiratorem
dtugi okres - jest problemem moralnym.

B-BK: A wiec kiedy i kto moze uzna¢, kiedy nalezy to
przerwac?

GM: Wiasnie, kto, kiedy? To sg sukcesy medycyny, ktéra jest
coraz drozsza a zarazem innowacyjna. Ja ciggle nastuchuje
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nowych wiesci co juz potrafimy wyleczyé. Nowosci o komér-
kach macierzystych. Jesli zajmuje sie pani wiele lat stomig
i po tych latch widzi pani $wiatetko w tunelu, to dobrze. Nie
jest satysfakcjonujgce? Whbrew pozorom okres 20 lat nie jest
tak strasznie dfugi, a trzeba pamigtac, ze proces przywykania
nas samych do nowych rzeczy musi zawsze potrwac. Przeciez
20 lat temu, dziewczyna ktéra szta z czarnoskérym chtopa-
kiem - miata ktopot, nieprawdaz? Problem jest jeszcze inny,
20 lat temu wystarczytoby przekonac jedng osobe, ktéra zro-
bita by o tym materiat, ktéry by poszedt w wiadomosciach.
20 lat temu internet dopiero raczkowat,
byty 2 stacje telewizyjne, ktére mia-
ty 3 programy. To co dzisiaj jest nasza
codziennoscig - to jest rozproszenie
medidw, ale prosze mi wierzy¢, ze jest
ogromna grupa medialna, ktéra o tym
stowa nie powie, poniewaz to nie jest
Swiat, ktérym ona zyje. To rozproszenie
Swiata medialnego jest wyzwaniem dla
os6b, ktére chcg o czyms porozmawiad,
gdyz co z tego, ze pani trafi z tym tema-
tem do jednego czy drugiego medium,
skoro sie okazuje, ze na przykfad udziat
w rynku stacji telewizyjnej, ktéra byta li-
derem i miata 15 lat temu 28% a udziat
lidera dzisiejszego to 13%. W zwigzku
z czym, strasznie trudno jest trafi¢ do
wszystkich. To musi by¢ dziatanie obli-
czone na to, ze gdzies to sie sgczy, powoli, latami, wieloma
zrodtami i jednoczesnie to trafia na ludzi, ktérzy znajg takie
przypadki, maja kogos takiego w rodzinie i juz sie zetkneli.
Nie bojmy sie pytaé, rozmawiaé. Robimy przyjecie, spotkanie
rodzinne, mamy wujka, ktéry ma na przyktad ataki padaczki
i jakas jeszcze przypadtosc. Zapytajmy o to, co potrzebuje, co
moze jes¢? To jest takie otwieranie sie stopniowe w réznych
miejscach na réznorodnosc.

B-BK: Ale ludzie sie boja tak po prostu zapytac?

GM: Bez pytan i odpowiedzi nie bedzie wiedzy, przetamania
tabu. Jedziemy razem na narty, méwimy: wiem, ze masz ja-
kie$ schorzenie, powiedz mi, co powinienem wiedziec.

B-BK: Ludzie maja swoje leki, obawy, co moze wzmocnié
spoteczenstwo, zeby bylo tatwiej pytaé, tatwiej rozma-
wiac?

GM: Zeby byto tatwiej rozmawiaé czy pytaé, mysle ze trzeba
czesciej znajdowad i potrafi¢ postawié¢ dobre pytanie. Mieé
refleksje, co by byto, gdybym ja byt po tej drugiej stronie?
Czyli znalezé w sobie tg empatie i postepowad zawsze tak
jak bym chciat, aby ludzie wobec mnie postepowali, no i nie
bac sie. Nie bac sie¢ rozméw. Jak jechatem pociggiem do
Gdanska, bez rezerwacji miejsc i tam byto sporo ludzi, ale
jeden przedziat byt prawie pusty. Jechata tam matka z nie-
petnosprawnym dzieckiem, ale z taka niepetnosprawnoscia
rzucajaca sie w oczy. To znaczy, ze jak kto$ zajrzat do tego
przedziatu, to nie mégt nie zauwazyé, ze to dziecko jest dziec-
kiem niepetnosprawnym. | nikt nie przysiadt sie do nich. Wiec
tam usiadtem i nie z powodu wygody, ale przede wszystkim
dlatego, iz nie jechatem nigdy 4 godziny z niepetnospraw-
nym dzieckiem i nie znam dobrze nikogo z niepetnospraw-
nym dzieckiem. Catg droge rozmawialismy z ta pania. A wiec
gdybym ja miat niepetnosprawne dziecko czy miatbym pre-
tensje, ze ktos mnie zapyta jak to jest? Niel Nie miatobym,
powiedziatbym chetnie, ze jest mi przykro, ze nikt nie chce
sie przysias¢, a ja to dziecko kocham i ono mnie kocha, to wy-
starczy. To byta bardzo sympatyczna podroz i bardzo szybko
zleciata. m
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Rozmawia: lzabela Farenholc Izabela Farenholc: Dlaczego uwaza Pani, ze bycie mitym nie
jest fajne?
Jacqui Marson: Nie, nie, nie, to wcale nie jest zta sprawa by¢
mitym. W ogdle! Na poczatku ksigzki pytam zresztg, co jest zte-
go w byciu mitym i czy ludzie powinni by¢ mniej mili. To nie
. . ; . jest ksigzka dla ludzi, ktérzy majg problem z byciem mitym. To
Wielu z nas chciatoby by¢ postrzeganymi ksigzka dla ludzi, ktérzy majg bardzo silng wiare i przekonanie
jako ,mili”, ale dla wiekszosci ,, mitych”, to istne - najprawdopodobniej wyniesione z wychowania, na pewno
przekleristwo, bo ptaca za ta bardzo wysoka bardziej kobiety niz mezczyzni (to akurat wynika z naszych kul-

cene. Jacqui Marson, psycholozka z 15-letnim turowych nawarstwien takich jak np. dbanie o rodzing) - ze sa

. . .. S . . kompletnie uwiezieni w przymusie bycia mitym i nie maja in-
stazem, w swojej swietnej ksigzce ,Bycie mitym nego wyboru. To, co chciatabym powiedzie¢ od poczatku do
to przekleristwo” opisuje ludzi, ktérzy cate ostatniego wyboru to: badz mita, mity. Z wyboru. Bycie mitym
zycie przedktadaja potrzeby innych nad wiasne. to fantastyczna sprawa, bo $wiadczy o tym, ze masz $wietne
Cierpia, ale nie s3 w stanie tego zmienic. umiejetnosci spofeczne — jeste$ empatyczna, Swietnie komu-
A ostatnie badania wyraznie pokazuia. ze takie nikujesz sie i i porozumiewasz z ludzmi. Ludzie, ktérzy tego nie
. y ) 'P 1 Ja » potrafia, ptaca wielkie pienigdze, zeby sie tego nauczyé. Wiec
zachowania moga przyczyni¢ si¢ do depres;ji. ja tylko méwie ludziom, jak byé mitym, kiedy sie zdecyduja,
Jak to zmieni¢, pytamy autorke ksigzki. zeby takimi by¢.
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IF: Ksigzka miala mie¢ podobno inny
tytul.

JM: Tak, méj maz wymyslit bardzo traf-
ny tytut ,The price of nice” (Cena bycia
mitym). | trafit w punkt, bo rzeczywiscie
ptacimy wysoka cene za bycie mitym.
IF: Ale w kohcu nie byta Pani mita
i data wilasny tytul...

JM: No tak, bo ja tez dtugo musiatam
walczy¢ z byciem mita, zreszta robie to
do dzisiaj.

IF: A wszystko zaczelo sie od ztama-
nego ramienia...

JM: Tak, to wtedy zdatam sobie spra-
we, ze jestem ,za mita” i ze jest to pro-
blem. Wybralismy sie z mezem na
trzydzieste urodziny mojej ku-
zynki, ktéra mieszka okoto
dwéch godzin drogi od
nas. Bardzo cieszy-
fam sie na ten wy-
jazd, bo chciatam
sie zabawi¢, po-
tanczy¢, pobyc
z rodzing. Krét-
ko przed pot-
noca, wcale nie
pijana,  chcia-
fam wiaczyé
sie w szalony,
tradycyjny, fol-
kowy taniec, wiec
pogalopowatam
w kierunku tancza-
cych, poslizgnetam sie

i upadtam. Huk byt niezty,
naprawde. A ja, mimo bdlu,
odtanczytam jeszcze trzy kawatki,

po czym wsiadtam do samochodu, bo
byta moja kolej, i wrocitam do domu.
Nastepnego ramie bylo sztywne,
a ja przez kolejne 10 dni wykonywatam
swoje obowigzki jako matka, zona, ku-
charka, pojechalismy do znajomych,
ja prowadzitam — jakie$ 400 km, a tam
wybralismy sie na przejazdzke t6dka,
nawet wiostowatam, bo jak miatam tego
nie zrobi¢, ja taka grzeczna i obowigzko-
wa. Po powrocie méj maz kazat mi pojsé
do lekarza i oczywiscie okazato sie, ze
reka byta ztamana. Opowiadam jg, bo
kazdy z nas ma taka historie. Moja na-
uczyta mnie tego, ze jesli bede stawiac
potrzeby innych nad wtasne, to moze
to skonczy¢ sie dla mnie czyms o wiele
gorszym niz ztamana reka.

IF: Dlaczego pozwalamy sobie na by-
cie w takiej putapce?

JM: Bo zyjemy wedtug takich zasad
i przekonan, w jakich zostalismy wy-
chowani. To oczywiscie zrdéznicowane
jest kulturowo. Wyobraz sobie, ze jedna
z moich bohaterek jest Polka, wychowa-
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ng przez samotng matke i dziadka. Jej matka pracowata bardzo ciezko, wiec
tak naprawde zajmowat sie nig bardzo surowy dziadek. Ta dziewczyna cate
swoje dziecinstwo byta zmuszana i zmuszata sama siebie do ciezkiej pracy,
do tego, zeby by¢ najlepsza. Wiec kiedy przyjechata do Anglii, powielata ten
polski wzdr, a wszyscy dookota to wykorzystywali, zawalajac ja pracg i obo-
wigzkami (na studiach i w pracy), ktére nie nalezaty do niej.

IF: Co powinni$my zrobi¢ w takiej sytuacji?

JM: Powiedzie¢: dosyc i sprawdzi¢ zasady obowigzujgce w naszym zyciu.
Dowiedzie¢ sig, co sprawia, ze osiggamy sukces, jestesmy szczesliwi, ko-
chani. Dowiedzie¢ sig, czy nie ptace za wysokiej ceny, czy nadal moge by¢
szczesliwa, kiedy jestem wykonczona, wsciekta, kiedy powoli zatruwam swoj
zwigzek, bo zyje w ciggtym stresie, nie méwiac nikomu, co naprawde sie ze
mna dzieje.

IF: Nosimy maski i nie zastanawiamy sie, kim naprawde jestesmy.
Albo nie chcemy tego wiedzieé bo tak wygodniej.

JM: Tak, dlatego musimy by¢ bardzo ostrozni i delikatni w stosunku do
siebie, jesli chcemy to zmieni¢. To trudne, bo przeciez zmienia-
my przyzwyczajenia catego naszego dotychczasowego zycia,
wiec nie da sie tego zrobi¢ od razu. Umdéwmy sie na 1%
na poczatek. Najpierw, tak jak méwitam, sprawdzamy,
co kaze nam tak postgpowac — czyli to, w co wierzymy
i jakimi zasadami sie kierujemy — tutaj musimy by¢ jak
detektyw — wyciggamy je na wierzch i przeswietlamy
latarka. Zapisujemy na kartce te, ktérych tak kurczo-
wo sie trzymamy np. musze by¢ perfekcyjna, zeby
zastuzy¢ na mito$é. Czy naprawde musze zmywac
podtoge codziennie? Czy $wiat sie zawali jesli tego
nie zrobig? Czy maz odejdzie? Musimy przeprowa-
dza¢ mate eksperymenty: Czego tak naprawde nie
chce juz wiecej robi¢? Ktéry z obowigzkéw moge
skasowac? Znajomi zapraszajg cie znowu na przy-
jecie, na ktére nie masz ochoty? Mdwisz, ze jestes
tak zmeczona , ze za chwile bedziesz miata zatamanie
nerwowe i proponujesz spotkanie pod koniec miesia-
ca. Nazywam to ,faskawg odmowg”. Najpierw musisz zi-
dentyfikowad, czego naprawde chcesz, a pdzniej zaczynasz
eksperymentowac, zeby wréci¢ z powrotem do ,samej siebie”
i stworzy¢ nowg przestrzen dla siebie. To krok do autentycznosci,
daleki na szczescie od tego, kim powinnas byé¢, co ci zawsze wmawiano.
Zawsze mowie: zidentyfikuj dobrze swoje prawdziwe powinnosci — musze to,
musze tamto, i jeszcze to i tamto. Najczesciej sa one czarno-biate ze skton-
noscig do samobiczowania: np. powinnam byta péjs¢ na to spotkanie, ale
zawiodfam. ,Powinnam” zmieniasz na ,moge” i méwisz: Mogtam poj$é na to
spotkanie, ale nie posztam, bo mi sie nie chciato. To daje ci wybor. | uwalnia.
IF: Czy tracimy siebie, kiedy jesteSmy tacy grzeczni i mili?
JM: Tak, bo bycie takim przemitym prowadzi do nicosci, do znikania danej
osoby. Gdzie ona jest, kim ona jest? Jest takie powiedzenie: jedli zawsze
mowisz tak, to prowadzi do niczego, bo ludzie bedg wiedzieli, ze zawsze sig
zgadzasz. Kiedy mowisz ,nie”, ,tak” ma znaczenie. Poza tym, kiedy ciggle
méwisz ,tak”, nie jeste$ godna zaufania. Musisz gto$no méwic, nawet bli-
skim: nie podoba mi sie ta muzyka, nie lubie tej ptyty, nie podoba mi sig, ze
mowisz zte rzeczy o moim przyjacielu etc. Pamietaj, ze $wiat sie nie zawali,
a prawdziwi przyjaciele docenig, ze méwisz prawde, bo chcg wiedzied, kim
tak naprawde jestes.
IF: | tu zupetnie nie chodzi o asertywnos¢, prawda?

JM: Nie, nie lubie tego stowa, to przezytek z lat 80-tych. Ja zawsze moéwie:
tu chodzi o spokojna, jasna, silng komunikacje. m

Ksigzka , Bycie mitym to przekleristwo” ukazata sie w wydawnictwie Muza.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016



Akceptacja czyli dostownie przyjmowanie - uznanie czegos,
aprobata, potwierdzenie, pogodzenie sie¢ z czyms$, czego nie
mozna zmieni¢, uznanie czyich§ cech postepowania za zgodne
z oczekiwaniami - to nie fatwa sprawa. O sile akceptacji, wyborach
i poczuciu wtasnej wartosci rozmawiam z niesamowitym cztowiekiem,
ktéry jak mato kto potrafi stuchac i ma w sobie empatie oraz ciekawos¢
innych. Jego bezpretensjonalny styl bycia i sposéb prowadzenia
rozmowy otwierajg najbardziej zamknietych. To dziennikarz telewizyjny
i radiowy Michat Olszaniski, ktéry potrafi dotkna¢ sedna sprawy,
nie dotykajgc i nie ranigc rozméwcy. Syn wspaniatego dziennikarza
i pisarza Tadeusza Olszanskiego oraz wydawcy Barbary Olszanskie;.
Z wyksztatcenia pedagog po Instytucie Profilaktyki Spotecznej
i Resocjalizacji Uniwersytetu Warszawskiego. Byty dyrektor Osrodka
Socjoterapii i Programu Ill Polskiego Radia. Obecnie nadal pracujgcy
w Tréjce, gdzie prowadzi audycje sportowe , Trzecia strona medalu” oraz
pigtkowa ,Godzine prawdy”. Wspofpracuje rownolegle z TVP2, gdzie
jest gospodarzem ,Magazynu Ekspresu Reporteréow” i razem z Anna
Popek prowadzi poranny program ,Pytanie na $niadanie”. Prywatnie
maz, ojciec i dziadek.
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AKCEPTACJA

| WYBORY
ZYCIOWE

wywiad
z Michatem Olszanskim

@ Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro

Bianca-Beata Kotoro: Michale, dla lu-
dzi jestes znana twarza z telewiz;ji i nie-
samowitym gtosem z radia. Ale przed
laty miates inny pomyst na siebie?
Michat Olszanski: Tak, poszedtem na
studia majac pewna wizje siebie i posta-
nowienie, ze bede sie zajmowat pomaga-
niem innym ludziom. Stad wybér studiéw
resocjalizacja i profilaktyka spoteczna
i zostanie pedagogiem. Pierwsze moje
15 lat kariery zawodowej jak wiesz byly
zwigzane wtasnie z wypetnianiem funkcji
wychowawczo - pedagogicznych, bo pra-
cowatem najpierw w takiej klasycznej pro-
filaktyce na osiedlach mieszkaniowych,
a pozniej trafitem do bardziej specja-
listycznego osrodka jakim byt Szkolny
Osrodek Socjoterapii na Grochowie. Byta
to specjalna szkotfa dla mtodziezy zagro-
zonej uzaleznieniem. | tam bytem wycho-
wawcg i przez 5 lat dyrektorem.

B-BK: Miejsce dos¢ specyficzne.
MO: | do tego z funkcjag takiego klosza,
gdzie chronito sie bardzo interesujaca,



ale mocno pogubiong mtodziez przed twarda rzeczywistoscia
lat 80, stanem wojennym.

B-BK: Trudna praca, wymagajaca ogromnej akceptacji.
MO: Tak, praca trudna i polegajaca na bardzo duzej akcepta-

cji tej mtodziezy. Mysmy byli z nimi zakolegowani, oni do nas
do domu przychodzili.

B-BK: Skad ta akceptacja, taka energia - na takie dziata-
nia?

MO: To nie bylo proste. Fakt. Oni bardzo czesto wystawiali
nasza cierpliwos$c na duze préby. Trzeba byto znalezé w sobie
duzo przestrzeni i bezwzglednej akceptacji. | mie¢ ja, praw-
dziwg! Bycie tam i udawanie, ze cztowiek ich ,szanuje, lubi”,
a gdzies w srodku miatby na nich ostrg jazde - to bytby prze-
grany. Trzeba byto odnalezé w sobie rodzaj takiego przyzwo-
lenia na to - jacy oni byli, a nie jakimi chcielibysmy, aby byli.
Skad sie to we mnie brato i bierze? Mysle, ze na pewno dzieki
mojej rodzinie, ze mam to z mojego domu rodzinnego. On byt
taki fajny, ciepty i rodzinny.

B-BK: Z fajnymi rodzicami, ktérzy sie wzajemnie kochali...
MO: Tak, wtasnie tak! To byto widoczne dla mnie i dla mojej
siostry Agaty. Jedynym ,toksycznym elementem” tego domu
byto to, ze mama wpadata czasami w histerie. W zwigzku
z tym zaowocowato to tym, iz dzisiaj, kiedy jestem dojrza-
tym mezczyzna wycofuje sie z sytuacji bezposredniego ataku
i agresji. Wynika to oczywiscie z tego, ze wolatem ,ustagpi¢”
histerycznej matce. Konfrontacja z nig nie miata zadnego sen-
su, bo i tak bym przegrywat, a chciatem zrobi¢ wszystko, zeby
ona sie wyciszyta. To jest konsekwencja zycia z histeryczna
osoba. Stapasz jak po kruchym lodzie i starasz sie by¢ ostroz-
nym. Bardzo jg kochatem i szanowatem, ale te sytuacje byty
trudne.

B-BK: Mozesz przywotac jakas ,akcje”?

MO: Tak! Szkota podstawowa, moja matka idzie na wywia-
dowke, wiem, ze oceny beda wiele pozostawiaty do zyczenia,
ale o dziwo afera jest z innego powodu. Nie, piekto! Oj byto!
W czasie wywiaddwki wstata pani Stawinska i powiedziata do
mojej mamy: , Prosze pani, pani syn pozyczyt 5 ztotych i do tej
pory nie oddat”. Matka wrocita do domu i jazda byfa taka - ze
od tamtego czasu po dzi$ dzien nienawidze jak komus jestem
winien jakies pienigdze, chocby pani w sklepiku przystowiowg
ztotowke, bo ona nie ma jak wydaé. W mojej gtowie jest ta
jej straszna reakcja i krzyk: ,Jak mogtes$ pozyczy¢ pienigdze!
Pani Stawinska na wywiaddwce, rozumiesz, na wywiaddéwce
powiedziata mi, ze ty tych pieniedzy jeszcze nie oddates. Czy
ty wiesz jak ja sie czutam?” | tak przez kilka godzin. Rozumiesz
juz czemu po dzi$ dzien reaguje wycofaniem i fagodzeniem
konfliktéw (Smiech).

B-BK: Raczej dobrym wgladem w sytuacje, ktére byty.
I jakim spozytkowaniem tego (§miech)!

MO: Ale powaznie méwiac, mysle, ze potrafie wspotistniec
z czyms, co nie jest takie samo jak moje, a jednoczesnie mi nie
zagraza. Wewnetrznie tatwo mi akceptowac rzeczy, ktére nie
zagrazaja ani mnie ani przede wszystkim innym. W przypadku
ucznidw w SOS-ie to byty takie cechy, z ktérymi trzeba byto
sie skonfrontowac¢ - jak lenistwo - nic im sie nie chciato, czy
przekonanie, ze sa wyjatkowi, lub ich pewna roszczeniowosé,
ktorej trzeba byto oczywiscie pilnowac. Bo wszystkiego sa
pewne granice. Zawsze powtarzatem, ze w wychowaniu jest
konieczna i niezwykle istotna akceptacja osoby! Ale nie ak-
ceptacja pewnych zachowan. Kiedy cie oszukuja, ,wpuszczaja
w maliny” to wtedy zaczynasz na to reagowac, na to konkret-
ne ich zachowanie. Natomiast miatem poczucie i przekona-
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nie, ze to sg ciekawi i interesujacy ludzie.
B-BK: Jak mam to rozumieé?

MO: Wiesz, to taka moja tesknota za kontrkulturg ($miech),
ktérej mnie nie dane byto posmakowac¢ z racji fajnego domu.
Nawet nie miatem jak sie w nim zbuntowac¢. Dowolnie stucha-
tem muzyki, chodzitem na koncerty i spektakle. No céz, to
byt fajny rozwéj (Smiech). W pracy zawodowej zetkniecie z ta
»dziwng” mtodzieza uruchomito we mnie te tesknote, ze to
jest taki etap, ktéry mnie w moim zyciu troszeczke ominat...

B-BK: Takie tworzenie siebie przez ten bunt.

MO: Doktadnie, przez bunt! Postawienie swoich wartosci
w opozycji do wartosci innych! Wydaje mi sie to czyms sza-
lenie rozwijajacym. Powiem szczerze - nie rozumiem mtodych
ludzi bedgcych prawicowcami. Wydaje mi sig, ze jezeli kto$
ma lat nascie powinien byc¢ zbuntowany na lewo, chcie¢ wol-
nosci, solidarnosci, braterstwa, rownosci. Natomiast troche
nie rozumiem buntu prawicowego, to mnie zaskakuje tro-
szeczke. Mamy catg grupe miodziezowego elektoratu, ktéry
glosuje na skrajng prawice.

B-BK: Moze to jest ich bunt? Moze ich najblizsi sa skrajnie
lewicowi?

MO: To by sporo wyjasniato. Ale tam czutem dobry, kreatyw-
ny bunt. Tych dzieciakéw sporo tam byfo. Oni nas zaskakiwali
swoimi cudownymi pomystami. Szanowatem ich, ale podej-
mowatem réznego rodzaju dziatania, zeby ,uderzaé” w kon-
kretne zachowania tych mtodych ludzi. Najbardziej byto to
wida¢, kiedy dochodzili do klasy maturalnej. Dla nas wycho-
wawcow najciezsza praca byfa na poziomie pierwszej i drugiej
klasy, w trzeciej juz byto lepiej - a z maturzystami pracowa-
to sie fenomenalnie! To oni najczesciej dostrzegali, iz sg juz
w ogrédku. To byty lata osiemdziesigte, matura dawata wielka
przepustke! | oni to doceniali, i na raz z takich rozpalonych,
bez przerwy w oparach jakiegos absurdu stawali sie takimi,
ktérzy rozumieli! Zaczeli wykorzystywac szanse jaka dawali-
Smy! To byta szansa edukacyjna ponad miare! Takich miejsc
nie byto duzo jak wiesz.

B-BK: | takich ludzi jak ty tez!

MO: Z tym to sie wigze watek komiczny jaki w tym czasie sie
pojawit: byta to kwestia mojego domu. | tego, ze sie stworzyta
w nim - $wietlica!

B-BK: Tego domu, ktéry stworzyliscie z Magda, twoja
zona?

MO: Tak. Jako, iz mielismy z tymi podopiecznymi bardzo
dobry kontakt, wrecz powiedziatbym przyjacielskie relacje,
a byli to ludzie, ktorzy ukonczyli juz 18 lat, méj dom, ktory
byt przy pomniku lotnika doktadnie, po drugiej stronie trasy
tazienkowskiej - stat sie $wietlica. Swietlica! A w nim dwojka
moich matych dzieci. Magda (psycholog), ktéra na poczatku
czufa sie w tym Swietnie, w pewnym momencie stwierdzita, ze
przekroczylismy granice. Doszto juz do tego, ze wieczorami
zastaniali$my okna, zeby nie byto wida¢, iz jestesmy w domu.
StaliSmy sie niewolnikami tej naszej otwartosci, ktérg zesmy
zaproponowali i trzeba byto z tego uciec.

B-BK: Zakonczytes ten etap zycia.

MO: Musiatem z dwéch powodoéw - po pierwsze skonczyt sie
jakis okres w Polsce. Byt 89 rok, przewartosciowanie, ja czu-
tem, ze sie dziejg wazne rzeczy historyczne i ze ten model
w jakim pracowalismy, juz na dtuzszg mete nie ma sensu.
Trzeba byto znacznie bardziej mtodych ludzi motywowaé do
podejmowania wyzwan, do wyrabiania sie w nowej rzeczy-
wistosci, a nie do ochronienia ich przed tym ztym Swiatem.
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Miatem takie poczucie, ze trzeba inaczej to robic¢. Poza tym
bytem zmeczony tymi 15-ma latami pracy z takim bezposred-
nim kontaktem z mtodymi i trudnymi ludzmi. Tam musi by¢
energia, a mnie zaczefo jej brakowad. Drugi powdd miat cha-
rakter zyciowy. Przeprowadzitem sie z Magda z Ochoty pod
Warszawe, do Chyliczek. Zaczatem budowaé tam dom. Wie-
dziatem, ze trzeba bedzie ten dom utrzymac i wiecej zarabiac.
Poza tym bytem tez ciekawy mediéw. Moja kariera dzienni-
karska miata bowiem swoje korzenie podczas pracy w SOSie,
kiedy to bratem udziat w programie ,My Dorosli”. Razem z Izg
Dukaczewska prowadzilismy ten program z takim backgroun-
dem wychowawczo - pedagogicznym. Widziatem, ze media
mnie ciggna, bo to jest ciekawe i fajne. Poza tym miatem tez
takie wzorce z domu.

B-BK: Dostales sie do Radia Kolor?

MO: Tak, dostatem sie oczywiscie z castingu, mysle, ze gtow-
nie z powodu mojego gfosu, a po drugie, tam zgtaszali sie
bardzo mtodzi ludzie, a ja bytem dojrzalszy, co okazato sie dla
nich bardziej atrakcyjne. W pracy dziennikarskiej chodzito mi
o to, zeby robi¢ to co mi sprawia przyjemnos¢ i co$ na czym
sie znam. Zaproponowatem wiec, zebym zajmowat sie tam
sportem. Szefostwo od razu t§\z§akceptowa’fo. Dostalismy
magazyn sportowy w niedziele.asmoim partnerem byt Mar-
cin Pawfowski, niezyjacy juz dziennikarz TVN. To byta Swietna
przygoda z Radiem Kolor, cheé krétka, poniewaz doszto do
konfliktu dwdch lideréw tego radia - Mana i Materny z wtasci-
cielem. Powody byty nie tylko finansowe, ale takze to, iz ra-
dio zmierzato w kierunku radia muzycznego. Sam wiedziatem,
ze to nie jest moja domena. Zaproponowali mi posade pre-
zentera pasma dziennego, ale ja czutem, ze to nie jest dla
mnie. Pasmo po mnie odziedziczyt wtedy Hubet Urbanski.
B-BK: PéZniej dostates sie do Tréjki.

MO: Przeszedtem do niej dzieki Tomkowi Gorazdowskiemu,
ktérego wczesniej przyjatem do Radia Kolor. On w pewnym
momencie przeszedf do Trojki i gdy tworzona byta tam re-
dakcja sportowa, zaproponowat mi wspétprace. Tak wiec po-
czatki mojego dziennikarstwa polegaty na robieniu serwiséw
i magazyndéw sportowych.

B-BK: Do ,Magazynu Ekspresu Reporteréw” tez wsze-
dles z castingu?

MO: Tak. Sytuacja byta akurat taka, ze producenci szukali
kogos z ,nieopatrzong twarzg”. Mdwiac jasniej oznaczato to
.bez twarzy”. Wspottworeczyni tego programu pani Blanka
Danilewicz data mi szanse, poniewaz jej sie spodobato, ze
jestem juz dojrzaty, ze mam troche wiedzy a za sobg dzia-
talno$¢ wychowawczo-pedagogiczna. Tak sie jako$ ztozyto,
ze po 12 latach przewineto sie kilkoro wspétprowadzacych
ze mna, a tak naprawde tylko ja zostatem i mam niekwestio-
nowana pozycje gféwnego prowadzgcego, pomimo, ze po-
czgtkowo Magazyn Ekspresu Reporteréw wygladat inaczej niz
dzi$. Wczesniej byto wiecej miejsca na komentarz i rozmowy
z zaproszonymi gos¢mi. Teraz niestety tego nie ma, co nie
ukrywam, troszke mnie boli. Coraz mniej jest bowiem miej-
sca na moje dziennikarstwo, ktére zostato zastgpione zwykta
prezentacja przez wprowadzenie do reportazu i wychodzenie
z niego.

B-BK: Tak czy inaczej jeste$ dziennikarzem pochylajacym
sie nad sprawami zwyktych ludzi, to wymaga akceptacji
i uwaznosci, odwagi. Jakie drogowskazy i wskazéwki dat-
bys dzis ludziom? Jak czerpac¢ z zycia, jak je akceptowac?
MO: Aby pamigtali o odwadze do prébowania, bo bez tego
trudno sobie wyobrazi¢ rozwdj i kolejne kroki do przodu. My-
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Sle, iz trzeba rozezna¢ wtasny stan, przeprowadzi¢ diagnoze
siebie - na jakim jest sie etapie. Zadac sobie pytanie: czy juz
sie nasycitem tym co robitem do tej pory? Co to mi dafo?
Musi by¢ jakas refleksja dotyczaca tego co byto. Duzo dajg
rozmowy z bliskimi ludzmi. Czasem samemu sobie jest ciezko
odpowiedzieé, wiec jak sie pogada z bliskimi - to to zaczyna
sie fajnie uktadac.

B-BK: Co jeszcze?

ZNANI

nowania - bo jest to kwestia przeptywu w obie strony. Nie

zapominajmy o tym!

B-BK: A wiec zawsze podejmowales tylko dobre decyzje?

MO: Jasne, ze nie. Byto wiele sytuacji, w ktérych podjatem zte

decyzje, zle przeanalizowatem. Ale sytuacja z Trojka pokazata

mi, ze umiatem w odpowiednim momencie powiedzie¢ stop.
To cenna lekgja.

B-BK: A odwaga méwienia

MO: Trzeba umieé stuchaé, wy-
biera¢, trzeba by¢ podatnym.
Czesto ludzie sa jak takie slimaki
we wiasnej skorupie - nie pozwa-
laja sobie, zeby jakie$ bodzce do
nich docieraty. Ja tapie impulsy,
stucham tego co $wiat ma mi do
powiedzenial To jest i byto wazne
oraz konieczne do podejmowania
tak réznych prob. | jeszcze jedna
wazna rzecz wedtug mnie, to do-
bra energia. Ja zawsze poszukiwa-
tem w tym co robitem takiej dobrej
energii. Mysle, ze ludzie taki sygnat
wytapujg dos¢ szybko. Moim zda-
niem to nie jest trudne w momen-
cie, jesli jestesmy w nowej sytuacji,
ktora jest wazna dla nas i chce sie
ja kontynuowaé. To jest moment,
aby wyczu¢ czy bedzie sie jg miato
z nowym otoczeniem, czy bedzie
sie ja czuto i to bedzie dawato fraj-
de, czy moze nie.

B-BK: Masz takie doswiadcze-

nie ukfadaé”.

Bez odwagitrudno sobie
wyobrazi¢ rozwdj i kolejne kroki
do przodu. Mysle, iz trzeba roze-
znaé wilasny stan, przeprowadzic¢
diagnoze siebie - na jakim jest
sie etapie. Zada¢ sobie pytanie:
czy juz sie nasycitem tym co robi-
tem do tej pory? Co to mi dato?
Musi byc¢ jakas refleksja dotycza-
ca tego co bylo. Duzo dajg roz-
mowy z bliskimi ludzmi. Czasem
samemu sobie jest ciezko odpo-
wiedzie¢, wiec jak sie pogada
z bliskimi - to to zaczyna sie faj-

o rzeczach trudnych?

MO: Tylko wtedy, gdy to co$ wno-
si, gdy daje co$ innym. Gdy ktos
nie wykorzysta tego do taniej
sensacji. Jak pamietasz przed laty
sparzytem sie i dostatem ostro
w dupe, rozmawiajac z jedna
z dziennikarek z SuperEkspersu
o moim synu Janku. Po dwdch
dniach ukazat sie duzy artykut
zatytutowany ,MJdj syn byt narko-
manem...” Janek zapytat wtedy,
czy oszalatem? Wiec trzeba by¢
bardzo czujnym w takich waznych
sprawach. Ja nie ukrywatem, ze
z powodu pewnych okolicznosci,
zgubitem i zaniedbatem okropnie
wazng sprawe - jakim byto przy-
pilnowanie w pewnym momencie
zycia mojego syna! Zaptacitem
za to kilkoma latami koszmarul!
Wszystko super sie zakonczyto!
Wiec o tym zwyciestwie chetnie

nie, Zze wyczuwasz, iz co$ nie

gra, ze z czegos powinienes zre-

zygnowag, cho¢ innym mogtoby sie wydawag, ze to btad?
MO: Taki negatywny moment, ktéry ja przezytem bardzo - to
byt rok, w ktorym bytem dyrektorem Programu Il Polskiego
Radia. Idgc do miejsca, w ktérym pracowatem, ktére powinno
dawac mi energie i spetnienie, czutem, ze wchodze do piekta.
Wiedziatem, iz to trzeba szybko skonczyé, bo inaczej to mnie
zabije.

B-BK: Wiekszos¢ z nas nie miataby odwagi na taki krok.

MO: Zawsze uwazatem, ze nalezy by¢ Panem swego losu! Ze
nalezy, ku¢ zelazo poki gorace! To nie tylko to madre przy-
stowia ludowe. To wazne hasta zyciowe. Zycie jest tak szybkie
i krétkie, ze my nie mamy czasu, aby tkwié¢ w niekomfortowych
sytuacjach. | zebym zostat dobrze zrozumiany - to nie chodzi
o egoizm! O to, ze jak tylko co$ uwiera mnie w bucie to go
natychmiast zrzucam i porzucam. Po prostu nie mozna tkwic
w sytuacji, ktora cie uwiera.

B-BK: Czyli co robi czlowiek, ktéry ma kamien w bucie?
MO: Zdejmuje go i usuwa kamien, bo jak bedzie w tym bucie
z kamieniem chodgzit, to za chwile ten kamien zrani jego stope.
Zacznie kule¢. Potem jeszcze bardziej. Jesli to przeciggnie, to
za chwile nie bedzie mégt chodzi¢ w ogdle. Mozna to prze-
nie$¢ na to, w jakich sytuacjach zyciowych my ludzie funkcjo-
nujemy, w uktadach damsko-meskich, réznych. A wiec moja
zasada: reaguj na to co sie dzieje i staraj sie reagowac poki
jest to mozliwe! Podejmuj decyzje, ktore beda szty w kierunku
twojego komfortu bycia cztowiekiem, ktéry ma poczucie, ze
jest w dobrym miejscu, gdzie ma co$ z siebie do zapropo-

bede méwit i o tym co zawali-

tem, aby daé przestroge innym.
Teraz, gdybym mogt cofnaé czas,
to wiedziatbym co powinienem zrobi¢ inaczej. Wyciagna-
tem wnioski, cho¢ troche za pdzno, ale wyciagnatem. Ja nie
chce krzywdzi¢ Janka i méwi¢ o tym, ze przez chwile sie po-
gubit - natomiast chce i moge moéwic, ze przezytem sytuacje
z najstarszym synem, ktérg sam zawinitem. | cate szczescie, ze
jak dzisiaj patrze na Janka to mysle: rewelacjal Poniewaz tyle
dzieciakéw sie porozjezdzato. Nam i jemu sie udato! O tym
chce méwié i tym sie dzielié.
B-BK: Dlaczego? Ludzie takie rzeczy ukrywaja.

MO: Ta odwaga wynika z tego, jezeli sam nosisz w sobie po-
czucie jakiego$ wstydu, ze cos ci sie nie udato, ze jest co$
o czym nie bedziesz chciat méwi¢ - to bedziesz sie ciagle
obawiat, ze dostaniesz cios! Bo masz tajemnice, bo masz sta-
by punkt! Natomiast ja dzisiaj z perspektywy ojca trzydzie-
stokilkuletniego syna nie mam juz wstydu, bo to juz zostato
zamkniete i zatatwione. Dzisiaj mam cudownego syna, ktéry
dat mi dwie cudowne wnuczki i ktéry jest fantastycznym oj-
cem. Moja odwaga moze wynikac z tego, ze ja wiem jak to
sie skonczyto. Dlatego méwie tez o Trdjce i dyrektorowaniu,
bo ten temat mam tez w sobie przerobiony. Wiem jaki btad
popetnitem, co ztego zrobitem w czasie tego roku i jestem
dumny z tego, iz sta¢ mnie byto na takag decyzje.

B-BK: A wiec podsumowujac?

MO: Trzeba zamkng¢ dla siebie pewne bolesne sprawy, zeby
moc o tym méwié w sposdb spokojny i cos wnoszacy dla in-
nych. | pamietac, zeby méwic tylko wtedy, kiedy ma to cze-
mus lub komus stuzyé. Nie dla samego moéwienia! Ten gtos
musi mie¢ sens! m

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016



ZYCIE ZE STOMIA

PRZEPUKLINA

OKOLOSTOMIJNA
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Tekst, zdjecia i ryciny:

NOWA FILOZOFIA, NOWA TECHNIKA
CHIRURGICZNA HYPER

Marek Szczepkowski

e Czynniki ryzyka

Wsréd czynnikdéw ryzyka powstania przepu-
kliny okotostomijnej wyrdznia sie czynniki nie-
zalezne od pacjenta (operacyjne) oraz zalezne
od pacjenta. Do czynnikéw operacyjnych zalicza
sie przede wszystkim wytworzenie zbyt szero-

Przepuklina okotostomijna jest najczesciej wystepujacym,
péznym powikfaniem brzusznego odbytu, ktére wystepuje
u 40% do nawet 80% pacjentéw, jednak wedtug wiekszosci
autoréw dane te sg najczesciej niedoszacowane, ze wzgledu
na rézne metody diagnostyczne i definicje przepukliny
okotostomijnej uzywane w literaturze swiatowej (1,2).

Ryzyko powstania tego powiktania istnieje tak dtugo, jak
pacjent ma stomie (3,4). Szacuje sig, iz zwigksza sie ono co
roku o kilka procent i jest znacznie wyzsze w przypadku stomii
koricowej niz petlowej oraz kolostomii niz ileostomii (3,4).

kiego kanatu stomijnego, czyli powyzej 3cm,
oraz przeprowadzenie operacji wytonienia stomii
w trybie ostrego dyzuru (5). Natomiast czynnikami
ryzyka ze strony pacjenta sg: wiek powyzej 60 lat,
otyto$¢, a zwlaszcza duzy przyrost masy ciata po
operacji wytonienia stomii, obwdd talii >100cm oraz
wspofistniejgca  choroba Lesniowskiego-Crohna.
Innymi, potencjalnymi przyczynami, nie w petni po-
twierdzonymi badaniami, sa: pte¢ zenska, choroby
wspdfistniejgce, niedozywienie, stany przebiegajace
ze zwigkszeniem ci$nienia w jamie brzusznej (kaszel,
przewlekte zaparcia, wodobrzusze itd.), stosowanie
glikortykosteroidéw lub choroby tkanki tagcznej (np.
zespo6t Ehlersa- Danlosa) (5,6,7,8).

e Objawy

Najczestszymi dolegliwosciami zgtaszanymi przez
pacjentéw sg: bél, uczucie dyskomfortu, trudnosci
w dopasowaniu sprzetu stomijnego oraz zwigzane
z tym podraznienie i maceracja skéry wokét stomii,
objawy podniedroznosci a takze zmiany w ilosci
i jakosci oddawanego stolca. W opinii autoréw roz-
dziatu wszyscy objawowi pacjenci powinni by¢ ope-
rowani, jednak badacze szczegdlng uwage zwracaja
na sytuacje takie jak: uwiezniecie lub skrecenie je-
lita stomijnego, wypadanie, zwezenie lub martwica
stomii, przetoka jelitowa, trudnosci w dopasowaniu
i utrzymaniu sprzetu stomijnego, nawracajgce stany
zapalne skéry w okolicy stomii, bél zgtaszany przez
pacjenta oraz zty efekt kosmetyczny, poniewaz jest
on czynnikiem znacznego pogorszenia jakosci zycia
pacjenta.
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Ryc.1 Pacjent z olbrzymia przepukling okotostomijng (materiat wtasny).

e Klasyfikacje

Istnieje wiele klasyfikacji przepuklin okotostomijnych, jednak dotych-
czas najwieksze zastosowanie kliniczne znalazta klasyfikacja stworzona
przez zespot kierowany przez autora artykutu, a nazwana Klasyfikacja
Szpitala Bielariskiego (Bielanski Hospital Classification, BHC). Na jej
podstawie Europejskie Towarzystwo Przepuklinowe (European Her-
nia Society, EHS) stworzyto klasyfikacje, ktora rézni sie od BHC tym,
iz w klasyfikacji EHS za duza przepukling uznaje sie taka, w ktérej naj-
wiekszy wymiar wrét przepukliny wynosi ponad 5 cm (w klasyfikacji
BHC nie okresla sie numerycznie jej rozmiaru, wyrdznia sie jedynie
przepukling matg lub duza) (9,10). Autor uwaza, ze klasyfikacja BHC
jest bardziej uniwersalna. Jednak fakt, ze BHC stata sie wzorcem dla
opracowania klasyfikacji europejskiej, jest dowodem wielkiego uzna-
nia miedzynarodowego dla naszych polskich dokonan w tej dziedzinie.



Tabela. 1 Poréwnanie klasyfikacji BHC i EHS

Izolowana mata przepuklina
okotostomijna

Mata przepuklina, najwigkszy wymiar
wrét przepukliny < 5 cm, bez przepukliny
w bliznie pooperacyjnej

Przepuklina okotostomijna
z wspétistniejacg przepukling
w bliznie po cieciu posrodkowym
(bez istotnych deformacji brzucha)

Mata przepuklina, najwiekszy wymiar wrét
przepukliny < 5 cm, towarzyszaca przepu-
klina w bliznie pooperacyjnej

Izolowana duza przepuklina oko-
tostomijna (deformacja przedniej
Sciany brzucha)

Duza przepuklina, najwiekszy wymiar
wrét przepukliny > 5 cm, bez przepukliny
w bliznie pooperacyjnej

Duza przepuklina okotostomijna
z wspétistniejacg przepukling
w bliznie po cieciu posrodkowym
(istotne deformacje brzucha)

Duza przepuklina, najwiekszy wymiar
wrét przepukliny > 5 cm, towarzyszaca
przepuklina w bliznie pooperacyjnej

Zgodnie z polskimi wytycznymi w przypadku jawnej przepukliny ba-
danie kliniczne jest wystarczajace do rozpoznania przepukliny okoto-
stomijnej (1). W przypadku watpliwosci, u pacjentéow bezobjawowych
lub otytych, nalezy wykonaé¢ dodatkowe badania obrazowe. Ztotym
standardem w diagnostyce jest badanie tomografii komputerowej
z podaniem doustnym i dostomijnym srodka kontrastujgcego oraz
z wykonaniem proéby Valsalvy (11). Badanie TK jest réwniez przydatne
do wykrycia wspotistniejgcych przepuklin w linii posrodkowej lub prze-
puklin wewnetrznych, ktérych wykrycie w badaniu przedmiotowym nie
zawsze jest mozliwe. Badaniami dodatkowymi sg badanie RTG her-
niografii, badanie RTG przewodu pokarmowego z podaniem $rodka
kontrastujacego oraz ultrasonografia, zwtaszcza z obrazowaniem 3D.

e | eczenie

Tabela nr 2. Metody leczenia operacyjnego

a) Naprawa powieziowa

b) Przemieszczenie stomii

c) Naprawa z uzyciem siatki:
® Podskérnie (Onlay)

® Przedotrzewnowo (Sublay)

* Wewnatrzotrzewnowo (IPOM)

a) Technika Sugarbakera

b) Zmodyfikowana technika Sugarbakera
¢) Technika ,,dziurki od klucza” (Key-hole)
d) Technika , kanapkowa"” (Sandwich)

W operacjach naprawczych przepuklin okotostomijnych wykorzy-
stuje sie dostep klasyczny (otwarty oraz bezposredni), laparoskopo-
wy oraz hybrydowy, czyli bedacy pofgczeniem klasycznego i lapa-
roskopowego. Techniki klasyczne, takie jak naprawa powieziowa czy
przemieszczenie stomii, obecnie nie sg zalecane ze wzgledu na bardzo
wysoki odsetek nawrotdéw, dlatego nie bedg omawiane w ramach tego
artykutu (12).

Obecnie ,,ztotym standardem” w chirurgii przepuklin okotosto-
mijnych sa operacje z wykorzystaniem siatek syntetycznych, ktére
mozna umiesci¢ podskdrnie, przedotrzewnowo oraz wewnatrzotrzew-
nowo (13,14). W utozeniu podskérnym siatke uktada sie na przedniej
powierzchni rozciegna miesdnia prostego brzucha tak, aby jelito prze-
chodzito przez centralng czes¢ siatki. W utozeniu przedotrzewnowym
siatke ukfada sie pomiedzy migsniem prostym brzucha a czescia tylng
jego pochewki. Z kolei w utozeniu IPOM (Intraperitoneal Onlay) siatke
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Typ 1 Typ Il

Typ 11

Ryc. 3 Tomografia komputerowa A - olbrzymia przepuklina
okotostomijna B- przepuklina w bliznie pooperacyjnej.
Przepuklina okotostomijna typu IV wg BHC/EHS (materiat wiasny).

uktada sie wewnatrzotrzewnowo. Metody te cechu-
ja sie podobng skutecznoscia w kontekscie odsetka
nawrotow.

Alternatywa dla dostepu klasycznego otwarte-
go, jest dostep klasyczny bezposredni. Technika ta
polega na wykonaniu ciecia okreznego wokét jelita
stomijnego (zamknietego szwem) i wypreparowaniu
stomii na gtebokosci ok. 1-2cm w tkance podskoér-
nej. Nastepnie wykonuje sie szerokie cigcia wrze-
cionowate obejmujace przepukling i preparuje tkan-
ke podskdrng tak, aby osiggnac wrota przepukliny
(Ryc.4).

Ryc.4 Operacja z dostepu bezposredniego. Cigcie okrezne
wokét stomii i wrzecionowate ciecie obejmujgce przepukline
(materiat wtasny).
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Po okreznym nacieciu wokdt wrét przepukliny
otwiera sie worek przepuklinowy i odprowadza sie
jego zawarto$¢ do jamy otrzewnej oraz redukuje
jego wymiary. Po wyprowadzeniu jelita stomijnego
zamyka sie otrzewna $cienna. Odpowiednio przycie-
ta siatke (promieniscie nacietg z wywinietymi 8 troj-
katami) umieszcza sie w wypreparowanej przestrzeni
przedotrzewnowej (Ryc.5).

Nastepnie siatke fiksuje sie i zawigzuje szew kalibru-
jacy kanat stomijny. Wycina sie cylinder skérno-pod-
skérny w miejscu planowanego wykonania stomii i wy-
prowadza sie nazewnatrz jelito stomijne. Po zatozeniu
drenéw Redona przystepuje sie do wytworzenia no-
wej stomiizgodnie zogdlnie przyjetymizasadami(15).

Zwiekszone zainteresowanie technikami minimal-
nie inwazyjnymi sprawia, ze technika laparoskopo-
wa jest coraz chetniej wybierana przez chirurgéw.
Najszerzej stosowana jest technika Sugarbakera lub
zmodyfikowana technika Sugarbakera z dostepu
laparoskopowego. W zmodyfikowanej technice Su-
garbakera po wytworzeniu odmy otrzewnowej (do
wartosci ok.12mmHg) i wprowadzeniu trokaréw do
jamy otrzewnowej (3 lub 4 trokary, dwa lub trzy 5-mi-
limetrowe i jeden 10-milimetrowy), preparuje sie
zrosty wewnatrzotrzewnowe oraz wrota przepukliny.
Nierzadko ten etap operacji bywa najtrudniejszy ze
wzgledu na masywne zrosty, poniewaz ta grupa pa-
cjentdw ma zazwyczaj w wywiadzie duze operacje
brzuszne. Po wypreparowaniu zrostéw jelito prze-
mieszcza sie do bocznego brzegu wrét przepukliny
tak, aby powstat tunel pomiedzy otrzewng Scienng
a siatkg. Po wprowadzeniu siatki do jamy otrzewne;j
przez 10mm trokar, przykrywa sie wrota przepukliny
z zapasem co najmniej 6-7 cm we wszystkich wymia-
rach, a takze przykrywa sie wszystkie wspofistniejace
przepukliny w bliznie pooperacyjnej i wewnetrzne.
Siatke fiksuje sie do otrzewnej $ciennej przy uzyciu
tackeréw lub przy uzyciu szwdw recznych, jednak
druga metoda jest trudniejsza technicznie. Szwy lub
tackery zaktada sie na brzegach siatki oraz w kolej-
nym rzedzie co 3-4 cm (16).

Z dostepu laparoskopowego wykonuje sie réwniez
operacje key-hole, czyli tzw. ,,dziurki od klucza".
W tej technice wykorzystuje sie okragta lub owal-
ng siatke przecieta od strony przysrodkowej z wy-
tworzonym otworem na przeprowadzenie stomii
i umieszcza sie jg wewnatrzotrzewnowo. Po ufikso-
waniu siatki zeszywa sie jej rozciete odnogi co po-
woduje jej zamkniecie wokdt jelita stomijnego (17).

Kolejng technika wykorzystywang z dostepu la-
paroskopowego jest technika sandwich (tzw. ,ka-
napkowa”), opisana przez Dietera Bergera w 2007
roku. Jej istotg jest potgczenie techniki Sugarbake-
ra i key-hole - wykorzystuje sie w niej dwie siatki,
ktére umieszcza sie wewnatrzotrzewnowo - jedng
w technice key-hole i druga ptaska, ktéra tworzy tu-
nel dla petli jelitowej tak, jak ma to miejsce w meto-
dzie Sugarbakera. Siatka ptaska tworzy duzg ptasz-
czyzne i swoim przysrodkowym brzegiem pokrywa
rane posrodkowg po laparotomii, mozna wiec réw-
nolegle zaopatrzy¢ przepukling w bliznie poopera-
cyjnej (18).

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016

Zaleta technik laparoskopo-
wych jest przede wszystkim
zmniejszenie natezenia bolu
pooperacyjnego oraz innych
powiktan laparotomii. Lapa-
roskopia pozwala na zmniej-
szenie odsetka zakazen siatki
oraz zmniejszenie odsetka
zakazen rany pooperacyjnej
(0,7%), ze wzgledu na brak
rozlegtej rany pooperacyjne;j.
Istotng zaletg jest mozliwosé
jednoczasowego zaopatrze-
nia wspdtistniejagcych prze-
puklin  wewnetrznych oraz
w linii posrodkowej zwigza-
nych z cieciem (19). Opera-
cje w technice laparoskopowej cechuja sie krétszym czasem operadji
w stosunku do operacji z dostepu otwartego (Srednio 137.5 vs.153.4
min) oraz krétszym czasem hospitalizacji, érednio o 3 dni. Smiertel-
nos¢ jest poréwnywalna w obu grupach pacjentéw (20). Odsetek
nawrotéow w przypadku techniki Sugarbakera wynosi 11,6%, techniki
key-hole 34,6%, natomiast w przypadku techniki kanapkowej 2,1%.
Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze ostatnia technika jest wykorzysty-
wana tylko w jednym osrodku na $wiecie i dotyczy niewielkiej liczby
pacjentéw, dlatego wyniki te nie sa poréwnywalne. Brak jest jednak
jednoznacznych dowodoéw, ktére przemawiataby za przewaga ktérejs
z metod operacyjnych w kontekscie odsetka nawrotéw i powikfan.

Ryc.5 Przycieta siatka ze szwem
kalibrujgcym - modyfikacja wtasna.

Zatem nalezy podkredli¢, ze wprowadzenie techniki laparoskopo-
wej do operacji przepuklin okotostomijnych wigzato sie z nadzieja na
poprawe wynikéw leczenia przede wszystkim mierzonych odsetkiem
nawrotow. Niestety po kilku latach obserwacji operowanych chorych
okazato sie, ze wyniki w obu grupach pacjentéw (leczonych klasycznie
i laparoskopowo) sa podobne. Juz wéwczas autor artykutu twierdzit,
ze jest to pewnego rodzaju btgd w zatozeniu, poniewaz metoda lapa-
roskopowa ,nie wypetnia” dwdch podstawowych warunkéw dobrej
i skutecznej techniki operacyjnej, a mianowicie: wyciecia worka prze-
puklinowego i zawezenia wrét przepukliny. Te dwa manewry, ktére
praktycznie nie byty wykonywane podczas operacji laparoskopowych
(poniewaz w tej technice sg bardzo trudne, a czasami niemozliwe do
wykonania), zdaniem autora przyczynity sie do nieakceptowalnego
poziomu wystepowania nawrotéw. | wiasnie w tej sytuacji narodzita sie
nowa koncepcja operacji — metoda hybrydowa HyPER (Hybrid Para-
stomal Endoscopic Repair), ktérej pomystodawca jest autor. Koncepcja
narodzita sie w czerwecu 2012 roku i wtedy zostat zoperowany pierwszy
pacjent. Technika hybrydowa HyPER - to potaczenie zalet techniki kla-
sycznej i laparoskopowej w taki sposdb, aby méc wypetic¢ dwa wyzej
wymienione warunki ,dobrej operacji”, a wiec dokona¢ wyciecia wor-
ka przepuklinowego i zawezenia wrét przepukliny. Niezwykle wazne
jest to, ze operacja HyPER pozostaje nadal technikg minimalnie inwa-
zyjna. Sktada sie z pieciu podstawowych etapéw: laparoskopowego
preparowania zrostow wewngtrzotrzewnowych; otwartego etapu z za-
chowaniem odmy otrzewnowej w ktérym odpreparowuije sie jelito sto-
mijne (zamkniete szwem) oraz worek przepuklinowy od otaczajgcych
tkanek (Ryc.6); wyciecia worka przepuklinowego oraz wprowadzenia
siatki do jamy otrzewnej, zawezenia otworu w powiezi; laparoskopo-
wego ufozenia siatki wewnatrzotrzewnowo i ufiksowania jej tackera-
mi (Ryc.7) oraz ostatniego etapu - wytworzenia nowej stomii (21,22).

Technika HyPER stanowi nowatorskie rozwigzanie w leczeniu na-
prawczym przepuklin okotostomijnych, poniewaz jak wspomniano po-
wyzej, w odréznieniu od innych metod minimalnie inwazyjnych, usuwa
sie w niej worek przepuklinowy i zaweza otwér w powiezi, co jest prak-



tycznie niewykonywane w tech-
nice laparoskopowej a w spo-
s6b zdecydowany wptywa na
odsetek nawrotow. Takze zale-
ta HyPER (w odréznieniu od
~czystej” metody laparoskopo-
wej jest mozliwos¢ jej zastoso-
wania w przypadku pacjentéw
z duzymi przepuklinami oko-
tostomijnymi i w bliznie po-
operacyjnej (typ Il i IV wg
BHC/EHS), a wiec tych ze
znaczng deformacjg powtok
przedniej  $ciany  brzucha.

Ryc. 6 Preparowanie worka przepuklino-
wego przy utrzymanej odmie otrzewnowej
Metoda ta zostata dotychczas (materiat whasny).

zaprezentowana na kilku mie-
dzynarodowych  kongresach
(2013-2015:  Singapur, Niem-
cy, Francja, Serbia, Biatorus,
Federacja Rosyjska, Austria,
Hiszpania, Holandia) oraz na
kilku chirurgicznych konferen-
cjach w Polsce, gdzie spotkata
sie z wielkim zainteresowaniem
zagranicznych i krajowych eks-
pertow. Wczesne i $rednioter-
minowe wyniki wprowadzonej
przez autora techniki HyPER sa
bardzo zachecajgce (zaréwno
w poréwnaniu do techniki kla-
sycznej jak i |aparOSkOp0W6j), Ryc. 7 Wewnatrzotrzewnowe ufiksowanie

a jakos$é zycia u wszystkich siatki tackerami (materiat wtasny).
operowanych ta metoda cho-

rych znacznie wzrosta. Wydaje

sie realne, ze ta nowoczesna technika operacyjna dzigki wyzej opisa-
nym zaletom w najblizszej przysztosci stanie sie przetomem w leczeniu
tej patologii. Wyniki leczenia metodg HyPER jak réwniez prezentowanie
samej techniki chirurgicznej byty i sa przedmiotem publikacji w czasopi-

Y 1:
- )

Ilf %

Ryc.8. Technika chirurgiczna HyPER- pacjent przed i po operacji (materiat wtasny).

smach o zasiegu miedzynarodowym (,Videosurgery and other miniinva-
sive techniques” czy ,Colorectal Disease”).

Obecnie coraz wigksze zainteresowanie ekspertéw budzi zastosowa-
nie materiatami biologicznymi, ktére zbudowane sg z bezkomérkowej
macierzy kolagenowej, ktéra z czasem przybiera postac kolagenu, po
czym wbudowuje sie w tkanki gospodarza. Materiat po pewnym cza-
sie ulega przemianom do petnowartosciowych tkanek pacjenta i jest
podparciem dla powtok jamy brzusznej. Zaletg siatek biologicznych jest
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mozliwos¢ ich zastosowania w operacjach w trakcie
ktorych doszto do zakazenia pola operacyjnego.
Jednak ze wzgledu na stosunkowo niewielkie do-
$wiadczenie kliniczne w ich stosowaniu oraz rela-
tywnie wysoka cene, obecnie nie znalazty szerokie-
go zastosowania w leczeniu omawianej patologii.

Istotna kwestig jest profilaktyka przepuklin oko-
tostomijnych. Dobrym rozwigzaniem wydaje sie by¢
umieszczenie siatki w trakcie operacji wytwarzania
stomii. Profilaktyczne zastosowanie siatki powodu-
je zmniejszenie czestosci powstawania przepuklin
z 55% do 8% (23), jednak ich rutynowe stosowanie
w profilaktyce przepuklin okotostomijnych wymaga
dalszych badan. m
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Wszystkie ryciny i zdjecia pochodzg ze zbioru prof. Szczepkowskiego
i dotyczg chorych przez niego operowanych
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OR Biatystok
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(Centrum Wspotpracy), 15-950 Biaty-
stok, 85 745 06 53

Kontakt: Danuta Skutnik,

tel. 0604 967-220, bialystok@polilko.pl
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Siedziba: ul. Ujejskiego 75,

85-168 Bydgoszcz

Kontakt Jan tosiakowski,

787 131 278, bydgoszcz@polilko.pl

OR Czestochowa

Siedziba: HOSP-MED,

ul. Armii Krajowej 12/30,

42-202 Czestochowa

Kontakt: mgr Irena Sikora-Mystek,
tel. 343 435 857, 514 600 222,
czestochowa@polilko.pl

OR Gorzéw Wielkopolski
Siedziba: ul. Jana Dekerta 1,
66-400 Gorzéw Wielkopolski.
Kontakt: Mirostawa Pekosz,
95725 80 00, gorzow@polilko.pl

OR Katowice

Siedziba: Wojewddzka Przychodnia
Specjalistyczna w Katowicach, Katowice
40-038, ul. Powstaricow 31, llI pietro,
pok. 341.

Kontakt: Janusz Treffon,

506 156 145, katowice@polilko.pl
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Siedziba: ul. Artwinskiego 3C,
25-734 Kielce

Kontakt: Eugeniusz Kotlarski,

517 467 597, kielce@polilko.pl
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Kontakt: Stanistaw Stencel,

63 248-36-17, konin@polilko.pl

www.pol
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Andrzej Piwowarski,

ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan
Adres do korespondencji:

ul. Zagumnie 81, 32-440 Sutkowice

onek zarzadu
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Kontakt: Barbara Krakowska, 606 217-126,
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60-355 Poznan,

Kontakt: Alicja Smolarkiewicz, 061 877-77-36,
poznan@polilko.pl

OR Rzeszéw

Siedziba: ul. Dabrowskiego 85,

35-040 Rzeszdw, tel. 012 854-07-45.
Kontakt: Krzysztof Bryndza, 512 823-367,
rzeszow@polilko.pl

OR Stupsk

Siedziba w NZOZ ,VESALIUS”, 76-200 Stupsk,
ul. Sienkiewicza 5

Kontakt: Katarzyna Wyrzykowska, 608 303
454, slupsk@polilko.pl

ilko.pl

660 479 242 polilko@polilko.pl

OR Szczecin

Siedziba: Al. Papieza Jana Pawta Il 42; 70 -
415 Szczecin (wejécie od ul. Slaskiej, 1 pietro)
Kontakt: Jolanta Matalewska,

667 309 712, szczecin@polilko.pl

OR Tarnobrzeg
Kontakt: Zygmunt Bogacz, 15 836-25-91, 694
312-007, tarnobrzeg@polilko.pl

OR Warszawa

Siedziba: Szpital Bielanski Oddziat Chirurgii
Ogbdlnej, ul. Cegtowska 80,

01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232,
tel/faks 22 115 10 47

Kontakt: Dorota Kaniewska, 691 739 924,
warszawa@polilko.pl

OR Wioctawek

Kontakt: Wtodzimierz Mankowski,
54 234-56-51, 0601 897-009,
wloclawek@polilko.pl

OR Zielona Géra

Siedziba: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra
Kontakt: Waldemar Maniak, 68 387 52 39,
zielonagora@polilko.pl

Klub w Nowym Saczu
Kontakt: Jozef Myrlak, ul. Nawojowska 21/5,
33-300 Nowy Sacz, tel. 018 443 57 93

Klub w Pile
Kontakt: Ewa Sowiriska, ul. Jagielloriska 11,
64-920 Pita, tel. 067 214 16 54

Klub w Tarnowie
Kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. Dgbrowskiej,
33-100 Tarndw, tel. 501 207 246



Jelito grube to ostatni odcinek uktadu pokarmowego.
Ostatni ale nie najmniej wazny. Sposréd wszystkich bakterii
zamieszkujgcych organizm ludzki az 99% z nich bytuje wia-
$nie w jelicie grubym. Z tego powodu uznawane jest za sa-

modzielny narzad. Jest odpowiedzialne m.in. za wchfanianie
wody, elektrolitéw i soli mineralnych z resztek pokarmowych
oraz formowanie stolca. Wszelkie odstepstwa od normy
W jego pracy odczuwamy bardzo dotkliwie, zwfaszcza sie
jesli sa to zaparcia.

Czynnosciowe zaparcie rozpoznajemy jesli pacjent oddaje
mniej niz trzy stolce w tygodniu. Do rozpoznania czynnoscio-
wego zaparcia muszg by¢ spetnione wiecej niz dwa z ponizej
wymienionych czynnikdw:

1. przedtuzone parcie na stolec,

2. twarda konsystencja stolca (twarde katowe ,kule”),

3. uczucie niepetnego wyprdéznienia, koniecznosé
powrotu do toalety,

4. uczucie ,zablokowania” w okolicy odbytowo-
odbytniczej,

5. konieczne jest reczne wydobycie lub wspomaganie
reczne oddania stolca,

6. koniecznos¢ zazywania lekéw przeczyszczajgcych
do oddania luznego stolca,

ZYCIE ZE STOMIA

Z A P A RCI A . Tekst: Kraysztof Bieleck

U dzieci czynnosciowe zaparcie
moze byé spowodowane takze
takimi czynnikami jak: pozbawienie
przyjaciot, niepowodzenia w szkole,
niepowodzenia na egzaminach czy
w testach w szkole lub poza nig,
ciezka choroba czlonkéw rodziny,
utrata pracy przez rodzicéw lub
opiekundéw, czeste karanie dzieci,
zycie w warunkach duzego stresu.

7. nietrzymanie gazéw i luznego stolca,
8. béle brzucha i wzdecia.

Przyczyny zaburzen defekacji (oddawania stolca) dzielimy
na mechaniczne i czynnosciowe.

Az u 70% pacjentow stwierdza sie zatwardzenie z przyczyn
czynnosciowych. Sg nimi zaburzenia czynnosciowo-ruchowe
miesni dna miednicy (dyssynergia), ostabiona motoryka jelita
grubego, uposledzenie czucia w odbytnicy sg odpowiedzial-

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016



ZYCIE ZE STOMIA

ne za zaparcia u 70% pacjentéw. Pozostatg grupe pacjentow
dotykajg zatwardzenia mechaniczne czyli guzy, skret jelita,
zrosty, wgtobienie jelita czy rektocele.

Eliminacja przyczyn zaburzen z powodéw mechanicznych
najczesciej wymaga ingerencji chirurgicznej podczas gdy za-
parcia na podfozu czynnosciowym wymagajg gtéwnie lecze-
nia dietetyczno-farmakologicznego i behawioralnego.

Niezwykle wazne jest prawidfowe rozpoznanie nawyko-
wego zaparcia. Opiera si¢ na badaniu klinicznym (wywiady
i badanie przedmiotowe) i na testach specjalistycznych. Ba-
danie kliniczne polega na doktadnym zebraniu wywiadow
chorobowych oraz na doktadnym badaniu miednicy. Pytamy
o rytm wypréznien, o liczbe i konsystencje stolca. Najlepiej
sprawdzajg sie poréwnania do wody, ptatkéw owsianych, kiet-
basy lub pitek tenisowych. Podczas badania proktologiczne-
go ocenia sie obecnos$¢ wycieku z odbytu, obecnosé zmie-
nionych guzkéw krwawnicowych, szczeliny, ujscia przetoki
odbytu, obecnosé blizn lub innych zmian okotoodbytowych.
Badaniem per rectum, palcem przez odbyt, ocenia sig napie-
cie zwieraczy odbytu, obecnosé guzéw w odbytnicy lub wy-
padanie bfony sluzowej lub catej odbytnicy podczas parcia.
U kobiet zawsze nalezy wykonaé badanie ginekologiczne oce-
niajac obecnosc rektocele, cystocele (uchytki odbytnicy lub
pecherza moczowego) lub wypadania macicy przez pochwe.
Badanie per rectum jest badaniem podstawowym ale pozwa-
la rozpozna¢ wiele choréb we wezesnym stadium rozwoju.

W dalszej diagnostyce zaburzenr defekacji stosuje sie testy
czynnosciowe. Sg to ocena czasu pasazu przez jelito grube
przy pomocy znacznikéw pochfaniajgcych promienie rentge-
nowskie), manometria okreznicy i odbytnicy, testy oceniajace
czucie w odbytnicy, test z wydalaniem balonu z odbytnicy,
ocena czynnosci skurczowej zwieraczy odbytu, badania wizu-
alizacyjne jelita grubego: kolonoskopia, defekografia, prokto-
grafia w rezonansie magnetycznym, endorektalna ultrasono-
grafia. Pozwalajg one na zréznicowanie tak zwanych colonic
inertia (mato ruchliwa okreznica) od tzw. outlet obstruction,
kiedy przyczyna zaparcia sg zaburzenia w czynnosci koricowe-
go odcinka jelita grubego.

Leczenie zapar¢ na tle czynnosciowym jest gtéwnie zacho-
wawcze. Leczenie to jest wielokierunkowe i polega na:

poprawie stylu zycia (dieta bogatowtéknikowa,
wypijaniu ok. 2-3 litréw ptynéw na dobe, aktywnosci
ruchowej),

stosowaniu tagodnych srodkéw przeczyszczaja-
cych,

leczeniu behawioralnym (m.in. unikania dtugiego
siedzenia w toalecie),

masazu okolicy krocza,

przyjmowaniu probiotykow.

Stosowanie w leczeniu zaparc probiotykéw znaczaco skraca
czas pasazu tresci katowej przez jelito grube. Catkowity czas
pasazu jelitowego (whole gut transit time) skracat sie o okoto
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12.4 godziny. Powoduje to zwigkszenie czestosci wyprdznien
w tygodniu o 1.3 stolca. Szczegdlnie korzystnie w tym zakre-
sie dziatajg bakterie z rodziny Bifidobacterium lactis. Probio-
tyki poprawiajg takze konsystencje stolca (E. Dimidi i wsp.
Am.J.Clin.Nutr. october 2014,v.100,4,1075-1084).

W leczeniu zapar¢ stosuje sie takze farmakoterapie. Wy-
rézniamy cztery kategorie nowych lekéw stosowanych
w zaparciach:

PRUCALOIDE - wybiérczy agonista receptoréw sero-
toninowych, lek wybitnie pro kinetyczny,

LINADOTIDE - 14-aminokwasowy amino-acid-pep-
tyd stymuluje cyklaze guanylowg obecng na powierzch-
ni nabtonka jelitowego,

LUBIPROSTONE - kwas ttuszczowy z grupy prosta-
glandyny E1,zwieksza wydzielanie bogatego w jony
chloru ptynu jelitowego, ktéry zmiekcza stolec, wzmaga
motoryke i spontaniczne ruchy jelita,

ELOBIXIBAT - hamuje wchfanianie kwaséw zbfcio-
wych w jelicie kretym, obecnosé zwiekszonej ilosci zéfci
w jelicie zwieksza iloé¢ wydalanego stolca.

Sprawdzane sg takze inne rozwigzania w leczeniu uporczy-
wych zapar¢. Zaobserwowano takze korzystny efekt wstrzy-
kiwania botoxu po obu stronach odbytu do migsnia tonowo-
-odbytniczego pod kontrolg ultrasonografii. Postepowanie
to jest zwtaszcza skuteczne w tzw. obstructed defecation
(wzmozone napiecie miesni zwieraczy odbytu). Niekiedy na-
lezy powtarzaé wstrzykniecia botoxu, aby podtrzyma¢ efekt
leczniczy.

Opisuje sie korzystny efekt elektrycznej stymulacji nerwu
piszczelowego w leczeniu zaburzen oddawania stolca i mo-
czu. Efekt ten uzyskuje sie poprzez draznienie splotu S3 (splot
krzyzowy). Splot S3 unerwia pecherz moczowy, zwieracz cew-
ki moczowej, migsnie dna miednicy matej, odbytnice i odbyt.

Zaobserwowano poprawe w oddawaniu stolca wykonujgc
wysokie wlewki doodbytnicze (gérna czes¢ odbytnicy) po-
przez cewnik Foley'a (po wypetnieniu balonu) wprowadzony
do odbytnicy.

Ciekawa i zupetnie nowa metoda leczenia zapar¢ jest ma-
saz okolicy krocza. Abbott i wsp. w pracy pt , Effect of perine-
al self-acupressure on constipation: a randomized controlled
trial”. Po 4 tygodniach codziennego masowania okolicy po-
miedzy odbytem a narzadem ptciowym zewnetrznym u 72%
pacjentéw z nawykowym zaparciem uzyskano kliniczng, zna-
czgca poprawe.

Jesli poprzednie metody nie daty wifasciwych rezultatéw
muszg zosta¢ wdrozone tzw. ostateczne procedury:

ptukanie jelita grubego wedtug metody Malone
(antegrade colonic enema, irrigation). Metoda ta pole-
ga na operacyjnym wprowadzeniu do wyrostka robacz-
kowego lub do katnicy cienkiego cewnika poprzez,
ktéry codziennie podaje sie 1-2 litréw fizjologicznego
roztworu soli kuchennej



2. elektryczna stymulacja nerwéw krzyzowych (sacra
nerves stimulation)

3. chirurgiczne leczenie polegajace mniej lub bardziej
rozlegtym wycieciu jelita grubego
4. stomia na jelicie grubym

Zwazywszy na to, ze sg procedury agresywne, musi zostac
dokonana potréjna procedura oceniajgca koniecznos¢ wpro-
wadzenia radykalnych rozwiazan:

1. doktadne badanie kliniczne,
2. wielokierunkowe badanie specjalistyczne,
3. radio-fizjologiczna ocena jelita grubego.

Dodatkowo nalezy ocenic
efekty zastosowanego wie-
lomiesiecznego leczenia za-
chowawczego.

Kolektomia, czyli wycie-
cie okreznicy, wskazana
jest tylko u chorych z mato
ruchomo motorycznie jeli-
tem grubym (tzw. slow tran-
sit constipation). Kolektomia
jest przeciwwskazana u cho-
rych z uposledzong czyn-
nodciag zwieraczy odbytu,
u chorych z zaburzeniami
motorycznymi jelita cienkie-
go oraz u chorych, u kto-
rych w obrazie klinicznym
dominuja silne boéle brzucha
i wzdecia.

W duzej grupie chorych
(1233 pacjentéw) z slow tran-
sit constipation wykonano
kolektomie z kretniczo-od-
bytniczym zespoleniem.
Korzystny efekt operacji
uzyskano u 89% operowa-
nych. Nikt nie zmart, nie ob-
serwowano  nieszczelnosci
zespolenia. Z powiktan pooperacyjnych nalezy wymienic: nie-
droznosé jelit(14%), biegunka (14%), nietrzymanie stolca (11%),
béle brzucha (37%), wzdecia (26%), nawrdt zaparé (14%), ko-
nieczno$¢ powrotu do zazywania lekéw przeczyszczajgcych
(17%).

W takich chorobach jak wypadanie odbytnicy, rektocele
i inne zaburzenia czynnosci dna miednicy matej rekomendu-
je sie nastepujgce procedury chirurgiczne: rektopeksja tylna
i przednia (klasyczna lub laparoskopowa), metodastaplerowa
STARR. Ogdlna satysfakcja pacjentéw po tych operacjach
wynosi ok. 80-90%. Tzw. olbrzymia odbytnica (megarectum)
jest rzadka przyczyng zapar¢. Leczenie w tej chorobie jest
gtdéwnie chirurgiczne.
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Postepowanie polega na:

1. mechanicznym przygotowaniu jelita grubego
2. wykonaniu ileostomii na okres 6 miesiecy

3. wykonaniu przedniej niskiej resekcji odbytnicy
4. zamknieciu ileostomii po uptywie 6-12 tygodni

Podsumowanie:

1. Zaparcie jest czestym problemem zdrowotnym
zwiaszcza u ludzi w podesztym wieku.

2. Zaparcie jest problemem wieloczynnikowym, ktéry
nalezy przed podjeciem leczenia rozpoznac.

-
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3. U ponad 70% pacjentéw z zaparciami leczenie jest
zachowawcze i gtownie polega na poprawie stylu zycia
(ptyny i aktywnos¢ fizyczna).

4. Leczenie chirurgiczne odgrywa role w matej grupie
wybranych chorych.

5. Podstawowym kryterium w leczeniu chirurgicznym
chorych z zaparciem jest dobdr chorych.

6. Dobor operacji w leczeniu chirurgicznym zaparc
oparty jest na stabych dowodach naukowych.

7. Podejscie wielodyscyplinarne jest wazne w podej-

mowaniu decyzji sposobu leczenia i wyborze metody
operacyjnej. m
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NIETRZYMANIE STOLCA -

PROBLEM NIEZWYKLE WSTYDLIWY | KkOPOTLIWY

Tekst: Adam Dziki

Nietrzymanie stolce definiuje sie
jako niemozno$é kontrolowanego od-
dawania stolca w odpowiednim miej-
scu i odpowiednim czasie. Mimo, ze
odsetek cierpigcych na te dolegliwosé
nie jest az tak duzy — okoto 2%-3% - to
w niektdrych spotecznosciach np. miesz-
karncéw doméw opieki spotecznej, do-
mow starcéw moze dotyczyé 30% - 40%
oséb. Pomimo, ze nietrzymanie stolca
jest fagodnym schorzeniem to jednak
jego konsekwencje socjalne i psycho-
logiczne sg bardzo znaczne. Do tego
dochodzg bardzo duze koszty leczenia.
W USA wydaje sie rocznie ponad 400
milionéw dolaréw na pieluchy dla oséb
z nietrzymaniem stolca. Wyrdznia sie
trzy gtébwne przyczyny tego schorzenia:
nienormalna objetos¢ i konsystencja
stolca, przyczyny neurologiczne powo-
dujace zmniejszone napiecie zwieraczy
i anatomiczne uszkodzenie zwieracza.
Wyrdzniamy wiele skal oceny nietrzyma-
nia stolca, aby byto mozliwe zaplanowa-
nie odpowiedniego leczenia. Badanie
tych oséb obejmuje przede wszystkim
pytania dotyczace czestosci wystgpie-
nia epizodéw nietrzymania stolca, ich
wptywu na jakos¢ zycia, wywiadu doty-
czgcego przebytych porodéw. Badanie
przedmiotowe obejmuje ocene okolicy
krocza, stwierdzenie czy nie ma blizn,
przetok, wypadania odbytu/odbytni-
cy. Ta grupa chorych wymaga réwniez
wykonania kolonoskopii aby wykluczy¢
choroby zapalne lub nowotworowe; jak
rowniez badan czynnosciowych, kto-
re daja odpowiedz na temat stopnia
uszkodzenia aparatu zwieraczowego.
Bardzo przydatne jest réwniez wyko-
nanie USG endorektalnego, ktdre jest
w stanie wykazaé ewentualne blizny czy
inne uszkodzenia zwieraczy. Leczenie
nietrzymania stolca powinno by¢ sper-
sonalizowane i dobrane odpowiednio
dla kazdego chorego. Na poczatku kaz-
demu choremu proponuje sie leczenie
zachowawcze, ktdre najczesciej polega
na wzmozeniu konsystencji stolca. Le-
czenie chirurgiczne ma w swoim arse-
nale kilka metod: najczestsze z nich to
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przednia plastyka zwieraczy, tylna plastyka zwieraczy, transpozycja miesni (poslad-
kowy, smukty) wszczepienie sztucznego zwieracza. Ostatnio wiele nadziei wigze sie
ze stymulacjg nerwdw krzyzowych, zabieg ten obarczony jest niewielkim odsetkiem
powikfan oraz bardzo duzym procentem zdecydowanej poprawy kontynencji utrzy-
mujacej sie przez dtugi czas. Niestety ten ostatni zabieg nie jest jeszcze w Polsce
refundowany przez NFZ, ale miejmy nadzieje, ze w niedalekiej przysztosci ta sytu-
acja ulegnie zmianie.

Bardzo waznym sposobem leczenia, ktéry zawsze musi poprzedzi¢ leczenie ope-
racyjne jest ¢wiczenie mies$ni uktadu zwieraczowego. Systematyczne cwiczenie
moze w wielu przypadkach doprowadzi¢ do catkowitego ustgpienia dolegliwosci
nietrzymania stolca. Ponizej przedstawiam zestaw ¢wiczen dla oséb majgcych trud-
nosci z utrzymaniem stolca.

Cwiczenie migénia zwieracza moze poméc w zwiekszeniu kontroli nad czynnoscia
jelit. Poprawnie wykonywane ¢wiczenia rozwijajg i wzmacniajg miesnie, ufatwiajac
utrzymanie gazoéw i stolca w odbycie.

Gdzie znajduja sie te migsnie?
Odbyt okalajg dwa pierscienie migsniowe (patrz rysunek ponizej).

MIESNIE ZWIERACZE WOKOL ODBYTU

PRZEKROJ WIDOK Z DOLU
ODBYTNICA
ZWIERACZ
WEWNETRZNY
W
ZWIERACZ ODBYT  ZWIERACZ ZWIERACZ  QDBYT
ZEWNETRZNY ZEWNETRZNY WEWNETRZNY

Piersciern wewnetrzny to miesien zwieracz wewnetrzny odbytu, miesien, ktére-
go czynnos¢ jest niezalezna od naszej woli, i ktéry powinien by¢ stale zamkniety,
z wyjatkiem chwili samego wypréznienia. W normalnej sytuacji proces ten przebie-
ga automatycznie i nie musimy o tym myslec.

Pierécien zewnetrzny to miesier zwieracz zewnetrzny odbytu, miesien, ktérego
czynno$c jest zalezna od naszej woli, i ktéry mozna mocniej zacisnaé w razie nagte;j
potrzeby czy wystapienia biegunki.

Oba miesnie tworza pierécienie dookota odbytu. W chwili gdy stolec przecho-
dzi do odbytnicy zwieracz wewnetrzny rozluznia sig, aby pozwoli¢ na to, by stolec
przeszedt do goérnej czesci odbytu. Dzieki obecnosci wrazliwych nerwéw w kanale
odbytu wiemy, czy w kanale znajduje sie stolec czy gaz. Jesli jest to stolec, zwieracz



ROZLUZNIENIE
ZWIERACZA
WEWNETRZNEGO ZACISNIFCIF
ZWIERACZA

WEWNETRZMEGO
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STOLEC PRZEMIESZCZA SIE W DOE

STOLEC COFA SIE DO ODBYTNICY

zewnetrzny zostaje zacisniety tak, aby zapobiec wydostaniu sie stolca na zewnatrz.
Zacisnigcie powoduje cofniecie stolca do odbytnicy, gdzie pozostaje on do chwili
wypréznienia (patrz rysunek na nastgpnej stronie).

Kazdy z migéni zwieraczy moze ulec ostabieniu. Moze to nastgpi¢ w nastepstwie
porodu, zatwardzenia lub nadwyrezenia, ale takze w wyniku ogélnego uptywu cza-
su. Czasami dzieje sie tak bez wyrazne] przyczyny. W przypadku stabych migsni
zwieraczy i niemoznosci ich dostatecznego zaciéniecia moze doj$é¢ do wydostania
sie gazdw, ptynu, a nawet stolca na zewnatrz.

Jak moga poméc ¢éwiczenia?

Cwiczenia umozliwiaja wzmocnienie miesni zwieraczy tak, by ponownie mogty
petni¢ swoje zadanie. Nastepuje poprawa kontroli nad czynnoscia jelit oraz ogra-
niczenie lub catkowite wyeliminowanie przypadkéw wydostawania sie gazéw lub
stolca na zewnatrz. Jak w przypadku kazdego migénia w ludzkim ciele, im czesciej
bedziemy powtarza¢ éwiczenia, tym migsnie beda silniejsze.

Nauka wykonywania ¢wiczen

Istotne jest, aby nauczy¢ sie prawidtowo wykonywaé ¢wiczenia, i od czasu do
czasu sprawdzaé, czy wykonywane sg w odpowiedni sposéb.

Usigdz wygodnie, zachowujgc niewielki odstep miedzy kolanami. Wyobraz sobie,
ze usitujesz powstrzymac gazy od wydobycia sie z jelit. W tym celu nalezy zacisna¢
miesien wokot odbytu. Sprobuj zacisngc i uniesé miesien tak mocno jak to mozliwe,
jak gdybys naprawde obawiat sie ulotnienia gazéw. Ruchy miesnia powinny byc¢ wy-
czuwalne. Posladki, brzuch i nogi powinny by¢ nieruchome. Powiniene$ wyczuwaé
skore wokot odbytu, ktéra napina sie i zostaje podciggnieta w gére. Skoncentru; sie,
aby poczuc te zmiane. Wiasnie wykonujesz éwiczenie migénia zwieracza. W trakcie
¢wiczen nie nalezy wstrzymywaé oddechu!

Teraz wyobraz sobie, ze miesien zwieracz dziata jak winda. Kiedy zaciska sie go
z maksymalng sita, winda wedruje na czwarte pietro. Jednak nie da sie jej utrzymac
tam zbyt dtugo, poniewaz szybko ulega zmeczeniu. Sprébuj zacisngé miesien nieco
delikatniej, tak aby winda znalazta si¢ na drugim pietrze. Sprawdz o ile dtuzej mo-
Zesz jg utrzymad w tej pozycji, w poréwnaniu do pozycji wymagajacej maksymalne-
go zacis$niecia miesnia.

Cwiczenia

1. Usigdz, stéj lub potdz sie, zachowujgc niewielki odstep miedzy kolanami.
Powoli zacisnij i podciggnij miesnie zwieracze tak mocno jak to mozliwe. Utrzymaj
migsnie w tej pozycji przez okoto 5 sekund, nastepnie rozluznij je na okoto 4 sekundy.
Powtérz pied razy. Cwiczenie zwiekszy site twoich mieéni.

2. Nastepnie zaci$nij mig$nie do potowy maksymalnych mozliwosci. Sprawdz jak dtu-
go mozesz utrzymac je w tej pozycji. Rozluznij miesnie na przynajmniej10 sekund.
Powtérz dwa razy. Cwiczenie zwigkszy wytrzymatosé twoich miesni.

3. Podciggnij migsien tak szybko i mocno jak to mozliwe. Nastepnie rozluznij sie
i powtdrz ¢wiczenie. Sprawdz? ile razy jeste$ w stanie powtdrzyé éwiczenie zanim sie
zmeczysz. Zréb okoto pie¢ szybkich powtoérzen.

4. Wykonuj powyzsze ¢wiczenia — pie¢ powtdrzen z jak najwieksza sitg, dwa powtd-
rzenia mozliwie jak najdtuzej i pie¢ szybkich podciggnie¢ — cztery do szesciu razy
dziennie.

5. W miare jak miesnie bedg nabiera¢ sity, zauwazysz, ze jeste$ w stanie napinac
migsnie przez wiecej niz pie¢ sekund, i za kazdym razem mozesz wykonaé wiecej
podciggnieé, nie odczuwajgc zmeczenia.

6. Wzmocnienie miesni za pomoca ¢wiczen wymaga czasu. Osiggniecie petnej sity
migéni moze wymagad miesiecy ¢wiczen.
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Pomocne wskazéwki

Poczatkowo dobrze jest przezna-
czy¢ na ¢wiczenia troche wiecej czasu,
tak aby moc sie w petni skoncentro-
wac na ich prawidtowym wykonaniu.
Jednak po krotkim czasie wykonywa-
nie éwiczen nie powinno juz sprawiac
problemoéw, niezaleznie od miejsca,
w ktérym akurat przebywasz. Nikt
nie musi wiedzie¢ co tak naprawde
robisz!

Nabierz nawyku ¢wiczenia podczas
innych czynnosci, ktére wykonujesz
regularnie — jesli jestes w domu, za
kazdym razem, gdy dotkniesz wody;
jesli jestes w biurze, za kazdym razem,
gdy odbierasz telefon ... zaleznie od
tego, ktdre z nich ma miejsce czescie;.

Jesli nie masz pewnosci czy éwi-
czysz wiasciwy miesien, w trakcie
¢wiczen dotknij palcem odbytu. Je-
$li ¢wiczysz prawidfowo, powinienes
poczu¢ delikatne uniesienie i zaci-
Sniecie. Mozesz réwniez uzy¢ lusterka
— odbyt marszczy sie, kiedy zaciskasz
miesnie.

Korzystaj z miesni, kiedy ich po-
trzebujesz — podciggnij miesnie jesli
czujesz potrzebe, gdy obawiasz sie
wydostania gazéw lub stolca na ze-
wnatrz. Pamietaj, ze nie utrzymasz
miesni napietych z maksymalng sita
dtugo, dlatego lepiej jest zacisnac je
delikatniej, dzieki czemu wytrzymasz
dtuzej. Twoja kontrola nad mies$niami
bedzie sie stopniowo zwiekszad.

Pilnuj wagi — dodatkowe kilogramy
to dodatkowe obcigzenie dla miesnil

Kiedy odzyskasz kontrole nad czyn-
noscia jelit, nie zapomnij o kontynu-
owaniu ¢wiczen. Wykonuj ¢wiczenia
kilka razy dziennie, aby zapobiec na-
wrotowi dolegliwosci.

Pamietaj — éwiczenia mozesz wy-
konywaé niezaleznie od miejsca,
w ktérym sie znajdujesz — nikt nie
musi wiedzieé, co wtasnie robisz!

Celem niniejszych informacji jest
przekazanie instrukcji wykonywania
éwiczen miesnia zwieracza odbytu
zwiekszajacych kontrole nad czynno-
Scig jelit. Jesli wykonywanie éwiczen
sprawia ci trudnosci lub nie rozumiesz
informacji tu zawartych, skontaktuj sie
z lekarzem, pielegniarka lub fizjotera-
peuta, aby uzyska¢ pomoc. m
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HIGIENA | PIELEGNACJA

MALEGO

Tekst: Eliza Zalewska

Bardzo waznym elementem higieny i

pielegnacji

dziecka jest kapiel. Czy w czasie kapieli nalezy specjalnie

zabezpiecza¢ stomie? Czy mozna zanurzy¢ jg w wodzie ?
Czy mozna uzywaé normalnych srodkéw pielegnacyjnych

takich jak u dzieci bez stomii?

Do najwazniejszych codziennych czynnosci nalezy kapiel
dziecka. Kgpiel najlepiej wykonywac wieczorem, przed ostat-
nim karmieniem. Temperatura w miejscu gdzie kgpiemy dziec-
ko powinna wynosi¢ 22 - 24 °C. Przed kgpiela nalezy przygoto-
waé wszystkie niezbedne przybory: recznik, myjke, mydetko,
czyste ubranko, pieluszki, waciki, szczoteczke do wtoséw oraz
sprzet stomijny. Woreczek powinien mie¢ wyciety odpowied-
ni otwor, aby po wykonanej kapieli i osuszeniu dziecka spraw-
nie i szybko przyklei¢ woreczek oraz zabezpieczyé stomie.
Czynnosci zwigzane z myciem dziecka wykonujemy bardzo
delikatnie, chronigc szczegdlnie $luzdéwke wytonionego je-
lita. Mozemy ja delikatnie obmywaé woda i mydetkiem ale
nie nalezy pocierac jej myjkg aby nie doszto do uszkodzenia
wrazliwej struktury $luzéwki i podkrwawiania. Sluzéwke jelita
czyscimy dotykajgc delikatnie myjka lub gazikiem. Mozemy
zatem kagpa¢ dziecko bez przyklejonego woreczka i zanurzac
stomige w wodzie. Po dokfadnym osuszeniu skéry przykleja-
my przygotowany wczesniej woreczek stomijny. Dopiero po
przyklejeniu woreczka stosujemy $rodki nattuszczajgce skore
niemowlecia (oliwke lub kremy pielegnacyjne).

Oliwka i kremy nattuszczajace zastosowane przed przykleje-
niem woreczka zmniejsza wiasciwosci przylepne woreczkéw,
a takze spowodujg ich samoistne odklejanie. Do pielegnadji
skory wokot stomii mozemy uzywad srodkéw przeznaczonych
wytacznie do tego celu, wyprodukowanych przez firmy spe-
cjalizujgce sie w produkgji sprzetu stomijnego.
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Podczas kapieli nie musimy specjalnie

zabezpieczaé stomii ale obchodzmy sie

z nig delikatnie. Jezeli rodzice lub opie-

kunowie obawiajg sie, ze popetnig jakis

btad podczas kapieli, moga wykgpad dziecko z przyklejonym

woreczkiem a nastepnie przemyc¢ skére wokdt stomii woda
z mydtem, osuszy¢ skére i przyklei¢ nowy woreczek.

Do kapieli niemowlecia ze stomig mozemy uzywaé normal-
nych $rodkéw pielegnacyjnych (czyli $Srodkéw ze sktadnika-
mi nattuszczajacymi) pod warunkiem, ze niemowle kapiemy
z przyklejonym woreczkiem a woreczek zmieniamy po wyko-
nanych czynnosciach higienicznych. Zasadag prawidtowego
stosowania sprzetu stomijnego jest utrzymanie prawidtowe-
go pH skéry. Skéra nie moze by¢ ani zbyt sucha, ani dodatko-
wo nattuszczona.

Przy zakfadaniu woreczka stomijnego nalezy pamigtad
aby skéra na brzuchu nie byta pofatdowana. Dlatego trzeba
wyprostowac nézki dziecka, ktére u niemowlat sg zazwyczaj
skierowane w strone brzuszka.

Czy dziecko moze normalnie zaczaé raczkowac i rozwijac
sie taki sam sposdb jak inne dzieci? Czy rodzice muszg wy-
jatkowo uwaza¢ na malucha ze stomia? (tzn. czy sg okreslone
konkretne pozycje w jakich trzyma sie dziecko lub pozycje
wskazane podczas snu noworodka)

Wiek niemowlecy i poniemowlecy charakteryzuje sie in-
tensywnym tempem wzrastania i rozwoju psychoruchowego.
Niemowleta stajg sie coraz bardziej ruchliwe i ciekawe $wia-




ta. Najpierw probujg podnosi¢ gtéwke,
obracaé sie na boki, siadaé, raczkowaé,
samodzielnie chodzi¢. W tym okresie,
stosowanie sprzetu stomijnego nie tylko
zabezpiecza skére wokot stomii przed
odparzeniem, ale réwniez zapewnia
dziecku komfort. Prawidtowo przyklejo-
ny woreczek zabezpiecza ubranko przed
zabrudzeniem trescia jelitowa lub mo-
czem.

Sprzet stomijny w zadnym stopniu nie
ogranicza ruchow dziecka. Wskazane
jest stosowanie ubranka, ktére unie-
mozliwi dziecku dostep do woreczka.
Dziecko zaciekawione szeleszczeniem
woreczka, moze prébowaé bawié¢ sie
nim doprowadzajac do jego odklejenia.
Rodzice nie musza w jakis wyjatkowy
sposéb uwazaé¢ na malucha ze stomia.
Musza stworzy¢ mu normalne warunki
prawidtowego rozwoju. Powinni stoso-
waé wszelkie dozwolone dla danej gru-
py wiekowej zabawy i stymulowac roz-
woj swojej pociechy.

Czy dziecko moze normalnie raczko-
wac i rozwijac sie w sposob prawidtowy?
Dziecko musi normalnie sie rozwijaé,
a rodzice w swojej nadopiekunczosci nie
mogg tego procesu hamowac. Niemow-
leta moga spac w wybranej przez siebie
pozycji: na boku, na plecach, na brzusz-
ku z podkulonymi nézkami. Dzieci kieru-
jac sie instynktem wybieraja dla siebie
najodpowiedniejszg pozycje.

W wieku noworodkowym i niemow-
lecym zaleca sie stosowanie jednocze-
$ciowego sprzetu stomijnego.

Czy trzeba wyjatkowo zabezpieczac
stomie przed urazami czy zabrudze-
niem w czasie zabawy dziecka?

Prawidtowo dobrany sprzet stomij-
ny wystarczy, aby zabezpieczy¢ stomie
przed zabrudzeniem w czasie zabawy
dziecka. Okres poniemowlecy charak-
teryzuje sie zwiekszona ruchliwoscig
dziecka. Nastepuje doskonalenie cho-
dzenia i biegania. Dziecko opanowuje
i doskonali mowe.

Wytoniona stomia mogtaby sprawia¢
pewne kfopoty w zabawach z innymi
dzie¢mi dlatego rozwigzaniem problemu
jest stosowanie odpowiedniego sprzetu
stomijnego i dodatkowych akcesoriow.
W tym okresie rozwojowym dziecka
mozemy stosowac sprzet dwuczescio-
wy. Dziecko ma wigkszg powierzchnie
brzuszka oraz potrafi wykonywac proste
polecenia, ktérych wykonanie utatwi ro-
dzicom zamontowanie worka do ptytki.
W zwiagzku ze zwigkszong ruchliwoscia
dziecka, woreczek stomijny mozemy
wzmocni¢ dodatkowymi paskami hyd-
rocoloidowymi na zewnetrznej krawedzi

woreczka. Majg one ksztatt potksiezyca
i doskonale dopasowuja sie do ksztattu
przyklejonej ptytki oraz brzuszka dziec-
ka. Dodatkowo mozemy zastosowac
paste stomijna, ktora zwiekszy przylep-
nos¢ ptytki stomijne;j.

W okresie przedszkolnym zabawa jest
dominujacg forma aktywnosci dzieci.
Kontakty z rowiesnikami majg ogromne
znaczenie. Dzieci zaczynajg wykonywad
coraz wiecej ¢wiczen ruchowych, jezdza
na rowerze, ptywajg w basenie. Wyto-
niona stomia nie wptywa negatywnie
na rozwdj matego cztowieka, trzeba jed-
nak zwraca¢ uwage na bezpieczenistwo
podczas aktywnosci malucha. Ochrona
stomii bedzie polegata na ogranicze-
niu zbyt intensywnych éwiczen aby nie
doszto do urazu brzucha i okolicy ,,ze-
wnetrznej” czesci jelita. Pamietajmy, ze
stomia zostata wytoniona podczas za-
biegu chirurgicznego w czasie ktérego
zaktadano szwy, a ciggto$é przewodu
pokarmowego zostata naruszona.

Podsumowujgc: zabawy ruchowe,
¢wiczenia oraz ptywanie nalezy prak-
tykowa¢ z zachowaniem zdrowego
rozsadku. W takich sytuacjach stomie
nalezy zawsze zabezpiecza¢ workiem.
Wskazane jest rowniez stosowanie in-
nych akcesoriéw stomijnych takich jak:
pasta stomijna, potksiezyce hydrokoli-
dowe lub silikonowe, czy pas stomijny.

Jakie powikfania pojawiaja sie najcze-
Sciej w przypadku stomii u noworod-
kéw, u starszych dzieci oraz u mtodzie-
zy (obrzek stomii, wypadanie, zwezenie
stomii, krwawienie stomii)?

Powiklania jakie moga pojawi¢ sie po
wytonieniu stomii to:

Powiktania wczesne:

* krwawienie z wytonionej stomii

* obrzek stomii

* infekcja

* martwica czesciowa lub catkowita
wylonionego jelita

* czedciowy lub catkowity brak zrostu
skérnego

Powiktania pézne:

* wciggniecie przetoki jelitowej

* zwezenie przetoki jelitowej

* wypadanie btony $luzowej

* przepuklina okotostomijna

* mostek na btonie $luzowej jelita

* przewlekfa przetoka okotostomijna

Powiktania skérne:
* odparzenie skory wokdt stomii
* uczulenie na sprzet stomijny

* zmiany rozrostowe wokot stomii
(ziarnina).

W grupie pacjentéw pediatrycznych
z wyfoniong stomig najczescie] spotyka-
ne powikfania dotycza zmian skérnych
czyli odparzen, nadzerek, zmian prze-
krwiennych, wrzodziejgcych i rozrosto-
wych.

Krwawienie i zwezenie stomii mo-
zemy zaobserwowaé réwniez podczas
pielegnacji matych pacjentéw. Dotyczy
ono matej grupy, ale moze pojawic sie
w kazdym wieku.

Obrzek jelita moze pojawi¢ sie we
wczesnym okresie pooperacyjnym i na
0gét ustepuje samoistnie. Pojawia sie
u niewielkiej grupy pacjentéw i dotyczy
kazdej grupy wiekowe;.

Wypadanie stomii to wysuniecie sie
petli jelita z otworu stomijnego. Moze
wystgpi¢ u dziecka w kazdym wieku.
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Powikfanie, ktére spotykamy u dzieci
najrzadziej to przepuklina okotostomij-
na. Przyczyna powstania przepukliny
moze by¢ otytos¢, nadmierny wysitek fi-
zyczny, kaszel, zaparcia. U dzieci zauwa-
zamy te zmiang podczas silnego ptaczu,
kiedy zbyt duza sita skierowana jest na
jame brzuszna.

Co jest przyczyng tych powikfan oraz
jak im zapobiegac?

Przyczyny powstawania powiktan
u dzieci z wyloniong stomig moga byc¢
rozne w zaleznosci od rodzaju powikta-
nia lub choroby, z powodu ktérej zosta-
ta wytoniona stomia.

Zazwyczaj krwawienie ze stomii wy-
stepuje w pierwszej dobie po zabiegu
operacyjnym. Zauwazamy wowczas
niewielkie podciekanie krwi podczas
wymiany sprzetu stomijnego. Po krétko-
trwatym ucisnieciu krwawienie powinno
ustac. Jezeli jednak podciekanie krwig
wystepuje nadal, nalezy zatozyé szew
hemostatyczny. W tym okresie opieka
nad dzieckiem z wytoniona stomig spo-
czywa na pielegniarce.

Obrzek jelita pojawia sie réwniez we
wczesnym  okresie  pooperacyjnym.
Przyczyng tego powikfania moze byc¢
zbyt duzy ucisk na naczynia zylne. Za-
leca sie stosowanie dwuczes$ciowego
sprzetu stomijnego lub jednoczescio-
wego z okienkiem umozliwiajgcym ob-
serwacje stomii. Do ochrony skéry zale-
cane jest uzywanie hydrocoloidowych
potksiezycow. Obrzeknigta stomia ma
Srednice duzo wieksza niz jej podstawa
przy skérze. W tym przypadku wyciecie
odpowiedniego otworu w ptytce wor-
ka stomijnego staje sie niemozliwe gdyz
przez maty otwor nie wcisniemy obrzek-
nietego jelita. Dlatego wczesniej zabez-
pieczamy skére pierscieniami ochronny-
mi lub pastg stomijng, aby nie doszto do
odparzenia skory.

Infekcja jest powiktaniem wczesnym
wiec leczenie i pielegnacja spoczywa
na lekarzach i pielegniarkach. Infekcja
moze by¢ wynikiem kontaktu tresci je-
litowej z rang, badz nieszczelnymi szwa-
mi mocujgcymi jelito do skéry. Stomie
zaopatrujemy zawsze workiem stomij-
nym. Wskazane jest réwniez stosowanie
opatrunkéw specjalistycznych (np.: Sor-
balgon, Atrauman Ag lub innych, w za-
leznosci od rodzaju infekcji) oraz anty-
biotykoterapii.

Martwica czesciowa lub catkowita
wytonionego jelita powstaje na skutek
ztego ukrwienia $luzowki jelita. Obser-
wujgc stomie widzimy, ze jej wyglad
jest nieprawidtowy. Zauwazamy czarna,
dos¢ suchg zmiang podobna z wygladu
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do duzego strupa. Musimy codziennie
obserwowac stomie i cierpliwie czekaé
az martwica oddzieli sie od zdrowej §lu-
zéwki. Widok oddzielajacej sie martwicy
moze by¢ dla rodzicoéw nieprzyjemny ale
to powiktanie powstaje we wczesnym
etapie pooperacyjnym, wiec postepo-
wanie i opieka w tym okresie nalezy do
pielegniarki stomijnej.

Wypadanie stomii moze pojawic sie
w kazdym okresie po operacji. Wy-
padajgce jelito nalezy jak najszybciej
odprowadzi¢ do jamy brzusznej. Nie-
odprowadzenie moze spowodowac
niedrozno$¢ i martwice jelita. Zabieg
wykonuje lekarz. Zdarzajg sie przypad-
ki, ze przeszkoleni rodzice sami dajg so-
bie rade z odprowadzeniem jelita, ktére
dos¢ czesto wysuwa sie ale nie powo-
duje dalszych powikfan. Zdarza sie, ze
niezbedne staje sie wykonanie zabiegu
operacyjnego w celu ponownego pod-
szycia jelita za migsien prosty brzucha.

Zwezenie stomii wystepuje na skutek
przewlektych zapalen lub martwicy $lu-
zéwki. Po demarkacji tkanki stomia staje
sie zwezona, ptaska i wciggnieta a blizny
zwezajg ja jeszcze dodatkowo. Czesto
z tego powodu tres¢ jelitowa nie moze
by¢ wydalona na zewnatrz. Aby udroz-
ni¢ stomie, konieczne jest wykonanie
rozszerzania. Dorodli pacjenci taki za-
bieg mogg wykonywac sami postugujac
sie palcem. U dzieci $rednica jelita jest
znacznie mniejsza, dlatego do rozsze-
rzania lekarz uzywa rozszerzadet Hega-
ra. Duze zwezenie wymaga wykonania
zabiegu operacyjnego.

Stomia ptaska wystepuje gdy Sluzéw-
ka jelita znajduje sie na poziomie skory.
Stomia wklesta to taka, ktéra zapadta
sie ponizej poziomu skory. Taki rodzaj
stomii jest trudny do zaopatrzenia. Do
pielegnacji takich przetok uzywamy
ptytek Convex, ktérych czeséé przylega-
jaca do skory jest lekko wyprofilowana
w kierunku ciata pacjenta. To powoduje
szczelniejsze przyleganie. Do wyréwna-
nia nieréwnosci na skérze uzywamy pa-
sty stomijnej. Czgsto musimy wspomoc

sig¢ réwniez pasem stomijnym.

Ziarnina wokot stomii, czyli zmiany roz-
rostowe, wygladem przypominajg mate
grudki, brodawki. Przyczyng ich poja-
wiania jest reakcja skéry na przewlekte
podraznianie przez szwy operacyjne lub
na skutek gojenia sie istniejgcych od-
parzen. Najlepszym sposobem zlikwi-
dowania ziarniny jest ,przypalanie” wy-
stajgcych nad poziom skéry grudek za
pomocyg 40% Argentum Nitricum. Jest
to postepowanie dtugotrwate. Jedli nie
osiggamy zamierzonych efektéw, zmia-
ny takie mozna usunga¢ chirurgicznie.

(6

Grudki wystajgce ponad poziom
skoéry utrudniajg przyklejanie workow
stomijnych. Nieréwnosci na skérze mo-
zemy wyréwnywacé pastg stomijng do
czasu usuniecia zmian. Otwoér w ptytce
stomijnej musi by¢ wyciety doktadnie
i dopasowany do wielkosci stomii. Nie
mozna wycinaé  wiekszych otwordéw
gdyz doprowadzi to do odparzenia ské-
ry.

Zmiany skérne wokét stomii sg naj-
czestszym typem powikfarn okotosto-
mijnych. Wystepuja u wielu pacjentéw
niezaleznie od wieku, wspdtistniejgcych
choréb, rodzajéw stomii i wrazliwosci
skory.  Najczesciej spotykane uszko-
dzenia skéry to: zmiana przekrwienna,
nadzerkowa i wrzodziejgca. Przy wszel-
kich powiktaniach skérnych zaleca sie
kapiel bez przyklejonego woreczka. Do
odklejania woreczka mozna zastosowac
preparaty utatwiajace usuwanie zuzy-
tego sprzetu stomijnego, ktére nie po-
wodujg dodatkowych uszkodzen skory.
Dzieci mozna kgpa¢ w wodzie, do ktérej
dodajemy napar z rumianku. Po kapie-
li skére osuszamy metoda dotykowa.
Wskazane jest zastosowanie dodatko-
wego srodka chronigcego skére (np.:
PeriPrep sensitive). Dodatkowo, moze-
my uzy¢ pierscieni ochronnych. Na tak
przygotowang skore naklejamy worek,
w ktérym jest wyciety odpowiedniej
wielkosci otwor (taki jaka jest wielkosc
i ksztatt stomii). m
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Okoto 75% stomii u pacjentéw ponizej 18. roku zycia
wylanianych jest w grupie noworodkéw i niemowlat.
Tylko w Instytucie ,Pomnik — Centrum Zdrowia Dziecka”
w Warszawie co roku odbywa sie 100 takich operaciji.
Na szczescie w wigkszosci przypadkéw jest to etap leczenia -
stomia wytaniana jest na state tylko w okoto 5% przypadkéw.
Rodzice dzieci ze stomig nazywaja je pieszczotliwie
~kangurkami”. Nic wiec dziwnego, ze na maskotke kampanii
.STOMAlife. Odkryj stomie” wybrany zostat kangur Omir.
Jego imig po kazachsku oznacza ,zycie”.

Omir powstat w pracowni artystycznej
,Smili” nalezgcej do Sylwii Eilmes. Ten wybdr
takze nie ma w sobie nic z przypadku. Pro-
jektantka od kilku lat recznie szyje przytulan-
ki dla dzieci: serca, sowy i wtasnie kangurki.
Wszystkie produkty sg wykonane z bawetny
a w érodku majg antyalergiczne wypetnie-
nie. Dzieki uzyciu naturalnych i przyjaznych
surowcéw mastoki Smili staja sie najblizszy-
mi towarzyszami dzieci w domu i w podrozy.
.Podczas targéw w Warszawie odwiedzita
mnie przedstawicielka Fundacji STOMAlife.
Po chwili rozmowy zapytata, czy podejme sie
stworzenia maskotki. Kilka tygodni pozniej
zadzwonifa z informacjg, ze tworzymy przy-
tulanke, kangurka”, wspomina projektantka.
Sylwia Eilmes nie ukrywa, ze byto to dla niej
duze wyzwanie. Nie tylko techniczne, bo ma-
skotka miata by¢ jednoczesnie poduszka, ale
i - a moze zwtaszcza — emocjonalne: chodzito
o stworzenie maskotki duzej kampanii, a co
najwazniejsze - postaci, ktérg pokochajg mal-
cy. We wspotpracy zdomowymi doradacami:
mezem i dwdjg syndw przygotowata pierwszy
projekt. Okazat sie bardzo trafiony, po nie-
wielkich zmianach powstat Omir.

Jak wyglagda Omir? Podobnie jak jego mali przyjaciele
ma stomie i worek. Dla najmtodszych dzieci sama stomia
przez dlugi czas jest rzecza normalng. Pod warunkiem, ze

pozwala im normalnie chodzi¢, biega¢, bawi¢ sie z innymi Omira
dzie¢mi. Stomia nie jest jednak zjawiskiem samoistnym, MaSkOth

towarzyszy wadom wrodzonym lub chorom jelit. Mali sto- mozna naby¢ za 59 ztotych
micy skazani sa wiec na leczenie, wizyty u lekarzy, pobyty w sklepach medyczpych

w szpitalach. Choroba i hospitalizacja to dla dziecka bardzo lub bez'poéredmorf
bolesne doswiadczenie. Malec trafia do obcego otoczenia, w Fundacji STOMAlite
musi zy¢ w innym rytmie i na dodatek znosi¢ nieprzyjem- .« améwienie
ne btadania..V\./ takim przypadku kaid)‘/izpajomy przed.miot, Wy:;?;?gri%zc;:ilowym
ulubiona ksigzka czy zabawka przyblizajg do domu i wta- biuro@stomalife.pl

snego bezpiecznego t6zeczka. W szpitalnych warunkach
trudno odtworzy¢ pokéj dziecka. Zawsze jednak znajdzie
sie miejsce dla przytulanki, ktéra zrozumie smuteczki ma-
tego dziecka, bo przeciez oboje sg ,kangurkami”. m

Caty dochéd ze sprzedazy

kangurk
na ce

6w zostanie przeznaczony
le statutowe Fundacji.
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Z inicjatywy organizatoréw kampanii ,STOMAlife.
Odkryj stomie” osoby ze stomig mogg otrzymac karte
stomika. Jej posiadanie ma utatwi¢ stomikom funkcjo-
nowanie w problematycznych sytuacjach, na przykfad

ICE/w syt

podczas kontroli granicznych i odpraw lotniczych.

Konieczno$¢  posiadania przy
sobie  zapasowego  sprzetu = sto-
mijnego  moze przysporzyé stomi-
kom kiopotliwych  sytuacji. Wiele

z nich wymaga poinformowania oto-
czenia o fakcie posiadania stomii
i zwigzanych z nig potrzebach. Karta
stomika oraz towarzyszace jej zaswiad-
czenie lekarskie jest odpowiedzig na za-
istniaty problem.

Udogodnienia w podrézy

Mowiac o ktopotliwych sytuacjach,
organizatorzy kampanii maja na mysli
kontrole celne, graniczne, sytuacje od-
praw lotniczych, ale takze momenty kie-
dy konieczna jest zmiana sprzetu stomij-
nego. W ostatniej sytuacji uzasadniona
powinna byé mozliwo$é skorzystania
z miejsca do parkowania dla oséb nie-
petnosprawnych, czy pomieszczenia dla
matki z dzieckiem, ktore jako jedyne
daje mozliwo$¢ wygodnej wymiany wo-
reczka stomijnego.

Podczas kontroli lotniczej, kazdy
pasazer musi okaza¢ wszystkie przed-
mioty, ktore zamierza zabraé w bagazu
podrecznym, na przykfad klucze, tele-
fon, pasek, urzadzenia elektryczne oraz
okrycie wierzchnie - pfaszcz, kurtka,
szal. Brak wiedzy na temat stomii moze
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sprawi¢, ze osoba kontrolujgca bedzie
sie domagac takze odklejenia worka
stomijnego. Nakaz jego odklejenia oraz
ingerencja oséb niewykwalifikowanych
moze spowodowac rozszczelnienie sie
sprzetu stomijnego, skutkujace wycie-
kaniem tresci jelitowej lub moczu, po-
siadanie przy sobie karty stomika moze
zapobiec takim sytuacjom.

Taka inicjatywa, jak karta stomi-
ka, jest bardzo potrzebna. Z wtasnego
doswiadczenia moge powiedzie¢, ze
odprawy lotnicze nie nalezg do przy-
jemnych dla stomikow. Kiedy leciatam
samolotem do Turcji, podczas odpra-
wy kontrolerka wymacata reka mdj
woreczek. Mimo deklaracji, ze jestem
stomikiem, zostatam zaproszona na
osobistg rewizje. Kiedy zobaczytam,
ze oczy pozostatych oczekujacych sa
skierowane na mnie, poczutam sie jak
przestepca, szczegdlnie, ze prowadzi-
ty mnie dwie panie. Musiatam sie ro-
zebrac i pokazaé woreczek. Dopiero,
kiedy zapytatam, czy mam go odkleié
i ostrzegtam, ze zawarto$¢ moze sie
wylaé, panie odpuscity. Nie usty-
szatam jednak stowa przepraszam.
Nie wstydze sie swojej stomii, ale
nie chciatabym tez za kazdym razem
ttumaczy¢ sie z jej posiadania — ko-
mentuje Hanna Hybicka, stomiczka

el ;
acji 2agrozenia 2adzwop ¢,
o:

i wolontariuszka Mazowieckiego Od-
dziatu POLILKO.

Przepisy dotyczace przewozu baga-
zu podrecznego, lekéw oraz $rodkow
medycznych nie moéwig nic o sprzecie
stomijnym. Posiadanie karty stomika
oraz zaswiadczenia medycznego moze
okaza¢ sie pomocne w trakcie przewo-
zenia i posiadania przy sobie sprzetu
stomijnego.

Ze wzgledu na specyfike pielegnacji
stomii, stomicy powinni méc zabrac ze
soba odpowiednia ilo$¢ sprzetu na po-
ktad samolotu, w ramach bagazu pod-
recznego, aby méc zmieni¢ woreczek
stomijny w kazdym momencie, w ktérym
zaistnieje taka potrzeba. Na akcesoria
do pielegnacji stomii moga skfadacd sie
nie tylko worki stomijne, ale takze: pasta
i pierscienie uszczelniajace, zapinki,
klipsy do systemu otwartych workdw,
pas stomijny — mogacy zawiera¢ meta-
lowe czesci, a takze kosmetyki do piele-
gnacji stomii, ktére moga wystepowacd
w spray’u. — komentuje Agnieszka Wo-
fowicz, pielegniarka stomijna z punktu
konsultacyjno-szkoleniowego w War-
szawie.

Karta stomika posiada wygodny
format, dzieki czemu z fatwosciag moz-
na nosi¢ jg w portfelu czy kieszeni. Do
karty dotaczane jest zaswiadczenie



medyczne, z ktérym stomik musi
udac sie do lekarza prowadzgcego
(lekarza POZ), w celu poswiadcze-
nia przez niego faktu posiadania
stomii. Podpis oraz pieczatka od-
powiedniego organu medycznego
sg warunkiem, waznosci zaswiad-
czenia oraz potwierdzg zasadnos¢
korzystania z karty stomika.

Wierzymy, zZe rozpoczecie tej
inicjatywy bedzie poczatkiem dys-
kusji na temat egzekwowania praw
stomikéw. Akceptacja spoteczeri-
stwa jest kluczowym elementem
w tym procesie. Wywoftanie reakcji
tancuchowej mozliwe jest jedynie
poprzez dziatania informacyjne -
powiedziat Andrzej Piwowarski,
prezes Polskiego Towarzystwa Sto-
mijnego POLILKO.

Zgodnie z zatozeniem, iz doku-
ment moze okazac sie przydatny
miedzy innymi w czasie podrézy,
tre$¢ zaswiadczenia zostata prze-
tlumaczona w siedmiu jezykach an-
gielskim, francuskim, niemieckim,
hiszpanskim, rosyjskim, wfoskim
oraz greckim.

Karta nie posiada na razie sfor-
malizowanego charakteru. Orga-
nizatorzy kampanii ,STOMAlife.
Odkryj stomie” beda dazy¢ do jej
uprawomocnienia. m
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Please be advised that the bearer of this document is a stoma patient and must
constantly wear an ostomy pouc|
Stoma is a surgically created opemné‘m the large intestine that allows the removal
of faeces out of the body, bypassing the rectum, to drain into a pouch or other collection
levice. Therefore a person with a stoma should receive special treatment during control
by border guards and customs services, Such a person should be allowed not to remove
the ostomy pouch as any interference by unqualified persons may result compromise of
the integrity of the pouch and ultimately leakage of the contents.
Astoma patient must be allowed to keep the following ostomy accessories in their
hand luggage:
+ ostomy pouches, base plates;
" skincare products used at the time of changing pouches:
skin care and sealing past
© Sincare whahing agent - may be In the form of aerosol
« wetwipes
= sealing rin
= pouch clips and locks
ostomy belt with possible metal parts
-+ disposable gloves and paper towels

Due to the specifics of stoma care as well as the rare availability of the accessories it will
be greatly appreciated if this stoma patient is allowed the opportunity to keep them in
their hand luggage and not required to remove the stoma pouch during the customs
clearance procedures.

Le titulaire de ce document est stomisé et doit porter un sac de stomie en permanence.
Une stomie est fabouchement d'un morceau de lintestin 4 la peau réalisée par voie
chirurgicale, & travers laquelle se produit [évacuation directement dans la poche de stomie.
Par conséquent, la personne stomisée doit étre traitée d'une maniére particuliére,
compris lors de finspection par les services frontaliers et douaniers, et garder le droit de ne
pas retirer le sac. Toute ingérence dun personnel non qualifié peut affecter [ntégralité de
Féquipement, ce qui entraine une fuite du contenu intestinal en dehors du sac.
Lestomisé doit avoir e doit de posséder su lu (dans son bagage a main) un
appareil de stomie qui se  compose des éléments suivants
+ sacs de stomie, plaque de stomie;
+ agents de soins de la peau autour de la stomie nécessaires lors du remplacement des
equupemens tels que :
pate pmtecmce
= lotion pour soigner la peau autour de la stomie - peut étre en forme de spray
- lingettes
© anneaux protecteu
* Clips un systéme de sacs ouverts
ceinture de stomie qui pourrait contenir des piéces métalliques
. gams Jetables et serviettes en papier

En raison de la nature des soins de stomie, ainsi que la disponibilité entravée de ces
éléments loin de son lieu de résidence, je vous demande de permettre a mon patient de
les emporter comme bagage & main et de ne pas lui demander de retirer le sac de stomie
lors de linspection.

POlke = life

KRYJ STO MIE

Polskie Towarzystwo Stomijne

ZASWIADCZENIE
MEDYCZNE

(pieczatka przychodni)

ZASWIADCZENIE MEDYCZNE

Niniejszym zaswiadczam, ze méj(a) Pacjent(ka) Pan/Pani

ul y(a) w dniu

seriai numer paszportu/dowodu

(niepotrzebne skreslic).
PESEL ma wyloni stomie
i caly czas musi nosi¢ worek stomijny.
Stomia jest chirurgicznie wytworzonym potaczeniem $wiatta jelita
2z powierzchnig ciata, przez ktére dochodzi do oddawania gazéw, stolca
lub moczu wprost do worka stomijnego. W zwiazku z tym osoba powinna
by¢ traktowana w sposéb szczegdlny (chodzi o zapewnienie intymnosci)
m.in. w czasie kontroli przez stuzby graniczne i celne oraz mie¢ prawo do
nie zdejmowania worka. Ingerencja przez osoby niewykwalifikowane moze
spowodowac rozszczelnienie sprzetu skutkujace wyciekaniem tresci jelitowej
lub moczu poza worek stomijny.
Osoba z wyloniona stomia musi mie¢ prawo do posiadania przy sobie
(w bagazu podrecznym) sprzetu stomijnego, na ktéry skiadaja sie:
+ worki stomijne, plytki stomijne;
+  $rodki do pielegnacji skory wokot stomii niezbedne
podczas wymiany sprzetu, takie jak:
pasta uszczelniajaco-gojaca
= zmywacz do pielegnacji skory wokot
stomii - moze wystepowac w spray'u
nasgczone chusteczki
pierscienie uszczelniajace
= zapinki, klipsy do systemu otwartych workéw
pas stomijny, mogacy zawiera¢ metalowe czesci
rekawiczki jednorazowe i reczniki papierowe

(data wystawienia)

Ze wzgledu na specyfke pielegnacji stomii jak réwniez utrudniong

dostepnosc p h poza miejscem i ia, zwracam
sie z prosha o zgode na zabranie ich jako podrecznego bagazu mojego
Pacjenta oraz o ni ie od niego zdeji ia worka

w czasie kontroli. W przypadku dodatkowych pytar prosze o kontakt pod
numerem telefonu

Z powazaniem,

(pieczatka i podpis lekarza)

Infolinia 800 633 463
www.stomalife.pl

P hm

Aby otrzymac karte i zaswiadczenie medyczne wystarczy
wystaé wiadomosé na adres biuro@stomalife.pl lub adres
pocztowy Fundacja STOMAIlife, ul. Karola Dickensa 27 lok 27

02-382 Warszawa. Mozna je takze uzyskaé w punktach konsul-
tacyjno-szkoleniowych PKS STOMAIlife oraz w regionalnych
oddziatach POLILKO.
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WSZYSTKIE PRZESZKODY

A W GLOWIE

Tekst: Monika
Stachura

- Wszystkie przeszkody sa
w glowie — méwi Dorota Kaniew-
ska, prezes warszawskiego oddziatu
Polskiego Towarzystwa Stomijnego
Pol-ilko, w odpowiedzi na pytanie,
czego nie wolno robi¢ stomikom.
Pani Dorota doskonale wie, o czym
mowi. Zanim trafita do stowarzysze-
nia, przezyta bardzo trudne chwi-
le. Po wykryciu choroby wpadta
w depresje, przez dwa lata wy-
chodzita z domu tylko do lekarza.
W 2003 r. profesor Marek Szczep-
kowski ze Szpitala Bielanskiego
przekonat jg do pracy spotecznej.
Woczesdniej nie angazowata sie w ta-
kie dziatania, dzi$ jest prezesem od-
dziatu juz trzeciag kadencje. - To mnie
uratowato — wspomina. Dlatego Do-
rota Kaniewska tak wielkie znaczenie

N

el

D.KANIEWSKAL A. PIWOWARSKI

przypisuje dziataniu towarzystwa. -

Na co dzien kazdy z nas ma ,z tytu gtowy” lek. We wtasnym
towarzystwie czujemy sie bezpieczenie, swobodnie, wszyst-
kie bariery, ktére mamy w kontaktach z ludzmi spoza $rodo-
wiska, przestajg istnie¢ — tlumaczy.

Stowarzyszenie Pol-ilko powstato formalnie w 1987 r., ale
spotkania lekarzy i pacjentéow stomijnych odbywaty sie w Po-
znaniu juz w koncu lat 70., Oddziat warszawski Pol-ilko nalezy
do oddziatéw zatozycieli, dzi$ liczy ponad 120 aktywnych —
czyli ptacacych sktadki — cztonkéw. Na podstawie statystyk
NFZ szacuje sie, ze w wojewddztwie mazowieckim mieszka
okoto 2,5 — 3 tys. stomikéw. Dlaczego wiec tak niewielu sie
ujawnia? Zdaniem Doroty Kaniewskiej przede wszystkim ze
wstydu. Stomia jest bardzo osobistym doswiadczeniem, naj-
czesciej wie o niej tylko najblizsza rodzina: rodzice, matzonko-
wie, partnerzy - bywa, ze jest skrywana nawet przed dorosty-
mi dzie¢mi. Do tego dochodza réznice pokoleniowe, mtodsi
pacjenci majg inne potrzeby — zamiast spotkan wolg kontakty
wirtualne. W warsztatach zorganizowanych kilka lat temu dla
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stomikéw przez Centrum Onkologii pojawity sie wytacznie
osoby ze stowarzyszenia

Misjg Pol-ilko jest state poprawianie jako$¢ zycia stomikow.
Dla oddziatu warszawskiego oznacza to przede wszystkim
integracje pacjentéw. Stomicy spotykaja sie co miesiagc, za-
zwyczaj przy okazji odbywaja sie réwniez prezentacje sprze-
tu stomijnego. Znajomosc¢ tego, co jest na rynku, jest bardzo
wazna. Sprzet trzeba dobraé w zaleznosci od miejsca wytonie-
nia stomii, trybu zycia i aktywnosci oraz reakcji skéry. Pacjen-
ci zmieniajg sprzet nawet kilka razy dziennie, przez wiele lat
- zeby wyobrazi¢ sobie, na co narazony jest naskoérek brzucha
stomika, wystarczy kilka razy przyklei¢ i odklei¢ plaster w tym
samym miejscu na skérze. Dlatego oszczednosci: stosowanie
tanszych - ale i gorszych — zamiennikéw markowego sprzetu
nie optacajg si¢ na dtuzszg mete.

Stowarzyszenie zajmuje sie takze rozwigzaniami systemo-
wymi: walczy o dostep do lekdéw najnowszej generacji w cho-
robie nowotworowej jelita grubego, co najczesciej wigze sie
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z wytonieniem stomii, a w Polsce leki ta-
kie sa dostepne dopiero w péznym sta-
dium choroby, bywa ze za pbéznym, oraz
o utrzymanie stuprocentowej refundagji
sprzetu stomijnego i podwyzszenie li-
mitéw na ten sprzet. Od kilkunastu lat
wysokos$¢ refundacji sie nie zmienita,
czyli —wraz z wprowadzeniem podatku
VAT - de facto zmniejszyta sie znacz-
nie ilo$¢ sprzetu, ktéry mozna odebrac
w ramach tego limitu. | choé refundacja
czesto nie pokrywa faktycznego zapo-
trzebowania na worki stomijne, to jej
ograniczenie lub utrata bytaby dla pa-
cjentédw dramatyczna. — Wielu osobom
wydaje sie, ze $wiadczenie bedzie obo-
wigzywato zawsze. Ale wcale nie musi
tak by¢. Od kiedy dziatam w stowarzy-
szeniu, juz kilka razy manifestowalismy
przed Ministerstwem Zdrowia, ponie-
waz pojawiaty sie zapowiedzi partycy-
powania stomikéw w zakupie sprzetu
stomijnego i $rodkdéw do pielegnaciji
stomii - wyjasnia pani Dorota.

POlxo

Polskie Towarzystwo
Stomijne POL-ILKO
www.polilko.pl

Wszystkie

Stowarzyszenie prowadzi takze
wolontariat w szpitalach. Wolon-
tariusze stomicy dzielg sie z cho-
rymi wtasnym doswiadczeniem.
Dla pacjentéw trudne sg zwilasz-
cza pierwsze dni po wytonieniu
stomii - do pooperacyjnego
bélu dochodza leki i nieumie-
jetno$¢ radzenia sobie ze sprze-
tem. Pomoc o0sdb, ktére wezesniej
przechodzity przez to samo, jest
bezcenna. Wolontariusze uczg nie-
doswiadczonych stomikéw, jak piele-
gnowac stomie i jak dobra¢ sprzet, jak
go zaktadac¢, wymieniaé czy czyscic. Dla
skutecznego wolontariatu konieczna
jest wspotpraca z lekarzami i pielegniar-
kami. W matych miastach fatwiej dotrze¢
na oddziat, pozna¢ osobiscie personel,
w duzych os$rodkach, gdzie jest wie-
le szpitali, takie oddolne dziatanie jest
nieskuteczne. Dobrym sposobem na
wzajemne poznanie si¢ jest zapraszanie
na nie przedstawicieli towarzystwa na
spotkania pielegniarek stomijnych. Zda-
niem Doroty Kaniewskiej warto powré-
ci¢ do tej praktyki. Nadrzednym celem
jest przeciez jakos$¢ zycia pacjentdw,
ktorzy cheg jak najszybciej powréci¢ do
swojej normalnosci.

— méwi Dorota Kaniewska,
prezes warszawskiego

Stomijnego Pol-ilko,

nie wolno robi¢ stomikom.

0 czym mowi.

Edukacji potrzebuja réwniez sami le-
karze. Wielu z nich ,po macoszemu”
traktuje miejsce wytonienia stomii, nie
pamietajagc o tym, ze ostabiony choro-
ba pacjent bardzo schudt i najprawdo-
podobniej po operacji przybierze na
wadze, albo ze bedzie musiat pracowac
fizycznie, co prowadzi do gorszej przy-
czepnosci sprzetu. - Trzeba to gtosno
wykrzyczeé — méwi Dorota Kaniewska.
Tymczasem prawidfowe wyznaczenie

przeszkody sa w glowie

oddziatu Polskiego Towarzystwa
w odpowiedzi na pytanie, czego

Pani Dorota doskonale wie,

miejsca wytonienia stomii, w trzech po-
zycjach: na stojaco, na lezaco i na sie-
dzgco, i odpowiednio dobrany sprzet
sg kluczowe, aby stomik mégt normal-
nie funkcjonowaé. Do Pol-ilko nalezg
osoby, ktéra zyjg aktywnie, uprawiajg
sporty: ktos sie wspina, kto$ inny upra-
wia taniec... Dorota Kaniewska jezdzi
na rowerze i regularnie ptywa. Poczatki
na basenie nie byty tatwe. Przegladajac
internet, pani Dorota trafita na strone
amerykanskiej stomiczki, Suzanne Po-
dolski, i informacje o specjalnych kraz-
kach zabezpieczajgcych dla ptywakéw.
To dodatkowe zabezpieczenie funkcjo-
nuje przede wszystkim w gtowie, bo dla
stomika nie istnieje pojecie ,nie prze-
cieka”. Dzieki tym dodatkowej ostonie
przetamata lek. Podobnie wstyd. - Mam
kostium z dodatkowym fartuszkiem,
ktéry przystania mi brzuch. W normal-
nym kostiumie nie czutam sie komfor-
towo. Nawet jesli nikt nie zwrécit na
mnie uwagi, i tak czutam, jakby
wszystko bylo wida¢ — wspomi-
na. Akceptacja ciata to wedtug
statystyk problem, ktéry duzo
bardziej dotyczy kobiet, ale
mezczyzni stomicy sg w sytu-
acji nie do pozazdroszczenia.
Na basenie, na plazy czy pod-
czas uprawiania sportéw latem
trudniej ukry¢ im sie pod ubra-
niem. To miejsce do popisu dla
projektantéw, ale kto z nich sty-
szat o stomii?

W Polsce zyje okoto 40 tysiecy
stomikéw i wraz ze wzrostem choréb
jelit ich liczba bedzie sie powigkszad.
Tymczasem stomia nadal stanowi temat
tabu, ze szkoda dla pacjentéw. Stomicy
napotykaja wiele barier w codzienno-
$ci, poczawszy od dostepu do toalet
dla niepetnosprawnych (a potrzebujg
kabiny z umywalka, miejscem na poto-
zenie sprzetu), ktére w wielu miejscach
sg zamykane na klucz udostepniany po
okazaniu legitymacji inwalidzkiej (karta
stomika nie ma jeszcze umocowania
prawnego) az po nieswiadomosé stuzb
celnych, ktérych przedstawiciele bezce-
remonialnie wyktadaja publicznie sprzet
na tasme kontroli bagazu. Komunikacja
jest wiec bardzo wazna! Znaczenie ma
kazda kampania, reklama telewizyjna
sprzetu stomijnego, artykut w prasie li-
festylowej, stowarzyszeniu zalezy takze
na przekonaniu znanych oséb stomikéw
do tego, by jako ambasadorzy mogliby
$wiadczy¢ swoim przyktadem, ze po wy-
tonieniu stomii da sie bawi¢, pracowaé,
osiggac sukcesy... po prostu: normalnie
zy¢. Bo przeciez stomia nie jest chorobg
a droga do zdrowia! m
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TRUDNY
PRZYPADEK

Do Poradni Stomijnej zgtosit sie 66-letni
pacjent z rozpoznanym rakiem odbytnicy. Byt
operowany dwa tygodnie wczesniej. Operacja
polegata na wytonieniu kolostomii dwulufowej
na poprzecznicy tzw. transwersostomia.

Tekst: Grazyna Majewska

Dodatkowo mezczyzna cierpiat na Po odklejeniu worka obejrzatam stomie. Zostata wytoniona blisko lewego tuku
zaawansowang miazdzyce konczyn dol-  Zebrowego. Z powodu choroby mezczyzna mocno schudt i wypukty tuk zebrowy
nych. Od dwdch lat miat amputowa-  znacznie ograniczat mu widocznos$¢ stomii. Widziat tylko niewielkg cze$é gérnego
ng lewg noge powyzej kolana. Pacjent  bieguna stomii. Byto to mozliwe dopiero przy odpowiednio wyzszym utozeniu sie
niechetnie korzystat z kul i na co dzien i podciggnieciu lewa rekg powtok brzusznych.
poruszat sie na wozku inwalidzkim. Mez-
czyzna byt wdowcem, mieszkat z synem.
To witasnie syn przywidézt go do porad-
ni. Jednak pacjent nie zyczyt sobie, aby
byt on obecny w czasie wizyty w gabi-
necie zabiegowym. Pacjent podkres|at
potrzebe bycia samodzielnym i nieza-
leznym. W domu czesto przebywa sam,
gdyz praca syna wymaga dtugich poby-
téw poza domem.

Sluzéwka stomii byta wypukta na okoto dwa centymetry, owalna, prawidtowo
ukrwiona, czerwona, rozpulchniona, wilgotna, podparta mostkiem stomijnym.
Ujscia dla tresci z odcinka obwodowego i dystalnego znajdowaty sie blisko po-
wierzchni skéry, wyraznie rozdzielata je tylna $ciana jelita. Prawidtowy zrost skérno-
$luzdwkowy. Usunetam mostek stomijny oraz zdjetam wszystkie szwy okotostomij-
ne. Skéra wokot stomii na szerokosé ok. 2 cm barwy rézowo-czerwonej, z lekkim
wysiekiem. W miejscach przyszycia mostka stomijnego powstaty dwie nadzerki.

Pacjent nie odczuwat bélu w obrebie stomii. Powtoki brzuszne uciskowo miekkie,
niebolesne, nie wykazywaty objawéw otrzewnowych. Perystaltyka jelit prawidtowa.

) ) ) ) Prawidtowe wydalanie gazéw i stolca o ptynno-papkowatej konsystencji.
Stan pacjenta ocenitam jako stabilny.

Z powodu niewielkiego wysieku suro-
wicze] tresci z dolnego bieguna rana
pooperacyjna byfa zabezpieczona opa-
trunkiem. Mezczyzna nie goraczkowat.
Samodzielnie oddawat mocz. Zgtaszat Chorego podpartam pod plecy aby mogt siedzie¢ w miare wygodnie. Ustawitam
ogblne ostabienie, brak apetytu, za podreczne lusterko celem dobrej widocznosci stomii oraz powierzchnie powtok
mato pit ptynéw. Od dwéch dni przyj- brzusznych. Zapoznatam pacjenta z wyglagdem $luzéwki, ze stanem skéry wokdt
mowal Megace - preparat poprawia- Stomii, a nastepnie ze sprzetem stomijnym — jego cechami i wasciwosciami oraz
jacy apetyt. z akcesoriami do pielegnacji skory — pudrem oraz pastg stomijng. W jego przypad-
ku, ze wzgledu na umiejscowienie stomii pod tukiem zebrowym, na zagtebionej
powierzchni powtok brzusznych, zdecydowatam, ze odpowiednim wyborem bedzie
worek stomijny jednoczesciowy, otwarty z mozliwoscig oproézniania bez potrzeby
odklejania przylepca.

Pacjent nie przeszedt szczegdtowego instruktazu zaktadania i wymiany sprzetu
stomijego w szpitalu. Nie przeczytat tez otrzymanych ulotek i broszur wiec o pie-
legnacji stomii nie wiedziat praktycznie nic. Przeprowadzitam edukacje zaczynajac
od podstaw.

Pacjent zgtosit ze worek stomijny zo-
stat przyklejony jeszcze w szpitalu, pieé
dni wczesniej. Poniewaz tresé¢ katowa
przeciekta pod ptytke, okleit jej obrzeze
plastrem, a dodatkowo — chcac chronié¢ Opracowatam odpowiedni szablon — owalny ksztatt wg ktérego tatwiej bedzie
ubranie przed ewentualnym pobrudze- ~mMozna wycina¢ otwor w ptytce. Pacjent na prébe samodzielnie przyklejat i odkle-
niem — ostonit sprzet recznikiem papie- jat ptytke, zeby nabra¢ wprawy. Zwracatam takze uwage na to, gdzie wzgledem
rowym. kikuta powinna znalez¢ sie dolna czes¢ worka, zeby byto fatwiej mu samodzielnie
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oproéznia¢ worek stomijny w higieniczny sposéb. Uczytam
chorego naktada¢ paste stomijng wokoét obrzeza wycietego
otworu w ptytce. Najtatwiej aplikowaé jg bezposrednio na
obrzeze otworu na ptytce stomijnej. Ma to dodatkowg zalete,
gdyz pozwala na lepsze uszczelnienie obrzeza stomii, co przy
znacznie ograniczonej widocznosci $luzéwki jest to szczegdl-
nie wazne.

Ttumaczytam gdzie i jak stosowaé puder czyli na wilgotng
powierzchnie skéry oraz wokét stomii, w miejscu zrostu skor-
no-sluzéwkowego. Zabezpieczytam stomie przygotowanym
sprzetem stomijnym z udziatem pacjenta.

Zalecitam pacjentowi, aby mimo otrzymanego zlecenia na
sprzet stomijny na kwartat — pobrat w sklepie medycznym ak-
cesoria i worki stomijne tylko na jeden miesigc. Na oddzielnej
kartce napisatam jaki rodzaj workéw stomijnych oraz srodkéw
do pielegnacji powinien otrzymac¢ w ramach refundacji.

We wczesnym okresie pooperacyjnym $luzéwka stomii jest
obrzeknieta, rozpulchniona. Z czasem obrzek ustepuje, sto-
mia zmienia swoj ksztatt. Réwniez pacjent nabiera wprawy
i umiejetnosci. Z chwilg ostatecznego uformowania sie $lu-
zoéwki, uzyskania stanu szczelnego zaopatrzenia stomii, a tym
samym akceptacji uzywanego sprzetu stomijnego pacjent
moze zadecydowac o wypisywaniu zlecenia na sprzet stomij-
ny na dwa lub trzy miesiace.

Pod koniec wizyty mezczyzna zadeklarowat, ze samodziel-
nie wymieni worek stomijny za dwa dni, a za cztery dni po-
nownie przyjedzie wraz z synem do poradni.

Pacjent zgtosit sie na cztery kolejne wizyty, podczas ktérych
wiczyt samodzielng wymiang sprzetu stomijnego. Powiekszat
wiedze w zakresie jej wiasciwej pielegnacji. Bacznie obser-
wowat wykonywane czynnosci. Z czasem tez zaczat zadawad
coraz wiecej pytan. Stopniowo zyskiwat coraz wigkszg swia-
domos¢ potrzeb w zakresie pielegnacji stomii oraz stosunko-
wo dobrg samodzielno$é przy wymianie sprzetu stomijnego.
Podczas ostatniej wizyty stwierdzitam ustgpienie obrzeku $lu-
zéwki. Stomia osiggneta finalny owalny ksztatt. Skora oklejana
przez przylepiec bez podraznien, bez odczynu zapalnego.
Zalecitam aby przyklejat worek stomijny w pozycji potsiedza-
cej. Po kilku prébach wymiany sprzetu stwierdzitam iz w jego
przypadku bedzie to najlepsze rozwigzanie. Pacjent zdecydo-
wat o pobraniu sprzetu stomijnego na dtuzszy okres. Wypi-
satam zlecenie na sprzet stomijny na kolejne dwa miesiace.

Powrét do poradni

Po uptywie ponad trzech miesigcy chory ponownie zgtosit
sie do poradni. Miat problem z podciekaniem tresci jelitowej
pod przylepiec worka stomijnego. W wymianie sprzetu zaczat
pomagac¢ mu syn. Wtedy zauwazyt zmiany na skérze w ob-
rebie dolnego i bocznego prawego bieguna stomii, ktérego
ojciec wczesniej nie sygnalizowat.

Pacjent juz wczesniej wydawat sie bardzo wycofany, ale tym
razem sprawiat wrazenie catkiem zrezygnowanego. Bardzo
schudt, skarzyt sie na brak apetytu, brak sity, state uczucie
zmeczenia. Niechetnie podejmowat rozmowe. Sprawiat wra-
zenie jakby byt nieobecny. Stwierdzitam ogdlne pogorszenie
stanu zdrowia zwigzane z postepujacym procesem nowotwo-
rowym.

W obrebie stomii stwierdzitam rozlegte i zaawansowane
zmiany proliferacyjne oraz przewlekty kontaktowy stan zapal-
ny skéry — intensywne zaczerwienienie z niewielkim wysie-
kiem. Byt to efekt dtugotrwatego przyklejania worka stomij-
nego o zbyt duzym otworze w stosunku do $rednicy stomii.
Okazato sig, ze pacjent systematycznie powiekszat wycina-
ng w przylepcu $rednice otworu wraz z powigkszajgcym sie
zmianami na skorze.

Po doktadnym badaniu okazato sig, ze zmiany proliferacyj-
ne sg nastepstwem silnie zmacerowanej skéry. Doktadne jg
umyfam wodg i mydtem i osuszytam. Na powierzchnie zmian
zastosowatam azotan srebra- 40 % Argentum Nitricum kté-
ry aplikowatam patyczkiem kosmetycznym - do czyszczenia
uszu. Poczekatam, az wilgotna powierzchnia wyschnie — ok.
10 min. Pudrem stomijnym obsypatam obrzeze S$luzéwki
stomii oraz miejsca na skérze z wysiekiem. W przestrzenie
pomiedzy zmianami proliferacyjnymi wiozytam wymodelo-
wane wateczki z czesci pierscienia uszczelniajgcego. Drugi
pierscien w catosci przykleitam wokét stomii, wigcznie z po-
wierzchnia zmian proliferacyjnych.

Jak juz wspomniatam pacjent bardzo stracit na wadze.
Wklestos¢ powtok brzusznych wokét stomii pogtebita sie. Po-
wstato gtebokie zagtebienie, fatd brzuszny. To byta gtéwna
przyczyna braku przyczepnosé przylepca worka stomijnego
i przyczyniato sie do podciekania tresci katowej. Dlatego
postanowitam zastosowac specjalny worek stomijny: bar-
dzo gietki, elastyczny, réwniez w wersji jednoczesciowej,
z przylepcem typu convex czyli wypukty, z zamontowanymi
uszkami pozwalajgcymi na zapiecie paska podtrzymujgcego,
ktory znaczaco wptywa na zwiekszenie przyczepnosci i trwa-
tosci zaopatrzenia. Dodatkowym ufatwieniem byt gotowy,
fabrycznie wyciety otwér w przylepcu.

W tej sytuacji chory nie mégt samodzielnie wymieniaé wor-
ka stomijnego. Wymagat catkowitej pomocy drugiej osoby.
Syn, $wiadom pogarszajgcego sie stanu zdrowia ojca, zmienit
charakter pracy i byt gotéw go wspiera¢, pomaga¢. Tym ra-
zem obaj mezczyzni uczestniczyli w instruktazu dotyczacym
pielegnacji stomii, sprzetu i akcesoriéw stomijnych.

Dodatkowym problemem pielegnacyjnym stat sie czesty
wyciek cuchnacej, sluzowej brunatnej barwy tresci z odbytu,
powodujgcej draznienie okolicy zwieraczy i szpary poslad-
kowej, jader —zaczerwienienie i pieczenie. Pacjent stale byt
w pieluchomajtkach. Zwrécitam uwage na konieczno$é za-
chowania wtasciwej higieny okolicy catego krocza oraz stoso-
wanie Clotrimazolu w kremie.

Zalecitam wizyte kontrolng za dwa dni. Do poradni przyje-
chat po czterech dniach. W tym czasie nie wymieniat sprzetu
stomijnego, poniewaz zabezpieczenie zastosowane w porad-
ni szczelnie zaopatrywato stomie. Nie odczuwat dolegliwosci
bolowych ani dyskomfortu zwigzanego z przylepcem i pa-
skiem stomijnym. Byt bardziej spokojny, poniewaz problem
czestych ,awarii”, brudzenia poscieli czy ubrania przestat
istnie¢. Zaczat takze lepiej spaé. Kontrola stomii wykazata
znaczng poprawe stanu skéry, mniejsze zmiany proliferacyj-
ne. Syn pacjenta, ktéry towarzyszyt ojcu w trakcie wizyty zo-
stat ponownie wyedukowany w zakresie zaopatrzenia stomii.
Zalecitam, aby worek stomijny wymieniat regularnie co dwa
- trzy dni oraz wizyte kontrolng w razie potrzeby. m
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PRAWA PACJENTA

— o czym kazdy stomik i nie tylko powinien wiedzie¢

6 Tekst: Krystyna Barbara Koztowska

Wylonienie stomii to dla wielu pacjentéw moment
stresujacy, zwigzany z licznymi obawami i niepewno-
Scig. W takiej sytuacji wazne jest, aby lekarze i piele-
gniarki z dbatoscig podchodzili do wtasciwiej realiza-
cji przystugujacych pacjentowi praw. Pospiech, liczne
obowiazki i dokumenty do wypetnienia sprawiajg, ze
personel medyczny nie zawsze o tym pamieta, dlate-
go warto, aby pacjenci znali przystugujgce im prawa
i wymagali ich stosowania. O jakich prawach powinni

wiec pamietac pacjenci?

* Prawo do informacji i do wyrazania zgody
na udzielenie $wiadczenia zdrowotnego

Przede wszystkim o prawie do informacji. Prawo to obej-
muje uzyskanie przez pacjenta informacji o swoim stanie
zdrowia, rozpoznaniu, proponowanych oraz mozliwych meto-
dach diagnostycznych i leczniczych, dajacych sie przewidzieé
nastepstwach ich zastosowania albo zaniechania, wynikach
leczenia oraz rokowaniu. Dodatkowo informacje to powin-
ny zosta¢ udzielone przez lekarza w sposéb przystepny dla
pacjenta, tzn. jezykiem dla niego zrozumiatym, bez nauzy-
wania terminologii czysto medycznej. Prawo do informac;ji
wydaje sie by¢ szczegdlnie istotne dla pacjenta, ktéry ma
przejs¢ operacje wyfonienia stomii. Wazne wiec, aby przed
zabiegiem lekarz wyjasnit pacjentowi dlaczego ze wzgledu na
jego chorobe taka metoda leczenia jest najlepsza, dlaczego
sg wskazania do wyftonienia stomii oraz jak planowo bedzie
przebiegafa taka operacja. Lekarz powinien tez przedstawic¢
pacjentowi mozliwe do przewidzenia powikfania po takiej
operacji oraz konsekwencje z nig zwigzane, ale takze uswia-
domi¢ pacjenta jakie mogg by¢ zdrowotne skutki niewykona-
nia tego zabiegu. Pacjent, ktéry uzyska i zrozumie przekazane
przez lekarza informacje bedzie mégt $wiadomie wyrazi¢ zgo-
de na przeprowadzenie zabiegu wytonienia stomii. Wyraze-
nie zgody na udzielenie okreslonych $wiadczen zdrowotnych
lub odmowy takiej zgody jest kolejnym prawem pacjenta,
o ktérym warto pamietaé. Kazde $wiadczenie zdrowotne — od
badania po operacje — moze zosta¢ udzielone po uzyskaniu
zgody od pacjenta. Taka zgode pacjent wyraza ustnie, a je-
dynie w przypadku zabiegu operacyjnego albo zastosowania
metody leczenia lub diagnostyki stwarzajgcych podwyzszone
ryzyko dla pacjenta istnieje wymog wyrazenia zgody w formie
pisemnej. Warto wiedzieé, ze wszelkie informacje o stanie
zdrowia pacjenta i udzielonych mu $wiadczeniach zdrowot-
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nych lekarz powinien przekaza¢ nie tylko samemu choremu,
ale takze osobie, upowaznionej przez pacjenta.

W praktyce oznacza to, ze osoba wskazana przez pacjenta
moze aktywnie uczestniczy¢ w rozmowie na temat stanu jego
zdrowia i uzyskiwac wszelkie informacje w tym zakresie. Sko-
rzystanie z tego prawa moze by¢ wskazane, gdy informacja
o koniecznosci wytonienia stomii lub sama wizyta u lekarza
wywotujg u pacjenta stres, czy silne zdenerwowanie. Wow-
czas wskazana jest obecnos¢ osoby bliskiej, ktéra wesprze
pacjenta, zapamieta przekazywane przez lekarza lub piele-
gniarke informacje, czy zada lekarzowi dodatkowe pytania.

® Prawo do intymnosci i godnosci

Osoba bliska moze towarzyszy¢ nam podczas wizyty u le-
karza. Jednym z aspektéw prawa pacjenta do poszanowania
intymnosci i godnosci jest bowiem mozliwos¢ obecnosci
osoby bliskiej przy udzielaniu $wiadczen zdrowotnych. Przy-
pomne, ze przez osobe bliskg rozumie sie nie tylko matzonka,
rodzicow, dzieci czy krewnych, ale takze osobe pozostajaca
z pacjentem we wspdlnym pozyciu albo kazda inng osobe
wybrang przez pacjenta. Lekarz, pielegniarka lub inna oso-
ba wykonujaca zawdd medyczny moze odméwié pacjentowi
obecnosci osoby bliskiej przy udzielaniu $wiadczen zdrowot-
nych jedynie w dwéch przypadkach: gdy istnieje prawdo-
podobienstwo wystapienia zagrozenia epidemicznego lub
ze wzgledu na bezpieczenstwo pacjenta. W kazdym z ww.
przypadkéw, odmowa obecnosci osoby bliskiej musi zostac
odnotowana w dokumentacji medycznej pacjenta. Wtasciwa
realizacja tego prawa to réwniez zapewnienie pacjentowi po-
czucia intymnosci w czasie prowadzenia trudnej dla pacjenta
rozmowy z lekarzem, gdy dowiaduje sie o koniecznosci wy-
tonienia stomii, a takze uzyskuje wszelkie inne informacje na



temat swojego stanu zdrowia i planowanym leczeniu. Pacjent
ma prawo do poszanowania intymnosci réwniez po operacji,
gdy na wieloosobowej sali jest badany przez lekarza. Jesli ta-
kie badanie narusza intymnos$¢ pacjenta, ktéra zwigzana jest
m.in. z poczuciem wstydu, szpital powinien zapewnic pacjen-
towi np. parawan.

® Prawo do $wiadczen zdrowotnych

Pacjenci majg prawo, aby udzie-
lane im $wiadczenia zdrowotne od-
powiadaty wymaganiom aktualnej
wiedzy medycznej — czyli m.in. stan-
dardéw, wytycznych, rekomendac;ji
czy zalecen. W przypadku pacjen-
téw, ktdérym ma zosta¢ wytoniona
stomia wazne jest np., aby wyzna-
czenie miejsca na stomie, czy sama
operacja odbyly sie zgodnie z obo-
wigzujgcymi w tym zakresie zasadami
i wytycznymi, jest to bowiem kwe-
stia majgca duzy wptyw na jakosé
i wygode zycia pacjentéw po zabie-
gu. Swiadczenia zdrowotne powinny
by¢ tez udzielane z nalezyta staran-
noscig, w warunkach spetniajgcych
wymagania fachowe i sanitarne,
a udzielajace ich osoby wykonujace
zawdd medyczny powinny kierowac
sie zasadami etyki zawodowej. W niektérych sytuacjach, war-
to takze pamietaé o prawie zadania, aby udzielajgcy pacjen-
towi $wiadczenia zdrowotnych lekarz zasiegnat opinii innego
lekarza lub zwotat konsylium lekarskie. Oczywiscie lekarz,
jako osoba podejmujgca decyzje dotyczace procesu lecze-
nia i bioraca za te decyzje odpowiedzialno$¢, moze odmowic
zwotania konsylium lekarskiego lub zasiegnigcia opinii innego
lekarza, jezeli uzna, ze zadanie pacjenta jest bezzasadne. Od-
mowe takg musi jednak odnotowaé w dokumentacji medycz-
nej pacjenta.

* Prawo do poszanowania zycia rodzinnego

i prywatnego

W czasie hospitalizacji pacjenci moga skorzysta¢ z dodat-
kowej opieki pielegnacyjnej — czyli opieki ktéra nie polega
na udzielaniu $wiadczenn zdrowotnych. Takg opieke moze
sprawowac osoba bliska — np. matzonek, rodzic czy syn albo
cérka, ale takze inna osoba np. profesjonalista — przyktado-
wo pielegniarka na podstawie zawartej z nig umowy cywil-
noprawnej. Jesli decydujemy sie na skorzystanie z dodatko-
wej opieki pielegnacyjnej pamietajmy, ze gdy realizacja tego
prawa skutkuje kosztami poniesionymi przez szpital, moze on
pobraé optate rekompensujaca. Przepisy dajg jednak jedynie
mozliwos¢ pobierania optaty rekompensujgcej poniesione
przez szpital koszty (zwigzane np. z udostepnieniem odziezy
ochronnej, zuzyciem mediéw, udostepnieniem fazienki, po-
mieszczenia socjalnego w celu przygotowania positku), nie
przewidujg natomiast mozliwosci pobierania opfaty za samg
obecnosé osoby bliskiej przy pacjencie w czasie jego hospita-
lizacji. Kierownik podmiotu leczniczego ustala wiec wysokos$c
takiej opfaty uwzgledniajgc rzeczywiste poniesione koszty.
Przypomne takze, ze informacja o wysokosci takiej opfaty
oraz sposobie jej ustalenia powinna by¢ jawna i udostepniana
w lokalu danej placéwki. Podsumowujac, kierownik szpitala

Najszybsza i najtatwiejsza
forma kontaktu jest
ogdlnopolska bezptatna
infolinia:

800-190-590

Mozna takze skontaktowac sie
pisemnie lub osobiscie —
ul. Mtynarska 46 01-717 Warszawa,
mailowo sekretariat@bpp.gov.pl,
poprzez platforme ePUAP
albo faxem: (22) 833 — 08 — 86.
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powinien okresli¢ jakie ustugi i inne elementy sktadajg sie
na wysoko$¢ tej opfaty, a taka informacja powinna by¢ udo-
stepniona w sposdb umozliwiajgcy pacjentom zapoznanie sig
z nia.

® Prawo do dokumentacji medycznej

Wszelkie informacje o stanie zdrowia pacjenta, leczeniu,
wykonanych badaniach i ich wynikach odnotowywane sa
lub dofgczane do doku-
mentacji medycznej. Kazdy
pacjent ma prawo do do-
stepu do swojej dokumen-
tacji medycznej, poprzez
udostepnienie jej w jednej
z nastepujacych form: do
wgladu, poprzez odpfatne
sporzadzenie jej wyciagdw,
odpiséw lub kopii albo po-
przez wydanie oryginatu za
pokwitowaniem  odbioru
i z zastrzezeniem zwrotu po
wykorzystaniu - jezeli pa-
cjent zazgda udostepnienia
wiasnie oryginatéw doku-
mentacji. Za udostepnienie
dokumentacji  medycznej
placéwka moze zazadad
optaty, jednak jej maksymal-
na wysokosé nie przekroczy okoto 78 gr za jedng strone kopii
dokumentacji medycznej, a za jedng strone wyciagu, odpi-
su lub dokumentacji na elektronicznym nosniku danych nie
przekroczy okoto 7 zt 79 gr. Dokumentacji pacjent nie musi
odebrac osobiscie, bo moze ona by¢ udostepniona takze
osobie przez niego upowaznionej. Oznacza to, ze jesli pa-
cjent o$wiadczy (najlepiej na pismie), ze wskazana przez nie-
go z imienia i nazwiska osoba jest uprawniona do dostepu do
jego dokumentacji medycznej, placéwka nie moze odméwic
jej wydania tych dokumentow. Czescig dokumentacji me-
dycznej sa m.in. wyniki badan diagnostycznych. Tym samym
jezeli pacjent chce zapozna¢ sie z wynikami badania wcze-
$niej niz podczas wyznaczonej wizyty u lekarza ma do tego
prawo. Niezasadne jest uzaleznianie dostepu do wynikéw
od zrealizowania wizyty u lekarza, ktéry zlecit ich wykonanie
i warto o tym pamietac. Kolejna sprawa, ktérg trzeba miec¢ na
uwadze jest otrzymanie karty informacyjnej z leczenia szpi-
talnego przy wypisie. Lekarz wypisujgcy pacjenta ze szpitala
powinien wystawic te karte i przekazac jg niezwtocznie po za-
konczeniu leczenia. Karta informacyjna leczenia szpitalnego
zawiera wiele istotnych dla pacjenta informacji jak: wskazania
dotyczgce dalszego sposobu leczenia, zywienia, pielegnac;ji
lub zalecanego trybu zycia, a takze adnotacje o lekach oraz
sposoby ich dawkowania. Jest to wigec wazny dokument za-
wierajgcy informacje o chorobie oraz jej leczeniu (rozpoznanie
choroby w jezyku polskim, opis wynikéw badan diagnostycz-
nych, opis zastosowanego leczenia, a w przypadku wykona-
nia zabiegu lub operacji date wykonania), dlatego warto sie
o niego upomniec jesli nie zostat przekazany przy wypisie.
Przedstawione powyzej prawa nie wyczerpujg oczywiscie ich
katalogu, dlatego warto pamietaé, ze gdy pacjent potrzebuje
porady lub odpowiedzi na pytania zwigzane z przystugujacy-
mi mu prawami lub ogdlnie z polskim system ochrony zdrowia
mozne skontaktowac sie Biurem Rzecznika Praw Pacjenta. m
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CIENKA
CZERWONA LINIA

Tekst: Grzegorz Kotoro
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Tak, tak, tytut zostat zaczerpniety z jednej z najstynniejszych
ksigzek wojennych XX wieku, w ktérej autor James Jones
w sugestywny i realistyczny sposéb przedstawia wojne
a w niej granice miedzy szaleristwem a rozsadkiem. Pozostaje
pytanie, czy w ogniu walki mozna odnalez¢ te linig? Jak oce-
ni¢ cynizm, tchérzostwo, brutalno$c¢? Po ktérej stronie grani-
cy nalezatoby umiesci¢ zachowania doprowadzajace ludzi do

ostatecznosci?

Te pytania sprobujmy przetozy¢ na
czasy obecne oraz obszar dziatan or-
ganizacji pozarzgdowych i ich lideréw.
Majg oni na przyktad w swych prioryte-
tach walke o poprawe systemu opieki
zdrowotnej w Polsce, a co za tym idzie
- przede wszystkim poprawe sytuacji
w jakiej znajdujg sie dani pacjenci. Jak
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dziata¢ w ,tréjkacie pacjenckim”, aby
nie przekroczy¢ owej ,cienkiej czer-
wonej linii”? W $wiecie, gdzie pacjenci
majg prawo stwierdzi¢, iz:

idealny swiat nie istnieje,
jest tylko ten nasz”.

Organizacje pozarzadowe, a w szcze-
golnosci te pacjenckie dziatajg w nie-
zwykle ,delikatnym $rodowisku” jakim
jest nasze zdrowie, czyli nasze by¢ albo
nie by¢. Z tym obszarem zwigzane sa
take rzeczy jak: choroba, cierpienie, le-
karz, pielegniarka, psycholog, szpital,
leczenie, pomoc, rodzina, wolontariusz
itd. Niestety swojej misji organizacja nie
jest w stanie wypetni¢ bez zabezpie-
czenia odpowiednich $rodkéw finanso-
wych. S3 oczywiscie rézne sposoby ich
pozyskiwania, ktére pozwolg organizacji
na tworzenie lepszego $wiata wokot
0s6b chorych czy niepetnosprawnych.
Jednym z nich jest wspoftpraca ze $wia-
tem biznesu na réznych zasadach.

Istnieje takie zjawisko/koncepcja jak
spoteczna odpowiedzialno$¢ biznesu,
w tym takze biznesu farmaceutycznego.
Wedtug niej przedsiebiorstwa na eta-
pie budowania swojej strategii dobro-
wolnie uwzgledniajg interesy spoteczne,
a takze relacje z réznymi grupami inte-
resariuszy, w tym réwniez wspotprace
z organizacjami pozarzgdowymi. Ale
zdania specjalistéw opinii publicznej sg
oczywiscie podzielone.



ARGUMENTY SPOLECZNEJ
ODPOWIEDZIALNOSCI BIZNESU:

* Podstawowym przyktadem jest stanowisko Miltona Fried-
mana uznajace, ze jedyna spoteczng odpowiedzialnoscia
biznesu jest przynoszenie zyskéw wtascicielom, poniewaz
taki jest podstawowy cel dziatalnosci przedsiebiorstwa.
Argumentacja ta, opierajaca sie na teorii uméw, kfadzie
gtéwny nacisk na zwigzek miedzy menedzerami a witasci-
cielami przedsigbiorstwa;

¢ Cele ekonomiczne i spofeczne sg ze sobg sprzeczne i nie
mozna znalez¢ obszaréw wspdlnych;

* Spoteczna odpowiedzialno$é¢ biznesu czy etyka biznesu
moga by¢ traktowane jako substytuty mechanizméw ryn-
kowych;

e Organizacja czy przedsigbiorstwo to instytucja stricte
ekonomiczna, niedziatajgca z pobudek moralnych. Spoétki
nie sg moralnymi osobami, tylko sztucznymi konstrukcjami
prawnymi, mechanizmami majagcymi mobilizowac inwesty-
cje gospodarcze;

* Wejscie biznesu z dziatalnoscig charytatywng w sfery,
w ktérych dziata panstwo, moze spowodowacé zagrozenie
polegajace na tym, ze po jego ewentualnym wycofaniu
dziedziny te pozostang bez srodkéw;

* Istnieje tez prawdopodobienstwo, ze wptynie szkodliwie
na te strefy, w ktérych korzy$é ekonomiczna zdominuje
szlachetne przesfanie i cel, tak jak nastapito to w sporcie
czy w sztuce, gdzie ped do pieniedzy zbrukat szczytne
idee tych dziatalnosci ludzkich;

* Spoteczne zaangazowanie zasadniczo poszerza wtadze
i zwieksza wptywy biznesu, podczas gdy dzisiejszy biznes
i tak ma za duza wtadze.
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ARGUMENTY ZA SPOLECZNA
ODPOWIEDZIALNOgCIA BIZNESU:

® Szeroko rozumiany biznes jest czescig wigkszej wspdlno-
ty, od ktérej otrzymato legitymizacje do dziatania. Dlatego

tez jest wspotodpowiedzialny za rozwdj i podnoszenie do-
brobytu spoteczeristwa réznymi drogami;

Aktywnosé gospodarcza stwarza problemy i powoduje
skutki negatywne, dlatego tzw. biznes powinien uczest-
niczy¢ w ich rozwigzywaniu poprzez swoje dziatania pro-
spofeczne;

® Coraz czesciej niewidzialna reka rynku jest zastgpowana
przez wspodtzaleznosci, wspodtewolucje oraz koopetycje
czyli jednoczesng konkurencje pofaczong ze wspétpra-
ca. Partnerstwo to polega na wspétuczestnictwie, a nie
podlegtosci. Przedsigbiorstwo partnerskie bazuje na filo-
zofii wspdlnoty, potaczonej wewnetrznie dzieki wspélnym
wartosciom, wyzwaniom, wspotpracy, czytelnosci i przej-
rzystosci dziatan, wymianie wiedzy i wspétodpowiedzial-
nosci;

Teoria zasobéw podkresla zakres ograniczen, jakie narzu-
ca otoczenie dziataniom biznesowym i opiera si¢ na za-
tozeniu, ze to wiasnie otoczenie rzadzi organizacjg. Prze-
trwanie organizacji niejednokrotnie moze by¢ uzaleznione
od zdolnosci zdobywania zasoboéw tj. wiedza, informacja,
punkty sprzedazy itd. znajdujgcych sie w otoczeniu. Ta sy-
tuacja powoduje ograniczenie autonomii i elastycznosci
firmy, poniewaz starajac si¢ o zapewnienie niezbednych
zasobéw do wiasnej dziatalnosci, przedsiebiorstwo musi
formowaé koalicje z elementami zewnetrznymi, ktére za-
gwarantuja np. legitymizacje jej dziataniom.

Skoro sg zwolennicy, ktérzy widzg duzo dobrego, to sg réw-
niez przeciwnicy, ktorzy przestrzegaja przed konsekwencjami
tego typu praktyk, a co uzyskujg sami uczestnicy tej wspot-
pracy?

Korzysci organizacji pozarzagdowych zwigzanych ze wspét-
praca z biznesem:

* Uzyskanie wsparcia w realizacji misji organizacji oraz zwiek-
szenie efektywnosci jej dziatania;

* Dostep do zasoboéw biznesu tj. finansowych, rzeczowych,
ludzkich oraz wiedzy i kompetencji;

® Zwigkszenie profesjonalizmu  funkcjonowania, jakosci
i efektywnosci dziatania samej organizacji np. poprzez
szkolenia prowadzone przez firme;

* Dywersyfikacja zrédet finansowania organizacji;

* Budowanie pozycji organizacji i/lub samych jej lideréw czy
tez poszczegdlnych jej lideréow w oddziatach regionalnych.
Korzysci biznesu zwigzanego ze wspétpraca z organizacja
pozarzadowa:

e tatwiejszy dostep do okreslonych grup spotecznych (sek-
tor NGO cieszy sie wiekszym zaufaniem spotecznym niz
biznes) i innych interesariuszy;

* Dostep do profesjonalnej wiedzy dotyczacej probleméw
i potrzeb docelowych grup spofecznych oraz sposoboéw
ich rozwigzywania;

* Mozliwos$¢ czerpania z doswiadczenia organizacji podczas
realizacji projektéw spotecznych i/lub wspdlnej realizacji
projektow;

* Budowanie wizerunku i reputacji firmy zwigzanej z okreslo-

ng grupa spoteczng;

¢ Wykorzystanie doswiadczenia organizacji pozarzgdowej
dotyczacego Scistej wspdtpracy z wolontariuszami szcze-
golnie zwigzanymi z okre$lonymi grupami spotecznymi;

e Komunikowanie wartosci spotecznych oraz dobrych prak-
tyk w wewnetrznym s$rodowisku firmy, szczegdlnie wsréd
tych pracownikéw, ktérzy maja bezposredni kontakt z tzw.
grupa docelowa.

To nasuwa pewne wnioski, ktére mégtbym podsumowac
inspirowany wyzej wymienionym dzietem tak: to poszcze-
g6lni ludzie i ich dziatania wewnatrz okreslonych struktur
decyduja jak bedzie ksztaltowal sie §wiat wokét pacjenta.

JJest tylko cienka czerwona linia miedzy rozsadkiem
a szaleristwem” i bardzo trudno bedzie wszystkim, ktorzy
zdecydowali si¢ na walkg o lepsze ,jutro” pacjentéw i ich
rodzin prowadzi¢ swoje dziatania tak, aby zawsze by¢ po tej
wiasciwej stronie. A oto stowa majace zastosowanie nie tylko
podczas wojny:

»Doll nauczyt sie czego$ w ciggu minionych szesciu mie-
siecy swojego zycia. Nauczyt sie gtéwnie tego, ze kazdy zyje
jakas wybrang fikcja. Nikt w gruncie rzeczy nie jest taki, jak
udaje. Kazdy wymysla jakas fikcyjng opowiesé o sobie, a po-
tem po prostu udaje przed wszystkimi, ze jest wtasnie taki.
I wszyscy mu wierzg, albo przynajmniej akceptujg te jego
opowiesé.”

Zycze wszystkim liderom, aby takie rzeczy byly poza nimi
i wyraznie widzieli, gdzie przebiega owa cienka czerwona linia. m
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WYSOKOSC SWIADCZEN

EMERYTALNYCH | RENTOWYCH
ZUS ORAZ KRUS

RENTA SOCJALNA ORAZ CO MAMY W ORZECZENIU
O NIEPELNOSPRAWNOSCI LUB STOPNIU NIEPELNOSPRAWNOSCI.

% Tekst: Andrzej Piwowarski

WYSOKOSC RENTY

Wysokosci renty ustala sie w nastepujgcy sposdb:

1. renta z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy:
o 24% kwoty bazowej,

* po 1,3% podstawy wymiaru za kazdy rok okreséw sktad-
kowych, z uwzglednieniem petnych miesiecy,

® po 0,7% podstawy wymiaru za kazdy rok okreséw nie-
sktadkowych, z uwzglednieniem petnych miesiecy,

po 0,7% podstawy wymiaru za kazdy rok okresu brakuja-
cego do petnych 25 lat okreséw sktadkowych i nieskfad-
kowych, przypadajgcych od dnia zgtoszenia wniosku
o rente do dnia, w ktérym rencista osiggnatby wiek okre-
$lony w art. 24 ust. 1 a ustawy emerytalnej, tj. powszech-
ny wiek emerytalny dla kobiet - docelowo 67 lat. Okres
ten to tzw. staz hipotetyczny,

2. renta z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy - wynosi
75% renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy,

3. renta szkoleniowa wynosi 75% podstawy jej wymiaru
i jej wysokos¢ jest niezalezna od wymiaru stazu ubezpie-
czeniowego. Renta szkoleniowa nie moze by¢ nizsza niz
najnizsza wysokos$c renty z tytutu czesciowej niezdolnosci
do pracy.

RENTA SOCJALNA

Kila stow o $wiadczeniu, ktére pobierajg osoby niezdolne
do pracy, u ktérych niepetnosprawnosc istnieje od urodzenia
lub powstata najpdzniej do 25 roku zycia w trakcie nauki.

| tak zgodnie z przepisami renta socjalna przyznawana
jest osobie, ktéra jest:

1. petnoletnia (czyli ukoniczyta 18 lat) oraz
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2. catkowicie niezdolna do pracy z powodu naruszenia
sprawnosci organizmu, ktére powstato

 przed ukonczeniem 18 roku zycia, albo

* w trakcie nauki w szkole lub w szkole wyzszej — przed ukon-
czeniem 25 roku zycia, albo

* w trakcie studiéw doktoranckich lub aspirantury naukowe;j.

Osoby pobierajgce rente socjalng moga tez uzyskiwac do-
chody, ktére nie przekraczajg 70% $redniej krajowe]j pfacy
ogfaszanej co kwartat przez Prezesa GUS (Gtéwnego Urzedu
Statystycznego). Kazde przekroczenie tej kwoty, chociazby
o grosz powoduje konieczno$¢ zwrotu $wiadczenia za dany
miesigc. Dochody te moga by¢ z réznych zrédet, w tym ze
stosunku pracy. Tak, takie osoby moga tez pracowac, gdyz
nie mozna nikogo pozbawi¢ jednego z podstawowych i nie-
zbywalnych praw, jakim jest prawo do pracy.

Pamietajg Panstwo bardzo glosng sprawe Janusza Swita-
ja. To oczywiscie bardzo ekstremalny i jaskrawy przyktad, ale
kazdy z nas mozne znalez¢ takie osoby w najblizszym oto-
czeniu. To np. osoby porazone czterokornczynowo, po ampu-
tacjach koriczyn, niewidomi, niepetnosprawni intelektualnie.
Czy w przypadku podjecia przez takie osoby aktywnosci za-
wodowej nalezy je karaé zabieraniem $wiadczenia rentowe-
go? Niestety tak byto do roku 2012, do kiedy to prég byt
okreslony w wysokoséci 30% $redniej krajowe;j.

Prawo do renty socjalnej zawiesza sie, jezeli zostaty osia-
gniete przychody w tacznej kwocie wyzszej niz 70% prze-
cietnego miesiecznego wynagrodzenia za kwartat kalenda-
rzowy ostatnio ogtoszonego przez Prezesa GUS do celéw
emerytalnych. W zwigzku z tym, kwota przychodu uzasad-
niajgca zawieszanie rent socjalnych wynosi w okresie:

e od 1 grudnia 2015 r. do 29 lutego 2016 r. - 2 726,80 zt.



Posiadanie orzeczenia o niepetnosprawnosci, orzeczenia
o stopniu niepetnosprawnosci lub orzeczenia o wskazaniach
do ulg i uprawnien okresla status osoby jako osoby niepet-
nosprawnej w sensie prawnym. W takim przypadku pozwala
to korzystac (po spetnieniu okreslonych warunkéw) z szeregu
form pomocy, do ktérych naleza m. in.:

e w ramach rehabilitacji zawodowej i zatrudnienia — moz-
liwos¢ uzyskania odpowiedniego zatrudnienia (w tym
w zaktadach aktywnosci zawodowej i zaktadach pracy chro-
nionej), mozliwos$¢ uczestnictwa w szkoleniach (w tym spe-
cjalistycznych), korzystania ze $cisle okreslonych przywile-
jow pracowniczych (m. in.: prawo do dodatkowego urlopu
wypoczynkowego, dtuzszej przerwy w pracy, krétszego wy-
miaru czasu pracy), mozliwo$¢ wsparcia dziatalnosci gospo-
darczej lub rolniczej;

* w ramach rehabilitacji spotecznej — mozliwos¢ uczest-
niczenia w terapii zajeciowe] realizowanej w warszta-
tach terapii zajeciowej oraz mozliwo$é uczestnictwa
w turnusach rehabilitacyjnych;

e dofinansowanie zaopatrzenia w przedmioty ortope-
dyczne, $rodki pomocnicze oraz pomoce techniczne,
utatwiajace funkcjonowanie danej osoby, a wynikajace
z indywidualnych potrzeb;

ulgi w podatkach, znizki w komunikacji, zwolnienie z optat
radiowo - telewizyjnych (abonamentu);

ustugi socjalne, opiekuncze, terapeutyczne i rehabilitacyj-
ne $wiadczone przez instytucje pomocy spotecznej, orga-
nizacje pozarzadowe (stowarzyszenia, fundacje) oraz inne
placéwki;

uprawnienia do zasitku pielegnacyjnego i innych $wiad-
czen rodzinnych (np. dodatkéw do zasitku;

uprawnienia do postugiwania sig kartg parkingowa.

Dla wyjasnienia — orzeczenie o niepetnosprawnosci doty-
czy dzieci do lat 16. Po ukonczeniu 16 roku zycia okreséla sie
stopien niepetnosprawnosci.

Orzeczenie powiatowego zespotu okresla:

| - zaliczenie do oséb niepetnosprawnych (do 16 roku zy-
cia); stopien niepetnosprawnosci (powyzej 16 roku zycia).

Il - symbol przyczyny powstania niepetnosprawnosci — nie-
zwykle wazny w przypadku uprawnien i ulg komunikacyjnych,
telekomunikacyjnych, karty parkingowej, pracowniczych. Po-
nizej wyjasniam wszystkie 12 kodow.

Il - czas na jaki wydaje sie orzeczenie — minimalny okres to
1 rok, a maksymalnie na state.

IV - termin powstania niepetnosprawnosci — niezwykle
wazny w przypadku prawa do zasitku pielegnacyjnego.

V - termin, kiedy ustalono niepetnosprawnos¢ — czasem
osoby zgfaszajg sie bardzo poézno, juz po wielu latach, kiedy
nastgpifo naruszenie organizmu.

Kolejnym elementem sg wskazania dotyczace:
1. Zatrudnienia - moga by¢ w warunkach chronionych, na
otwartym rynku pracy.
2. Szkolenia - przekwalifikowanie, w zalezno$ci od indywidu-
alnych mozliwosci i predyspozycji.

OKIEM SPECJALISTY

3. Uczestnictwa w ZAZ - niezbedny do korzystania z formy
zatrudnienia w zakfadzie aktywnos$ci zawodowe;.

4. Uczestnictwa w WTZ - konieczny dla oséb, ktére chca
skorzystad z warsztatéw terapii zajeciowe;.

5. Koniecznosci zaopatrzenia w przedmioty ortopedyczne,
Srodki pomocnicze oraz srodki techniczne — wskazania
do niezbednego zaopatrzenia osoby w wozki, laski, kule,
ortezy, protezy, cewniki, pampersy i inne wymienione
w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia, gdzie zwane sg one
wyrobami medycznymi — Dz.U. 2013 poz. 1565 z dnia
17.12.2013 r.

6. Korzystanie z systemu srodowiskowego wsparcia — moz-
liwo$¢ starania sie o ustugi socjalne, opiekuncze, specjali-
styczne, terapeutyczne, rehabilitacyjne realizowane przez
podmioty pomocy spotecznej czy tez inne instytucje lub
organizacje pozarzagdowe.

7. Koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy
innej osoby — niezbedny w przypadku starania o $wiad-
czenie pielegnacyjne (dla rodzicéw dzieci niepetno-
sprawnych) oraz specjalny zasitek opiekuniczy (dla oséb
uprawnionych, czyli tych, na ktérych cigzy obowiazek ali-
mentacyjny wobec oséb ze znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci).

8. Koniecznosci statego wspétudziatu na co dzien opiekuna
— dotyczy dzieci i mtodziezy niepetnosprawnych.

9. Spetnianie warunkéw okreslonych w Prawie o ruchu dro-
gowym (karta parkingowa) — niezbedny do otrzymania
uprawnienia. W przypadku stopnia lekkiego niemozliwy
do spetnienia. W przypadku stopnia umiarkowanego tyl-
ko z symbolami — 04-O, 05-R i 10-N.

10. Prawo do zamieszkiwania w oddzielnym pokoju — doty-
czy oséb poruszajacych sie na wozku oraz lezgcych lub
z zaburzeniami czynnosci fizjologicznych.

01-U UPOSLEDZENIE UMYStOWE (NIEPEENOSPRAWNOSC
INTELEKTUALNA - teraz raczej taka forma jest uzywana)

02-P CHOROBY PSYCHICZNE

03-L ZABURZENIA GkOSU, MOWY | CHOROBY StUCHU
04-O CHOROBY NARZADU WZROKU

05-R UPOSLEDZENIE NARZADU RUCHU

06-E EPILEPSJA

07-S CHOROBY UKkADU ODDECHOWEGO | KRAZENIA
08-T CHOROBY UKtADU POKARMOWEGO

09-M CHOROBY UKEADU MOCZOWO - PLCIOWEGO
10-N CHOROBY NEUROLOGICZNE

11-1 INNE, W TYM SCHORZENIA: ENDOKRYNOLOGICZNE,
METABOLICZNE, ZABURZENIA ENZYMATYCZNE, CHORO-
BY ZAKAZNE | ODZWIERZECE, ZESZPECENIA, CHOROBY
UKEADU KRWIOTWORCZEGO

12-C CAYOSCIOWE ZABURZENIA ROZWOJOWE POWSTA-
LE PRZED 16 ROKIEM ZYCIA Z UTRWALONYMI ZABURZE-
NIAMI ZACHOWAN, ZAINTERESOWAN | AKTYWNOSCI
O CO NAJMNIEJ UMIARKOWANYM STOPNIU NASILENIA
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WALORYZAJCA RENT | EMERYTUR

Zgodnie z przyjetymi przepisami waloryzacja w roku 2016 wy-
niesie jedynie okoto 0,6%, Dlatego tez zostat przygotowany
projekt jednorazowych, kwotowych dodatkéow wyptacanych
w marcu 2016 r. Bedzie on uzalezniony od wysokosci pobie-
ranego $wiadczenia. Jednorazowy dodatek bedzie przystu-
giwat osobom, ktérych $wiadczenie nie przekracza 2000 zt.
i bedzie wynosit od 100 do 350 zt netto. Natomiast same
$wiadczenia wzrosng tylko o wysoko$é wskaznika waloryzacji
(czyli okoto 0,6%) i beda wyptacane co miesigc. Zatem wzrost
$wiadczen dla najnizszych emerytur i rent bedzie wynosit 4-6
ztotych.

ULGA REHABILITACYJNA

Poniewaz trwa okres rozliczenia z Urzedami Skarbowymi przy-
pominam o mozliwosci skorzystania przez osoby niepetno-
sprawne z tzw. ulgi rehabilitacyjnej. Istotne jest posiadanie
prawnego statusu osoby niepetnosprawnej (orzeczenie z po-
wiatowego zespotu) lub statusu rencisty.

Uwagalll Emeryci, jesli nie posiadajg waznego orzeczenia
o stopniu niepetnosprawnosci nie moga korzystac z ulgi re-
habilitacyjne;.

Na wszystkie poniesione wydatki musza by¢ wystawione
faktury lub rachunki imienne na osobe niepetnosprawna. Nie
dotyczy to tylko trzech rzeczy:

® opftacenie przewodnikéw oséb niewidomych zaliczonych
do I lub Il grupy inwalidztwa oraz oséb z niepetnospraw-
noscig narzadu ruchu zaliczonych do | grupy inwalidztwa —
maksymalna kwota odliczenia w roku podatkowym wynosi
2280 zt,

e utrzymanie przez osoby niewidome i niedowidzace
zaliczone do | lub Il grupy inwalidztwa oraz osoby z nie-
petnosprawnoscig narzgdu ruchu zaliczone do | grupy
inwalidztwa psa asystujgcego, o ktérym mowa w ustawie
o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu
osoéb niepetnosprawnych, tj. odpowiednio wyszkolonego
i specjalnie oznaczonego psa (np. psa przewodnika), kto-
ry utatwia osobie niepetnosprawnej aktywne uczestnic-
two w zyciu spotecznym — maksymalna kwota odlicze-
nia w roku podatkowym wynosi 2280 zf,

e uzywanie samochodu osobowego stanowigcego wia-
snos¢  (wspdtwrasnosé) osoby niepetnosprawnej zali-
czonej do |lub Il grupy inwalidztwa lub podatnika
majgcego na utrzymaniu osobe niepetnosprawng zali-
czong do | lub Il grupy inwalidztwa albo dzieci nie-
petnosprawne, ktére nie ukonczyty 16. roku zycia, na
potrzeby zwigzane z koniecznym przewozem na nie-
zbedne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne — maksymalna
kwota to 2280 zt.

UWAGA!

Pomimo, iz na powyzsze wydatki nie jest wymagane po-
siadanie dokumentéw stwierdzajagcych wysoko$¢ wydat-
kéw, to na zadanie organéw podatkowych lub organéw
kontroli skarbowej podatnik jest obowigzany przedsta-
wi¢ dowody niezbedne do ustalenia prawa do odliczenia,
w szczegdlnosci:
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* wskaza¢ z imienia i nazwiska osoby, ktére optacono
w zwigzku z petnieniem przez nie funkcji przewodnika,

¢ okazac certyfikat potwierdzajgcy status psa asystujgcego,

¢ okaza¢ dokument potwierdzajacy zlecenie i odbycie nie-
zbednych zabiegdw leczniczo-rehabilitacyjnych.

Pozostate wydatki muszg by¢ udokumentowane faktura-
mi lub rachunkami imiennymi na osobe niepetnosprawna.
W ramach ulgi rehabilitacyjnej mozna odliczy¢ nastepujace
wydatki:

* adaptacja i wyposazenie mieszkania lub budynkéw miesz-
kalnych stosownie do potrzeb wynikajgcych z niepetno-
sprawnosci;

® przystosowanie pojazddéw mechanicznych do potrzeb wyni-
kajacych z niepetnosprawnosci;

e zakup i naprawa indywidualnego sprzetu, urzadzen i narze-
dzi technicznych niezbednych w rehabilitacji oraz utatwiaja-
cych wykonywanie czynnosci zyciowych (z wyjgtkiem sprze-
tu gospodarstwa domowego);

® zakup wydawnictw i materiatéw (pomocy) szkoleniowych,
stosownie do potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci;

* odpfatnosé za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym;

® odpftatnos¢ za pobyt w zaktadzie lecznictwa uzdrowiskowe-
go, zaktadzie rehabilitacji leczniczej, zaktadach opiekunczo-
-leczniczych, pielegnacyjno-opiekuriczych oraz za zabiegi
rehabilitacyjne;

* opieka pielegniarska w domu nad osobg niepetnospraw-
na w okresie przewlektej choroby oraz ustugi opiekuncze
$wiadczone dla oséb niepetnosprawnych zaliczonych do
| grupy inwalidztwa (znaczny stopien niepetnosprawnosci);

® opfacenie ttumacza jezyka migowego;

e kolonie i obozy dla dzieci i mtodziezy niepetnosprawne;
oraz dzieci oséb niepetnosprawnych, ktére nie ukonczyty
25 roku zycia;

e |eki - w wysokosci stanowigcej réznice pomiedzy faktycznie
poniesionymi wydatkami w danym miesigcu a kwotg 100 =,
jesli lekarz specjalista stwierdzi, ze osoba niepetnospraw-
na powinna stosowa¢ okreslone leki (stale lub czasowo);
Np.: W miesigcu styczniu 2015 r. wydano 145 zt, wtedy mo-
zemy odliczy¢ 45 zt, czyli roznice wydatkdéw ogdtem i kwoty
100 zt. Jesli wydatki na leki w danym miesigcu nie przekro-
czyty 100 zt nie mozemy nic odliczy¢!

* odptatny, konieczny przewdz na niezbedne zabiegi leczni-
czo-rehabilitacyjne:

a/ osoby niepetnosprawnej — karetkg transportu sanitarnego,

b/ osoby niepetnosprawnej zaliczonej do | lub Il grupy inwa-
lidztwa (znaczy lub umiarkowany stopien) oraz dzieci niepet-
nosprawnych do 16 lat — réwniez innymi srodkami transportu
sanitarnego;

odpfatne przejazdy srodkami transportu publicznego zwigza-
ne z pobytem: a/ na turnusie rehabilitacyjnym,

b/ w zakfadzie lecznictwa uzdrowiskowego, w zaktadzie reha-
bilitacji leczniczej, zaktadach opiekuriczo-leczniczych i piele-
gnacyjno-opiekunczych,
¢/ na koloniach i obozach dla dzieci i mfodziezy niepetno-
sprawnej oraz dzieci osoéb niepetnosprawnych, ktére nie
ukonczyty 25 roku zycia.



OKIEM SPECJALISTY

UWAGA!
‘ o ' ‘ Kwota 1% podatku dla organizacji pozytku pu-
Wydatki na cele rehabilitacyjne podlegaja odli- blicznego (opp) nie pomniejsza naszych dochoddw,
czeniu od dochodu, a nie od kwoty podatku. Wy- a w razie niewykorzystania tego przywileju prze-

datki, podlegajg odliczeniu od dochodu, jezeli nie
zostaty sfinansowane (dofinansowane) ze $rodkéw
zakladowego funduszu rehabilitacji oséb niepet-

pada na dochody panstwa. Mozna zatem wesprzec
swoja lokalna organizacje, jak: ochotnicza straz po-

nosprawnych, zaktadowego funduszu aktywnosci, 23"‘3'. h°§picjum' szkote, klub sportowy, czy inng
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Nie- organizacje pozarzadowa (stowarzyszenie lub fun-
petnosprawnych lub ze §rodkéw Narodowego Fun- dacje) majaca status opp.

duszu Zdrowia, zaktadowego funduszu $wiadczen
socjalnych albo nie zostaty zwrécone
podatnikowi w jakiejkolwiek formie.
W przypadku gdy wydatki byly cze-
$ciowo sfinansowane (dofinansowane)

z tych funduszy ($rodkéw), odliczeniu Pomagamy osobom chorym ze stomiq “

podlega réznica pomiedzy poniesio- Najczesciej jest to rak jelita grubego, o Hﬂ

nynrz(ijwfydatkami a l;wo:q s}:‘ir;anzowa- ale takze nowotwory ukiadu moczowego, -

ng (dofinansowang) z tych funduszy . e

(rodkéw) lub zwrécong w jakiejkol- jak réwniez choroby zapalne jelit, urazy, POAHIE TOWARS S
. . R STOMIUNE POL-ILKO

wiek formie. kacznie na turnus re- wady wrodzone.

habilitacyjny wydalismy - 1500 zi,

dofinansowano - 1000 zI, czyli mozna Przekaz 1% podatku na Fundusz POL-ILKO

odliczyé - 500 z. Wypeinij swéj PIT wedlug schematu!

H. WNIOSEK O PRZEKAZANIE 1% PODATKU NALEZNEGO NA RZECZ ORGANIZACJI POZYTKU
PUBLICZNEGO (OPP)

Naledy podad numer wpisu do Krajowego Rejestru Sadowego (Numer KRS) organizacii wybranej 2 wykazu oraz wysokosé kwoty na jaj rzecz.

’T’" humerk®S 0000 333981 e e 156 o et prsbupeeyt Wi bratympen i | P

po zaokragieniu do pelnych doesiatek groszy w ddl,

. INFORMACJE UZUPELNIAJACE  Podatnicy. ktérzy wypeinill czesé H, w poz.126 moga podat cel szezegdiowy 1%,
azaznaczajac kwadrat w poz. 127 wyrazi¢ zgode na przekazanie OFP swojege imienia, nazwiska | adresu wraz z informaciy o kwocie
Z poz.125. W poz. 128 mozna podat dodatkowe informacie, np. ulatwiajace kontakt z podatnikem (telefon, e-mail).

126. Cel saczegdlowy 1% 127. Wyradam zgode

Fundusz POL-ILKO

8.

©0 © © ¢ 0 0 0 000 0000000000000 000000000000 0000

Opracowanie na podstawie:

WAZNE STRONY INTERNETOWE

e Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach z Fundu-

www.zus.pl szu Ubizpi_eszeril'SpoIecznych (Dz. U. z 2013 r. poz. 1440 z pozn.

— Zaktad Ubezpieczen Spotecznych zm., tekst jednolity).

www.krus.gov.pl e Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej
. "9 -P ) ) i spofecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych

- Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego (Dz. U.z 2011 r. Nr 127, poz. 721 z pézn. zm., tekst jednolity).

www.mpips.gov.pl e Ustawa o pomocy spotecznej z dnia 12 marca 2004 r.

— Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej (Dz. U.z 2015 r. poz.163 z pézn. zm, tekst jednolity).

www.niepelnosprawni.gov.pl

- Biuro Petnomocnika Rzgdu ds. Oséb Niepetnosprawnych
www.isap.sejm.gov.pl

- Internetowy System Aktéw Prawnych

www.mf.gov.pl

— Ministerstwo Finansow

* Obwieszczenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 8 lipca
2015 r. (Dz. U. z dnia 8 sierpnia 2015 r. poz. 1110) w sprawie ogto-
szenia jednolitego tekstu rozporzgdzenia Ministra Gospodarki,
Pracy i Polityki Spotecznej w sprawie orzekania o niepetnosprawno-
$ci i stopniu niepetnosprawnosci.

® Ustawa z dnia 26 lipca 1991 r. o podatku dochodowym od oséb
fizycznych (Dz.U. 2 2012 r. poz. 361, z pdzn. zm.).

* Ustawa z dnia 20 listopada 1998 r. o zryczattowanym podatku
dochodowym od niektérych przychodéw osigganych przez oso-
by fizyczne (Dz.U. Nr 144, poz. 930, z pdzn. zm.).

e 0 0000000000000 00000000000 00
© e 0000000000000 000000000000 000

© 0 00000000000 000000000000000000000000 00

* Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. - Ordynacja podatkowa (Dz.

W nastepnym numerze aktualne kwoty $wiadczen emerytalno-ren- U.z2012 1. poz. 749, z pé2n. zm.).
_tquch po Walloryzaql, a takze przyblzenie - coto ta!(lego PFRON Projekt ustawy o jednorazowym dodatku pienigznym dla
i Jak. korzysta_c z tego fynolus,zu. Przedstawie szczlego’fy dgtyczqce niektérych emerytéw, rencistéw i oséb pobierajacych éwiadczenia
kolejnych ulg i uprawnien, z ktérych moga korzystac osoby niepetno- przedemerytalne, zasitki przedemerytalne, emerytury pomostowe
sprawne: ulgi komunikacyjnej oraz karty parkingowej. Do zobaczenia albo nauczycielskie $wiadczenia kompensacyjne w 2016 r. w wersji
latem. na Rade Ministréw (z dnia 16 pazdziernika 2015r.) m

Chciatbym sprostowaé informacje z zimowego numeru ,Po Prostu Zyj”. Wkradt sie tam maty, ale dosy¢ istotny btad: Wysokos$¢ $wiadczer i progéw
w $wiadczeniach rodzinnych ulegta zmianie 01 listopada 2015 r., a nie jak byto podane 01 pazdziernika 2015 r.
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PORYR

Tekst: Bianca-Beata Kotoro

: Wiosna podobno fatwiej sie jest zapomniec i zbtadzié...
+ Argumentujemy to tym, ze kobiety zrzucaja z siebie ubrania,
¢ wysytajg sygnaty, pokazujg atrakcyjne kragtosci a mezczyz- .
© ni czesciej ogladajg sie za nimi na ulicach... Przeciez owe
- kragtosci to jeden z najlepszych czynnikéw stymulujgcych,
+ ktory na wielu pandw bardzo dziata. Ale wiosna to tez dobry
+czas na zakochanie sig, jak i do od$wiezenia zwigzku, w kto-
: rym jestesmy. Przeciez ukfad partnerski jest jak ogréd, ktéry  :
- na wiosne rozkwita. Ale jesli wokét niego sie nie chodzi, nie
. przycina, nie podlewa, nie pielegnuje, to on schnie, umie- :
-+ ra. Wiosenny powiew niesie ze sobg szybkos¢, spontanicz-
-+ nos¢. Zrébmy wiec porzadki po zimie. Poeksperymentujmy
- roéwniez z naszg seksualnoscia, zaczynajac od teraz, juz od
- przedwiosnia... :
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Wiemy nie od dzi$, ze nasze samopo-
czucie uzaleznione jest od pory roku,
ale réwniez ochota na seks ma swdj
cykl. Seksualne pory roku rozktada-
ja sie nieco inaczej od tych za oknem.
Naukowcy odkryli, ze ochota na seks
nie pokrywa sie z porami roku. Wbrew
opiniom, ktérymi od najmtodszych lat
karmieni jeste$my w literaturze i filmach,
to nie z wiosng zwiecksza sie nasze libi-
do. Najwigkszy poped seksualny mamy
w okresach przejsciowych - podczas
zmiennego przedwiosnia i skapanej
w deszczu jesieni.

Na ludzkg seksualno$é¢ wptywa nie-
zwykle duzo czynnikéw: poziom hormo-
néw, ilos¢ $wiatta, zmiany temperatur,
nastroj, cykl miesieczny. Zbadano, ze na
nasza seksualno$¢ zalezna jest od 6-ciu
por roku.




B Przedwio$nie — to marzec
i kwiecien

Nasza seksualno$é¢ silnie reaguje na
pierwsze oznaki wiosny. Kiedy tylko od-
czuwalnie dzien staje sie dtuzszy, nasza
krew krazy szybciej, ciato zaczyna pro-
dukowa¢ wiecej hormondéw ptciowych.
To wlasnie marzec jest miesigcem,
w ktorym nasza seksualno$é siega zeni-
tu. To najbardziej ptodny miesigc!

Wiosna pachngca majem
i czerwcem

Wraz z nastaniem wiosny, nasza sek-
sualno$¢ nadal utrzymuje sie na wyso-
kim poziomie. Cieplejsze dni, zmiana
garderoby na zwiewne, lekkie i odkry-
wajgce ciato ubrania, zdrowsze jedze-
nie, zwiekszona aktywnos$¢ fizyczna - to
rzeczy pobudzajace nasze erotyczne
zapedy. Hormony utrzymujg sie na wy-
sokim poziomie, chetnie oddajemy sie
namietnosci, jestesmy bardziej otwar-
ci na nowe znajomosci, gdy jestesmy
w pojedynke. To czas sprzyjajacy zako-
chaniu. Razem z wiosng takze my chce-
my w petni zakwitnac.

OKIEM SPECJALISTY

Lato — to lipiec i sierpien

Krazy mit, ze wtasnie w wakacje najczesciej oddajemy sie seksualnym prakty-
kom. Nic bardziej mylnego, wysokie temperatury wptywaja negatywnie na poziom
hormondw, ktéry zdecydowanie wtedy spada. Poziom libido odczuwalnie obniza
sie wraz ze wzrostem temperatur. Wtedy najlepsza porg na mitosne igraszki jest
stosunkowo chtodny poranek.

Wrzeséniowe babie lato
To czas, kiedy pojawia sie pierwsze sygnaty zblizajgcej sie jesieni. Dzien odczu-

walnie sie skraca. Po wakacyjnych szalenstwach pozostato juz tylko wspomnienie.
To czas ogdlnego wyciszenia, takze w t6zku. Potrzeby erotyczne opierajg sie przede

CWissenne przebudzenie w sypialni

Zreczne meskie rece w tézku to potowa sukcesu,
ale najczesciej wedrujg one po dobrze znanych sobie
szlakach. Zejscie z utartych $ciezek moze przeniesé
pare na nowy poziom ekstazy. Dr Michael Reed Gach
szczegolnie poleca jedno miejsce — to zagtebienie
tuz powyzej kobiecych posladkéw. Znajduje sie tam
mndstwo zakonczen nerwdw, ktdre tgcza sie z genita-
liami. Udowodniono, ze stymulacja tych okolic wptywa
pobudzajaco na nawilzenie pochwy i intensyfikuje or-
gazm.

Dr Gach zaleca nastepujaca pozycje — kobieta lezy
na brzuchu, a partner przysiada na jej udach i masuje
wnetrzem dtoni dolng czes¢ kregostupa, lekko ugnia-
tajgc to miejsce. Ona w tym czasie koncentruje sie na
oddechu, ktéry ,ciggnie” w wyobrazni wzdtuz krego-
stupa do miejsca masowanego przez partnera.

Mezczyznie mozna zrewanzowac sie, stymulujac jego
magiczny punkt, ktéry znajduje sie na podeszwie sto-
py, na srodku — a doktadnie w jednej trzeciej dtugosci
stopy, liczac od nasady duzego palca do piety. Szcze-
golnie intensywne przezycia mozna zapewnic partne-
rowi, masujgc kciukiem te punkty podczas pieszczenia
go oralnie. Mezczyzna kfadzie sie na wznak i rozktada
nogi ugiete w kolanach. Podczas gdy usta kobiety sg
przy jego narzadach, dtorimi chwyta sie jego stopy, tak
by kciuk znajdowat sie doktadnie w magicznym punk-
cie. Uciska¢ éw punkt nalezy rytmicznie i intensywnie.

wszystkim na delikatnym dotyku. To dobry czas na masaz
erotyczny jako element gry wstepne;j.

W Jesienny pazdziernik

Jesien zaczyna pukac do nas coraz gtosniej. Paradoksalnie
w tym miesigcu wzrasta znaczgco poziom testosteronu. Od-
zywaja sie w nas pierwotne instynkty. Natura ,wykalkulowa-
ta”, ze poczete w tym czasie dzieci przyjda na $wiat latem.
Beda miec kilka miesiecy, by na tyle podrosnaé, by znies¢ su-
rowos¢ zimy. Wzrastajgce zainteresowanie seksem nie ma nic
wspolnego z namigtnoscia, ukierunkowani jestesmy na czesty
i intensywny seks. To znaczaca odmiana po wrzesniowej za-
dumie i delikatnosci.

M Zima od listopada do lutego

Chtodna zima usypia nasze libido. Seksualna fantazja
w wiekszosci przypadku ogranicza sie do aktywnosci pod
ciepfa kotderka. Aby poprawi¢ w tym okresie swojg kondycje,
warto w miare mozliwosci korzysta¢ z kazdego zimowego, sto-
necznego dnia. Z zapatem oddawac sie sportom zimowym.
Pobudzajac uktad krwionosny i hormonalny zwiekszymy takze
naszg energie erotyczna. To dobry czas na dtugie godziny
przed kominkiem, z przepyszng korzenna herbatg. Wtuleni
w siebie zbieramy przeciez sity na wiosenng eksplozje seksu-
alnej aktywnosci.

Wiosenny czas, eksplozja energii i odnowy - jak wiadomo
nie od dzis, to znakomita pora regeneracji, gdzie storice do-
starcza nam sprzyjajacej potencji witaminy D. Seks powinien
by¢ przyjemny o kazdej porze roku, a pogoda moze nam, jak
sie okazuje z naukowego punktu widzenia, bardzo w tym po-
magad. m
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NIE MIESC]

Tekst: Rafat Rybka

KLARA

Przyjemne 20 stopni wypetniato powietrze niczym afro-
dyzjak, ktory rozbudzat zycie we wszystkim dookota. Lekko
uchylona szyba samochodu przecinata swa krawedzig zielone
korony przybocznych drzew. Klara instynktownie dotkneta
dtonig tego obrazu i pospiesznie wyartykutowata stowa ,za-
mknij, prosze” do mezczyzny siedzgcego obok. Jej wzrok
przenidst sie teraz na mniejszy obraz, w bocznym lusterku
ujrzata swojg twarz petng zmarszczek z tongcymi w nich tro-
skami, tymi przesztymi i tymi co zapewne nigdy nie znajda
racjonalnego uzasadnienia w przysztosci. Zauwazyta kontrast
pomiedzy widokiem za szybg i widokiem w lusterku: piekny
$wiat i Klara bestia, ktéra swego czasu byta integralng oraz (co
najwazniejsze) zauwazalng czescig tego piekna. Chciata byc
jak podziwiana przez wszystkich Beata Tyszkiewicz — za styl,
klase, ptuca wypetnione powietrzem zwiastujgcym wszyst-
kie te wdechy i wydechy z towarzyszacymi im, powolnymi
i ,zawsze w sedno trafiajgcymi” sfowami a takze papierosa-
mi dodajacymi im filozoficznej estymy. Klara obecnie podzi-
wiana jest za rzekome mistrzostwo swiata w obchodzeniu sie
z workami stomijnymi, madrosc¢ zyciowa (notabene podkresla-
na przez innych stale przypominato jej o tym, ze nic wiecej juz
w tym zyciu nie osiggnie), poczucie humoru a zwtaszcza ciete
riposty pod adresem tego nieboraka Mikofaja. Klara czuta sie
juz catkowicie zdefiniowana przez wszystkich dookota i trwata
w tej roli, wzgodzie z oczekiwaniamiitroche wbrew sobie. ,Czy
pani mogtaby przyj$¢ na grupe i wesprze¢ swoim doswiad-
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WIOSNA

TO SIE W GLOWIE

czeniem pacjentow, ktdrzy sobie nie radzg? Pani spokdj i au-
torytet mogtyby wnie$é wiele dobrego w jakos$¢ zycia naszych
stomikéw” — gdy ustyszata to od psychologa pierwszy raz to
uswiadomita sobie dwie rzeczy. Po pierwsze: obieranie worka
ziemniakéw bytoby ciekawsze od tego zajecia wypetnionego
poczuciem bycia obserwowanym zewszad, tzami, strachem
i wstydem rodem z debiutu w szkolnej tawie. Po drugie: bun-
towata sie przeciwko stowu , stomik”, ktére brzmiato jak funk-
cja czy misja zyciowa, zawdd stanowczo na zapleczu innych
hydraulikéw, chemikéw, prawnikéw, tyle, ze nikt nie pfacit
a etat 24h. Ludzie musza sobie jednak co$ nazwa¢, zeby to
zaistniafo w $wiadomosci spotecznej a jest to poprzedzone
zawsze motywem. W tym przypadku motywy sa w odczuciu
Klary dobre: integrowa¢, edukowac oraz przywracaé spote-
czenstwu. AMEN. Ustyszata wiec zadane przez psychologa
pytanie i bez namystu odpowiedziata: ,z najwigksza przy-
jemnoscig! Niestyszalne zakonczenie tych stéw rozniosto sie
po jej myslach: ,a niech cie...psycholiku!”. Heniu w Niebie,
Ania w Niebie, codziennie odmawiane nowenny, litanie, ré-
zance za spokdj ich dusz i rychte spotkanie, gdziezby indziej -
w Niebie. Klara nie wierzyfa, ze moze komus$ poméc. Klara
zastanawiata sie jednak jaki jest jeszcze cel jej zycia na tym
padole. Klara byfa zbyt dumna by dzieli¢ si¢ z innymi poczu-
ciem bycia obserwowang, strachem i tzami. Wyczytata ostat-
nio w jakiej$ ksigzce, ze fzy potrzebuja schronienia i Klara mia-
ta pewnos¢, ze tym schronieniem sg mury jej mieszkania wraz
z opowiescig o zyciu jej rodziny. Klara jedzie samochodem.
Jej obecnos¢ w nim jest dla stomijnej grupy wsparcia gwa-
rancjg obecnosci Mikotaja, podwdjnie obcigzonego przez



zycie: nie dos¢, ze stomik to jeszcze alkoholik. Klara wyda-
je polecenie a Mikotaj je wypetnia. Zamykajaca sie szyba
okna leczy z cietej rany pobliskie lipy. Klara nie jedzie sama
a jednak samotna. Klara tak wybrata i nalezy to uszanowad.
Klara wie, ze lipy mijane z Heniem tyle razy to wiedzg i to
jest dla niej najwazniejsze. Klara wie réwniez, ze tzy Miko-
taja potrzebuja schronienia. Ta specyficzna dwuosobowa
poczta samochodowa wiezie na grupe wsparcia co$ jesz-
cze. List Mikofaja. Klara jest ciekawa co w nim jest.

ANNA

Kolezanki zniknety z jej zycia jak Atlantyda dawno temu.
.Dasz rade! Czekamy na ciebie kochana! Uwierz w siebie!
Masz dla kogo zyé, Amelka i Marek, no i my Twoje osobiste
Wiedzmy! Wszystko bedzie dobrze! Worek to nic, najwaz-
niejsze, ze zyjesz! Zobaczysz, ze te worki to zaraz podchwy-
ci Prada albo Versace i bedziesz jeszcze Top Model! Prze-
gladatam na stronie internetowej i widziatem jak te worki
ozdabiajg, strojg, podoba mi sie...naprawde! A wiesz, ze
z nimi mozna sie kapac¢ w basenie i nawet seks uprawiac,
dasz wiare?!”. Anna po ktérejs z kolei brawurowej, petnej
niezrecznosci w tresci tyradzie przyjacidtek wyrzucita je
za drzwi i rozkazata nie wracaé. Dzisiaj wie, ze dziewczyny
sie bardzo staraty a ona byta zbyt skoncentrowana na samej sobie, zazarcie broni-
ta dostepu do swego ciata komukolwiek. Paradoksalnie ogrodzita twierdzg ciato,
ktére nie stanowito dla niej juz zadnej wartosci. Z perspektywy czasu uswiadomita
sobie, ze jej ciato tracito wartos¢ juz wielokrotnie. Kiedys, pod wptywem alkoholu,
amfetaminy byta regularnie bita przez meza a pojednawczy seks podsuwat Annie
na mys$l metafore wymarzonego instrumentu muzycznego, ktéry wydawat z siebie
niegdys piekne melodie a niewtasciwie eksploatowany spoczywat teraz w jej ramio-
nach niczym w futerale. Anna nie chciata by instrument wiecej zagrat wiec uciekta
z catg swojg mitoscig do niego. Ucieczka ta, cho¢ w bezpieczne miejsce, wytwo-
rzyta problem. Futerat stat sie¢ bezuzyteczny i zapragnat pozostac pusty, trwajac
w prze$wiadczeniu, ze zaden pieknie brzmigcy instrument nie zechce w nim juz ni-
gdy zamieszkac. ,Kim pani jest?” — zapytat kiedys Anne psycholog. Patrzyta na nie-
go i szczerze nienawidzita jego obecnosci, samej siebie i wszystkich wokét. Zgodnie
z przekonaniem odpowiedziata, ze jest Nikim, zuzytym futeratem z doczepionym
workiem na caty ten wstretny $wiat, ktéry chowa w srodku. Wtedy ustyszata cos, co
na chwile jg zaskoczyto i otworzyto szerzej oczy. Szybko jednak zgasto by ponownie
wybrzmie¢ i to dostownie po trzech miesigcach tykania lekéw na depresje: ,,Moze
wcale nie musi by¢ pani futeratem, moze prosze spréobowac byé instrumentem i za-
czg¢ graé¢ w koncu wlasng melodie. Mam wrazenie, ze funkcje futeratu kto$ juz pani
odebrat marzgc by ustysze¢ pani melodie. Mam tez wrazenie, ze chciat dobrze, ale
zrobit to jednak wbrew pani. Po prostu sie pospieszyt”. Anna uswiadamiata sobie
stopniowo, ze ludzie strasznie sie przyzwyczajajg do jednej wersji samych siebie.
Swdj scenariusz piszg na podstawie swoich marzen, ideatéw, ktére musza mierzy¢
sie z wymogami kultury, w ktérej przyszto nam spedzac doroste zycie. Kochajaca
i cierpliwa matka, do tego $wietna kochanka z wiecznym makijazem, troskliwa cor-
ka, pensja przynajmniej etatowa bo, ze wysoka to juz meski wymdg. Oczywiscie
mezczyzna musi by¢ zaradny, wzgledem siebie, swojej partnerki i catego $wiata.
Anna zauwaza, ze kazda kobieta chce pozostac pigkna, adorowana i przepuszczana
w drzwiach przez szarmanckich mezczyzn. Anna tez tego chce. Tylko, ze Anna nie
jest cierpliwg matkg. Anna ma zal o wieczne wtracanie sie rodzicéw w jej zycie i jest
daleka o troske o nich. Anna nienawidzi makijazu. Anna na pewno nie jest swietng
kochanka. Sek w tym, ze Anna nie méwi o tym gtosno, nie protestuje przed byciem
w rolach, w ktérych Zle sie czuje. Anna przyzwyczaita sie do jednej wersji siebie i sta-
fa sie nieszczedliwa. Potem ustyszata o eksperymencie z lustrem. Staneta przed nim
rozebrana do naga i zaczefa wylicza¢, zgodnie z instrukcja, co jej sie w sobie podo-
ba. Byto jej trudno znalez¢é cokolwiek, ale ptakata i szukata. Wcigz zakrywata dtorimi
przyczepiony worek stomijny. Nikomu by sie tak nie pokazata. Jednak do niedawna

sama jeszcze byta Nikim. Anna zaczeta
tworzy¢ inng wersje siebie. W tamtym
momencie poczuta odrobine tesknoty
za Amelka, za dziewczynami. Jedna z fez
poptyneta réwniez dla Marka.

MIKOtAJ

Caty byt spocony. Kilkadziesigt
kilometréw z Klarg w aucie i jej brakiem
wyczucia taktu wobec niego nie mo-
gfo sie réownaé nawet z przejechaniem
Polski na wielkim kacu za starych cza-
séw. Perfidna, wécibska, nachalna sta-
ra baba! Nie rozumiat tej catej otoczki
wobec niej. Wszyscy traktowali jg jak
krélowa, wyrocznie. Perfekcyjna Pani
Starsza i jej $wita oszotomoéw. Ztosc
jaka w nim zagoscita od pewnego czasu
i zamieszkata w okolicach stomii prze-
razata go do tego stopnia, ze bat sie
o niej moéwic. Czut sie jak karykatura
samego siebie: usmiechat sie i rumie-
nit, gdy trzeba byto warkna¢, wyszcze-
rzy¢ zeby i naprezy¢ miesnie. Ta ztosé
zaciskata sie na kierownicy samochodu,
napinata go catego i wyciskata poty ze
zmeczonego zyciem ciafa. Ta zto$¢ po-
tamata dtugopis, gdy musiat (wcale nie
musiat, ale ta cholerna Klara nieustan-
nie mu o koniecznosci przypominatal)
napisa¢ ten gtupi list do swojej rodziny.
Ta zto$¢ rozsadzata go od $rodka bo
wydawato mu sie strasznie ponizaja-
ce pisa¢ o tym co czuje rodzinie, ktéra
nie chce mie¢ z nim nic wspdlnego i ani
razu nie zainteresowata sie jego losem
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odkad zachorowat. Zto$é wobec Anny,
ktorg podziwiat i ktéra przypominata mu
jego piekna Ewe. Ztos¢ wobec kazdego.
To zadanie z listem wymyslita Perfekcyj-
na Pani Starsza a wszyscy tak zachwycili
sie tym pomystem, ze oczywiscie pozo-
stato mu sie gtupkowato usmiechnac
i kiwna¢ gtowa. Ztosé! Szydzit sam z sie-
bie za wesotkowata akceptacje wcho-
dzenia sobie na gtowe. Mikotaj list pisat
godzinami. A cata ztos$¢, ktéra skumulo-
wat w sobie pisata go razem z nim. Mi-
kotaj nie chciat by zto$¢ dotarfa na Slask.
Starat sie bardzo i mu sie udato. Ztosé
powrdcita, gdy grupa zachecita Mikota-
ja do czytania listu i pozostata z nim do
chwili, gdy zaczat odczytywac pierwsze
wyrazy. Wtedy wezbrata w nim mitosé
i tesknota.

Ewuniu, Majeczko, Filipku...

Dostatem od zycia zadanie i postusz-
nie je wykonuje. Pisze ten list, ktéry ma
byc¢ dla mnie , autoterapia”. Takiego sto-
wa uzyli madrzejsi ode mnie (i od Was
rowniez) poniewaz tudzg sie w gtebi
duszy, ze chcielibyscie cokolwiek w zy-
ciu jeszcze ode mnie ustyszec. Zwtasz-
cza Pani Klara sie tudzi, ktérg wszyscy
szczerze kochaja a ja réwnie szczerze
jej nienawidze. Nie potrafie okredli¢ za
co nienawidze jej bardziej. Mam wraze-
nie, ze gdyby nie moéj wstyd, alkoholizm,
wszystkie krzywdy, ktére Wam serwo-
watem przez nasze wspadlne (jak pieknie
to brzmi) zycie to... Ma taka site jakiej
nie miata nigdy moja matka. Za to tez
jej nienawidze, tak samo jak nienawidze
mojej matki. Nienawidze tez mojego
ojca za to, ze odszedt zanim zdazytem
uswiadomié sobie, ze jego tez nienawi-
dze. Kto$ kto wydaje na $wiat takiego
cztowieka jak ja wymaga nienawisci,
wiem to. Nienawidze za Was, c6z mi po-
zostato. Méwi sig, ze nienawisc jest ztym
uczuciem. To dlaczego ogarnia mnie
nieopisana rados¢ z jej odczuwania? Nic
Was to nie obchodzi i ja to szanuje. Uza-
lam sie nad soba. Pamietam jak pierw-
szy raz mi sie to przydarzyto. Pamietasz
Ewa jak Ciebie uderzytem? Zatowatem
siebie. Od Ciebie wymagatem bys zato-
wata mnie rowniez. Gdybys$ wtedy ode-
szta z Maja zyskatabys kilka lat szczescia
wiecej. Nie zrobitas tego i za to Cie
nienawidze bo ja wciaz zyje i upadlam
sie do granic mozliwosci. Bardzo Cie
Ewuniu prosze, nie pozwdl nikomu tak
manipulowaé¢ Waszym zyciem jak ja to
zrobitem. Przekaz te wiedze Mai. Nie
chce by cierpiata i pewnego dnia (mnie
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ykonuje. Pisze ten list, ktory ma by¢
dla mnie ,autoterapia”. Takiego stowa uzyli
madrzejsi ode mnie (i od Was réwniez) ponie-

; , Dostalem od zycia zadanie i postusz-
niggje

waz tudza sie w gtebi duszy, ze chcielibyscie
cokolwiek w zyciu jeszcze ode mnie ustyszec.

juz dawno na $wiecie nie bedzie) znienawidzita mnie jeszcze bardziej niz
teraz. Najpiekniejszym dniem w moim zyciu byt ten, gdy urodzit sie Fili-
pek. Ja juz wtedy bytem pewny, ze to moja ostatnia nadzieja na zapew-
nienie Tobie i Mai oparcia. Filip bedzie karmit sie tym co trawi mnie teraz
od $rodka — ztoscia i nienawiscig wobec mnie. Tym sposobem nigdy Was
nie pozwoli skrzywdzié.

Umieram. Zbyt powoli. Wbrew sobie zbyt powoli. Jedna z pacjentek
jest tak bardzo podobna w smutku do Ciebie. Wybacz mi, prosze, ale...
bardzo za Tobg tesknie. Bardzo.

Tata to straszny typ. Trzymaj sie od takich z daleka... bardzo za Toba
tesknie. Bardzo.

Filp...

W Tobie nadzieja synku. Mocno zaciskam kciuki. Masz oczy po mamie.
Dbaj o te mamine oczy bo wtedy zawsze bedziesz patrzyt trzezwo na
Swiat... Nigdy nie pozwol by te oczy pfakaty. Pamietaj... bardzo za Toba
tesknie. Bardzo.

Cholernie boje sie $mierci. Nikt tego nie rozumie, nawet sama $mier¢.
Cholernie jej oczekuje... bardzo za nig tesknie. Bardzo.

Wasz Mikoly

..."imoj tez" — po chwili dodata Klara.
..."to sie w gfowie nie miesci..."” — pomyslata Anna.

Tymczasem... dtuga cisze przerwat gtosny, przerazajgcy i upragniony
ryk ztosci Mikotaja. m
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ZWIERZAK
- NA RECEPTE

Qa Tekst: Agnieszka Fiedorowicz

Do serca przytul psa, wez na kolana kota”
— $piewat Jan Kaczmarek z kabaretu ELITA.

Warto sie do tej rady zastosowa, bo zwierze-
ta to Swietni terapeuci: nie tylko redukujg stres
i czynig nas szczesliwszymi, ale takze rehabilitu-
ja, lecza z depresji i potrafig wykry¢ raka.
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Biszkoptowy labrador biegnie plaza. Pies, jakich
miliony? Nie. Ta niepozornie wygladajgca suczka
golden retriever o imieniu Ricochete (w skrocie
Ricki) to jedyny na s$wiecie psi terapeuta, ktéry
pracuje z niepetnosprawnymi dorostymi i dziemi
oraz weteranami wojennymi — wraz z nimi surfu-
jac. Filmiki z jej udzialem na YouTube notujg po
kilka milionéw wejsé, a sama Ricki ma za soba wy-
stepy w telewizji, filmach oraz talk-show (a raczej
w jej przypadku ,szczek-show"). Gdy widzimy jak
z gracja wskakuje na deske i jak chroni przed zsu-
nieciem sie z niej swojego catkowicie sparalizo-
wanego nastoletniego pacjenta lub jak balansuje,
by inny jej towarzysz — pozbawiony nogi, mégt
utrzymac¢ sie na desce — tzy wzruszenia cisng sie
do oczu. A wisienka na torcie jest niesamowita



rado$¢, jaka maluje sie na twarzach,
surfujgcych z nig ludzi. Obserwujemy,
jak dzieci ze spektrum autyzmu, ktére,
na co dzien majg ogromne trudnosci
z komunikowaniu sie z otoczeniem i wy-
razaniu uczu¢ przytulajg sie do mokrej
psiej siersci i pozwalaja liza¢ Ricochete
po twarzy. Jak osoby z niepetno-
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z porazeniem mdzgowym, para lub te-
traplegig. Odpowiedni trening sprawia,
ze sg w stanie nie tylko pomdc w poru-
szaniu sie po ulicach, ale takze ubiera-
niu, otwieraniu drzwi, wigczeniu tv czy
nawet wykreceniu numeru telefonu.
Psy, ale tez inne zwierzeta: koty, konie,

e Niezwykla historia suczki
Smokey

Jednym z najbardziej znanych w hi-
storii psich terapeutéw byta suczka rasy
Yorkshire terier, Smokey, ktéra zostata
znaleziona w czasie operacji wojskowej

przeciwko armii japon-

sprawnoscig chetniej wicza, reha-
bilitujg sie, zarédwno fizycznie jak
i psychicznie. Ricki leczy tez de-
presje. Nic, tylko przepisywac se-
anse z nig — na recepte.

Zdrowy psi duch!

Whascicielka Ricochete Judy Fri-
dono planowata, aby jej pupilka
zostata psem asystujagcym. Okaza-
to sie, ze suczka ma wybitne pre-
dyspozycje w tym kierunku. — Jako
8-tygodniowy szczeniak uczyta sie
wigczaé s$wiatto, otwieraé drzwi,
odpina¢  zamek  btyskawiczny
w ubraniu — wylicza Judy Frido-
no. Ale gdy skonczyta 4 miesigce
zaczefa uciekac z sesji treningo-
wych, by Scigaé¢ ptaki po plazy
i ptywad. Szkolenie przerwano, ale
wtascicielka Ricki nie poddata sie.
— Bytam rozczarowana. Ale skupi-
tam sie nie na tym, czego Ricki nie
umie, ale na tym, co jest jej pasja.

W przydomowym basenie za-
czety sie treningi stania na surfin-
gowej desce. W sierpniu 2009 roku
Ricochete po raz pierwszy popty-
neta z podopiecznym, 15-letnim
tetraplegikiem, Davidem Iviso-
nem. — Wtedy zobaczytam innego
psa — na 100 procent radosnego
i w petni poswieconego temu, co
robi — méwi Judy Fridono. Dzi$
Ricki zajmuje sie nie tylko terapia.
Jest takze ambasadorka fundacji,

POLSCY ZWIERZOTERAPEUCI

Prekursorka dogoterapii w Polsce jest Ma-

skiej na Nowej Gwinei
w czasie || wojny Swiato-
wej. Zajat sie nig kapral
William Wynne, a gdy
z powodu choroby tra-
fit do szpitala, doktor
Charles Mayo pozwolit

ria Czerwinska, ktéra w latach 80-tych, przy re-
alizacji filmu ,Widze" z udziatem niewidomych
dzieci zauwazyta, jak pozytywny wptyw ma na
nie kontakt z psimi aktorami. Doswiadczenie to
spowodowato, ze psy-aktorzy stali sie czesty-
mi go$¢mi w Zaktadzie dla Niewidomych w La-
skach, Instytucie dla Gtuchoniemych, domach
pomocy spotecznej i innych instytucjach. Sama
za$ Maria Czerwinska w 1998 roku stworzyta
Fundacje Przyjazni Ludzi i Zwierzat CZE-NE-
-KA (w jezyku Indian pétnocnoamerykanskich:
.Wiecznie $miejacy sie pies”), ktéra do dzi$ or-
ganizuje zajecia dogoterapii. Jej ogdlne zasady
opracowato powstatew 2006 roku Polskie To-
warzystwo Kynoterapeutyczne. Pierwszym
z kolei felinoterapeutag byt torunianin Mirosta-
wa Tomasza Wende z Torunia. Zapoczatkowat
on zajecia terapeutyczne z dziemi z wykorzysta-
niem swoich kotéw rasowych. Najwieksza po-
pularnoscia cieszyt sie niebieski kot egzotyczny
o wdziecznym imieniu Gucio, do ktérego dzieci
pisaty nawet listy. Regularne zajecia z felinote-
rapii jako pierwsza zaczeta w 2004 roku pro-
wadzi¢ Fundacja DOGTOR. Czworonogi coraz
czesciej pojawiajg sie w szpitalach dzieciecych,
zwtaszcza na oddziatach onkologii, neurochirur-
gii, neurologii i ortopedii, pomagajac matym pa-
cjentom w szybszym powrocie do zdrowia.

ktéra gromadzi pienigdze na le-
czenie i rehabilitacje oséb z bra-
kiem lub niedowtadem konczyn. Czesto
bierze udziat z zbiérkach pieniedzy dla
weterandw. Jest rowniez laureatkg wie-
lu prestizowych nagréd, m.in. the Ame-
rican Humane Association Hero Dog
Award, a jej biografia ,Surf Dog Rico-
chete” w ciggu 12 godzin wskoczyta na
liste bestselleréw ksiegarni Amazon. -
Ricochete to zwykty pies z niezwyktym
duchem. Umie wyczu¢, czego ludziom
brakuje i im to zapewni¢ — dodaje Judy
Fridono.

Asystujace psy od wielu lat pomaga-
ja osobom z niepetnosprawnoscia — nie
tylko niewidomym, ale takze osobom

suczce spa¢ z Wynnem
w jego tézku szpitalnym.
Lekarz szybko zauwazyt,
jak obecnos¢ psa pozy-
tywnie wptywa na cho-
rych zotnierzy — a Smoky
pracowata jako pies tera-
peuta jeszcze 12 lat po
wojnie.

Lecznicze  znaczenie
zwierzat zauwazono jed-
nak na dtugo przed po-
jawieniem sie Smokey
czy Ricochete. Jednym
z pierwszych osrodkéw,
w ktérym wykorzystywa-
no zwierzeta w terapii,
byt powstaty pod koniec
XVl wieku angielski York
Retreat, gdzie osoby
psychicznie chore, opie-
kowaty sie zwierzetami
gospodarskimi i uczyty
w ten sposéb samo-
kontroli. W tym duchu
prowadzono tez terapie
w niemieckim Bethel.
Byty to jednak pojedyn-
cze inicjatywy. Rozwdj
terapii zwierzecej nastg-
pit dopiero w XX wieku,
za sprawg amerykanskie-
go psychiatry dzieciece-

a nawet rybki — sg tez znakomitymi te-
rapeutami. Kontakt ze zwierzeciem daje
cztowiekowi o wiele wiecej niz tylko
przyjemnos¢ obcowania z nim. Podczas
takiego kontaktu nasz organizm wydzie-
la oksytocyne, hormon odpowiedzialny
za tworzenie wiezi. Jej wysoki poziom
sprawia, ze jesteSmy wyciszeni i zrelak-
sowani, spada tez u nas poziomu kor-
tyzolu, czyli tzw. hormonu stresu. Gta-
skanie kota czy psa obniza tez znaczgco
ci$nienie krwi — jak wynika z raportu,
opublikowanego przez badaczy ze Sta-
nowego Uniwersytetu Nowego Jorku
w Buffalo.

go Borisa Levinsona i jego psa Jingles,
ktory zaczat towarzyszyé mu w sesjach
terapeutycznych z kilkorgiem autystycz-
nych dzieci. Psychiatra zauwazyt, ze mali
pacjenci nie tylko akceptujg towarzy-
stwo psa, ale zaczynaja sie z nim zaprzy-
jaznia. Pies stat sie kluczem do nawigza-
nia kontaktu z wycofanymi z komunikacji
dzie¢mi. Swoje wnioski lekarz opisat
w opublikowanym w 1964 roku artyku-
le ,Pies jako wspotterapeuta”. Lekarz
wskazywat, ze kontakt ze zwierzeciem
w dziecinstwie nie tylko uczy wrazli-
wosci na innych ludzi, zwierzeta moga
tez da¢ poczucie bezpieczenstwa, gdy
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przechodzimy kryzys emocjonalny. W oparciu o jego bada-
nia psychiatrzy Sam i Elizabeth Corson opracowali program
terapii stosowany w stanowym szpitalu psychiatrycznym przy
Uniwersytecie w Ohio. W pilotazowym programie wzigto
udziat 50 pacjentow, ktérzy wybrali sobie psa z sgsiadujgcej
ze szpitalem hodowli i codziennie sie z nim spotykali. Az 47
uczestnikéw w wyniku terapii odczuto znaczng poprawe stanu
swego zdrowia.

* Szczepionka na alergie

Puchaty owczarek niemiecki przytula sie do
rocznego, $pigcego chtopczyka. Pod zdjeciem
podpis: ,Nie rozumiem ludzi, ktérzy oddajg swoje
psy, bo urodzito im sie dziecko. Kazde dziecko za-
stuguje na psa, a kazdy pies zastuguje na dziecko”.
Hultaj, nasz trzyletni owczarek niemiecki pojawit
sie w naszym domu, gdy mtodszy syn, Marcin miat
niespetna poét roku. Przytulanie, turlanie po podto-
dze petnej psiego futra, a nawet (o zgrozo!) préby
wyjadania chrupek z psiej miski nie zaszkodzity mu.
A moze nawet pomogty, gdyz jak sie okazuje kon-
takt ze zwierzeciem w dziecinstwie wzmacnia nasz
uktad immunologiczny. Np. z badan, opublikowa-
nych w czasopismie ,Clinical & Experimental Aller-
gy”, wynika, ze dzieci, ktére do széstego miesigca
zycia miaty kontakt ze zwierzetami (psami, kotami,
ale takze konmi) rzadziej cierpig na alergie, wypry-
ski i astme w poézniejszych latach. Inne badania, dr.
Dennisa Ownby'ego z Medical College w Georgii
dowodza, ze antyalergiczne dziatanie ma juz je-
den zwierzak, ale najlepsze wyniki osigga sie, jesli
w domu jest ich przynajmniej para - pies i kot, dwa
koty lub dwa psy.

Kontakt ze zwierzeciem pomaga wszystkim do-
mownikom. — Np. pies motywuje do codziennych
spaceréw. A ruch pomaga utrzymac na odpowied-
nim poziomie tzw. zty cholesterol i obnizy¢ cisnie-
nie krwi — wylicza dr Rebecca Johnson, dyrektor
centrum badawczego nad relacjami cztowieka ze
zwierzetami na Uniwersytecie Missouri. Psiarze, jak
wynika z badan spaceruja $rednio 300 minut tygo-
dniowo, podczas gdy ludzie bez zwierzecia zaled-
wie 168 minut. Badacze z Baker Medical Research
Institute w australijskim Melbourne poréwnali ci$nienie krwi,
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw wsréd 784 wiascicieli
zwierzat i 957 osdb, ktdre ich nie miaty. Pierwsza grupa mia-
ta znacznie nizsze skurczowe cisnienie krwi i poziom tréj gli-
ceryddéw, co oznacza, ze adopcja zwierzaka moze znaczaco
zredukowac ryzyko wystgpienia u nas choréb sercowo-naczy-
niowych.

¢ Na kon - po zdrowie!

Roéwnie nieocenieni okazujg sie byc kopytni terapeuci, czyli
konie (a takze osty). Dla mojej szescioletniej corki, Marty, kto-
ra nogi w strzemiona wiozyta po raz pierwszy jako dwulatka,
(gdy jeszcze do tych strzemion nie dosiegata!) konie sg niemal
catym swiatem. W ciggu tych kilku lat treningdw nieraz obser-
wowatam, jak w kontakcie z nimi moja niezwykle zywa, zeby
nie powiedzie¢ nadpobudliwa cérka niesamowicie rozluznia
sie, uspokaja, a przy okazji doskonali rbwnowage i koordyna-
cje ruchéw. A obietnica kolejnej jazdy na ukochanej kezce —
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dziata niczym motywacyjna magiczna rézdzka: pokdj sprzata
sie sam, a lekcje odrabiajg bez marudzenia, gdy w przedpo-
koju stoi spakowana torba z bryczesami i kamizelka do jazdy.

Zalety konia wykorzystywane sg tez w ramach hipotera-
pii, ktéra pomaga osobom, (zwtaszcza dzieciom), ktére maja
zaburzenia psychomotoryczne (np. zbyt duze lub zbyt mate
napiecie miesniowe), uszkodzenia wzroku i stuchu, wady po-
stawy. Korzystajg z niej np. dzieci z dzieciecym porazeniem
mozgowym, zanikami migsni. Hipoterapia zmniejsza napigcie
miesni i koryguje wady postawy, m.in. dzieki rozgrzaniu (cia-
to konia jest cieplejsze niz ludzkie) i rytmicznemu kotysaniu

w stepie. Jazda konna uruchamia kolejno wszystkie miesnie
i stawy. Dzieci, ktére w wyniku choroby nie nauczyty sie jesz-
cze chodzi¢ dzieki kontaktowi z koniem ucza sie tzw. wzorca
chodu. Niezwykle wazny jest takze spoteczny wymiar kontak-
tu z koniem, co szczegdlnie okazuje sie pomocne w terapii
0s06b ze spektrum autyzmu.

Znany trener koni Monty Roberts - twérca metody bezkon-
fliktowego ujezdzania koni, zwany ,zaklinaczem koni” zauwa-
zyt, ze konie oraz osoby ze spektrum autyzmu wiele taczy.
Konie, tak jak osoby z autyzmem nie lubig kontaktu wzroko-
wego, zle znoszg, gdy podchodzi sie do nich na wprost. Nie
lubig jak kto$ wkracza na ich przestrzen zyciowa. Reagujg je-
dynie na aktualne sytuacje, myslg obrazami, porozumiewajg
sie za pomocg gestéw. By¢ moze to jest klucz do ich wzajem-
nego zrozumienia. Dzieci autystyczne fatwo zaprzyjazniaja sie
z koniem, co otwiera droge do nawiazania kontaktu réwniez
z ludzmi. Terapia przy udziale konia stymuluje zdolnosci per-
cepcyjne oraz rézne procesy sensoryczne. Dzieci, ktére wiczg
z kormi lepiej radzg sobie np. z nadwrazliwoscig na dotyk.
Oswajajg sie np. poprzez gfaskanie konia, czyszczenie go.
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e Leczenie mruczeniem

Bariery w komunikacji z osobg ze spektrum autyzmu $wietnie przetamuja tez
koty. Dzieci autystyczne, ktdére uczestniczg w seansach felinoterapii uspokajajg sie
i nabierajg wigkszej ufnosci do $wiata i uczg sie okazywaé empatie. Sam fizyczny
kontakt z kotem, np. gtaskanie, drapanie, przytulanie sty-
muluje organizm do wytwarzania endorfin i oksyto-
cyny, ktére sprawiajg, ze czujemy sie odpreze- "
ni i zadowoleni. Nie nalezy tez zapomina¢ o
o leku, jakim jest kocie ... mruczenie.
.Jest ono prawdopodobnie kocim
sposobem samoleczenia”, uwaza,
prof. weterynarii Leslie A. Lyons
z Uniwersytetu Kalifornijskiego.
Zwierzeta te rzadko cierpig
na skrecenia czy zwichniecia
stawéw. Nie bez przyczyny
moéwi sie ,spadt jak kot na
cztery tapy”. Mruczenie,
czyli drgania o niskich cze-
stotliwosciach wzmacniajg
bowiem stawy i miesnie,
dziatanie  takich  drgan
wykorzystuje  sie  m.in.
w medycynie sportowej np.
specjalnych platformach wi-
brujacych, na ktérych wicza
sportowcy. Wiasciciele kotéw
czesto opowiadajg tez, ze koty
ktada sie i ogrzewajg miejsce,
ktore ich boli. Jak wyjasniajg na-
ukowcy koty wyczuwaja podwyz-
szong temperature stanu zapalnego
i ktada sie w chorym miejscu, aby je
ogrza. Temperatura ciata kota jest wyzsza
niz cztowieka (wynosi 38-39 stopni), a jego
ciepto rozluznia migénie i zmniejsza bdl. Uspoka-
jajacy efekt mruczenia moze mieé bardzo dtugofalowe
skutki, czego dowodzi dziesigcioletnia analiza przeprowadzona w Stroke Center na
uniwersytecie w Minnesocie. Wykazata ona, ze ws$réd kociarzy odnotowuje sie 40
proc. mniej zawatéw serca.
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e Futrzasty paracetamol i wywachiwacz raka

Jak grzyby po deszczu w miastach na catym swiecie powstajg kawiarnie, w kto-
rych nie tylko mozna wypic filizanke espresso, ale takze odstresowac sie gtaszczac
rezydujace tam koty, psy, a nawet sowy (te ostatnie cieszg sie popularnoscig w Ja-
ponii). Takze w Warszawie ruszyfa pierwsza taka kawiarnia Miau Cafe. Wiele panstw
prowadzi tez profesjonalne programy terapii z udziatem zwierzat: w szpitalach czy
domach opieki. Koty i psy, ktére sg tam ,zatrudniane” w ciaggu kilku miesiecy sa
w stanie znaczaco polepszyé samopoczucie ich rezydentéw. Co ciekawe w pla-
céwkach spada takze spozycie lekéw przeciwboélowych. Efekt ten zaobserwowali
m.in. badacze z Uniwersytetu Layola w Chicago. zaobserwowali, ze pacjenci, kté-
rzy poddali sie operacji wymiany stawu biodrowego, po zastosowaniu ,zwierzecej
terapii” przyjmowali mniej lekdéw przeciwbdlowych. Wizyty psich terapeutéw zna-
czgco redukuja tez odczuwanie bélu u dzieci przebywajacych na oddziatach pedia-
trycznych. W jednym z badan, w ktérym wzieto udziat 25 pacjentéw w wieku 5-18
lat, oceniano poziom odczuwanego bélu — przed i po zajeciach z psem. ,Po” byto
ono znacznie nizsze.

Zwierzeta sa nie tylko w stanie pomdc nam wyzdrowieé, coraz cze$ciej poma-
gaja one wykryé sama chorobe. W pismie ,Lancet” opisano historie mieszan-
ca collie i dobermana, ktéry ciagle obwachiwat znamie na nodze swego pana,

a nawet prébowat je wygryz¢é. Kiedy
jego zaniepokojony zachowaniem psa
witasciciel udat sie do lekarza okazato
sie, ze znamie jest czerniakiem zto$li-
wym, jednym z najgrozniejszych nowo-
twordw skory. Takich przypadkéw psiej
interwencji jest wiecej, a naukowcy
od kilku lat z powodzeniem trenuja
psy do wykrywania nowotwordw.

¥ Tkanka nowotworowa wytwa-

h rza bowiem substancje

lotne, takie jak alkany,

formaldehyd oraz po-

i chodne benzenu.
Sa one niewyczu-
walne dla czto-

\ wieka, ale nie
dla psa, kto-
rego zmyst
wechu jest
100 tys. razy
wrazliwszy
od naszego.
Specjalnie wy-
tresowani psi
diagnosci po-
trafig juz wywa-

cha¢  wczesne
stadium  nowo-
twordw, np.: raka
prostaty (szkoli

sie je w odréznianiu
wechem prébek mo-
czu 0séb zdrowych i cho-
rych), ptuc (u chorego zmie-
nia sie wtedy won oddechu)
i czerniaka (zapach skéry). W Pol-
sce podobne badania prowadzi m.in.
prof. Tadeusz Jezierski z Instytutu Ge-
netyki i Hodowli Zwierzat PAN. Uczy
on czworonogi wykrywania markeréw
zapachowych raka ptuca i piersi. Zwie-
rzeta wskazujg poprawne rozpoznanie
nawet w 90 proc. przypadkéw.

Psy pomagaja takze cukrzykom, wy-
czuwajg bowiem niebezpieczne obnize-
nie poziomu glukozy we krwi. — Gdy cho-
rym na cukrzyce spada poziom glukozy,
dochodzi w ich organizmie do kwasicy
ketonowej. Zmienia sie wéwczas zapach
oddechu, co wyszkolone psy wyczuwajg
— moéwi Christopher Buckley, specjalista
od medycyny weterynaryjnej ze Stowa-
rzyszenie Humane w Kalamazoo w USA.

Niezaleznie wiec, czy jeste$ mtody czy
nieco starszy, czy cieszysz sie dobrym
samopoczuciem lub masz nieco gorszy
nastrdj — warto, bys$ wziat sobie do serca
rade Jana Kaczmarka z kabaretu ELITA,
ktory Spiewat: ,Do serca przytul psa,
wez na kolana kota”. Na pewno wyjdzie
ci to na zdrowie. m
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PSYCHOLOGIA SNOW |

W OBJECIACH

Rozmowa z doktorem
Zenonem Waldemarem Dudkiem

( Rozmawia: Maja Jaszewska
L ’

Maja Jaszewska: lle razy przysnito mi sie cos zlego
w dziecinstwie, moja babcia méwita: ,,sen mara, Bég wia-
ra"”. A moze jednak sny to nie tylko mara, ale tez czasami
jakas wazna dla nas informacja czy wskazéwka, a w zwiaz-
ku z tym warto jest przyjrzec sie ich tresciom i korzystac
z ich podpowiedzi?

Zennon Waldemar Dudek: Koszmary to chyba najczestszy
rodzaj snéw, dlatego sny sa w potocznym rozumieniu trakto-
wane jak demony. Boimy sie czesto tego, czego nie rozumie-
my. Badania nad moézgiem i odkrycia psychoanalizy dowo-
dza, ze sny sg nosnikiem waznych informacji o naszym zyciu
psychicznym, o przesztosci, jak i o naszych niezrealizowanych
pragnieniach. Majg znaczenie regulacyjne. Juz w okresie pto-
dowym w moézgu dziecka powstaja fale snu REM (szybkich
ruchdw gatek ocznych), ktére towarzyszg marzeniom sennym.
Sny sa wyrazem naszej fundamentalnej psychologii, sg no$ni-
kiem pamieci. Oczywiscie tak jak w codziennej komunikacji na
jawie, tak i w snach mamy do czynienia z informacjami waz-
nymi, jak tez z banalnymi, a nawet niepotrzebnymi $mieciami.
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Kazdej nocy nasz mdzg produkuje wizje senne. Cho¢ nie
jest fatwo z nich korzystaé, mimo to warto prébowac. W prze-
kazie snéw wazna jest ich tres¢, jak tez niepowtarzalny nastrdj.
W snach przezywamy emocje przyjemne, sprawiajgce radosc,
dajgce pocieszenie i natchnienie, jak tez nieprzyjemne albo
wrecz straszne. Wazna jest subtelna materia, z ktérej sny
sg utkane. Przypomina nam bowiem, ze dominujgce w nich
myslenie obrazowo-symboliczne, a nie logiczno-werbalne,
ktorym zwyklismy sie postugiwaé na co dzien, potrafi objac
cato$é — blaski i mroki ludzkiego doswiadczenia. Inteligencja
emocjonalna, wiezi spoteczne, bliskie kontakty miedzyludzkie
i zdolnosci kreatywne rozwijaja sie wiasnie w oparciu o zdol-
nos$¢ rozpoznawania symboli, nadawania im znaczen ogdl-
nych i konkretnych.

MJ: Czyli sny to rodzaj listéw, ktére sami do siebie pi-
szemy?

ZWD: Sny ,pisze” ta sfera naszej psyche, ktéra jest w co-
dziennej aktywnosci pomijana i nierozpoznawana. Ale , pisze”
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Fantastyczne, kolorowe, archety-
powe sny przygotowuja nasza Sswiadomos¢
emocjonalnie i intelektualnie do zrozumie-
nia paradoksalnej prawdy zycia psychiczne-
go, ktéra taczy dobro i zto, site i stabos¢, noc

i dzien, wtadze i ulegto$é, samotnos¢ i wiez
w jedna tres¢. Ten typ wyobrazni spotkamy
w mitach, twdrczosci wybitnych artystéw,

a nade wszystko wielkich mistykow.

,'jxe nie tylko nasza nieswiadomosc¢ osobista, indywidualna, ale
" réwniez nieswiadomoéé zbiorowa, archetypowa. Oznacza to,
/' 7e $nig sie nam obrazy i historie osobiste, nasze kompleksy,
urazy, wspomnienia i niezrealizowane marzenia, jak tez uni-
wersalne prawdy i zasady, ktére rzadzg naturg i zyciem czto-
wieka jako takiego i cztowieka wychowanego w danej kultu-
rze.

Sny inspirujg swoimi obrazami do dialogu z sobg, w ktérym
uczestniczg dwie sfery — posiadana wiedza i racjonalna $wia-
domos¢ oraz irracjonalna, intuicyjna i wypetniona emocjami
niedwiadomosc.

MJ: Niektérzy twierdza, ze nigdy nic im sie nie $ni.
Jak to rozumiec?

ZWD: Trudniej zapamietujg sny ludzie o sceptycznej po-
stawie, ,racjonali$ci”, osoby mato spontaniczne i zamknigete
emocjonalnie, krytyczne wobec subtelnych doswiadczen. Im
silniejsza samokontrola, tym bardziej utrudniony dostep do
wyobrazni i gtebszych emocji, poprzez ktére wyrazaja sie sny.
Takie osoby nawet w snach rejestrujg beznamietne obrazy,
a nie kolorowe, fantastyczne scenariusze.

MJ: No wiasnie, jak to jest z tymi bardzo barwnymi
i petnymi niezwyktych tresci snami? Niektérzy $nig obra-
zy bardzo odmienne od codziennej rzeczywistosci, petne
fantastycznych scen. O czym ta bogata senna fantazja
moze $wiadczy¢?

ZWD: W uproszczeniu mdwiagc, odmiennosé¢ od tego, co
znamy ze $wiata jawy, niesamowito$é w formie, tresci lub
w jednym i drugim, to wyraz tworczej aktywnosci naszej nie-
$wiadomej psychiki, ktéra Jung nazywa psychikg obiektywna.
Ona po prosu taka jest niezaleznie od epoki, kultury, jezyka,
wieku, wyksztatcenia i wszelki nabytych wtasnosci. Nie moze
sie tatwo przebi¢ do $wiadomosci u oséb skoncentrowanych
na zyciu w zewnetrznym $wiecie, ale w snach jest to mozliwe.
Stad wrazenie niesamowitosci, zdziwienia i fantastyki. W ta-

kich snach odstania si¢ wspomniana wyzej sfera nieswiado-
mosci zbiorowej, z ktérej wyptywa wiedza archetypowa. Jest
to wiedza tamigca stereotypy i uproszczone myslenie, z ktére-
go korzystamy na co dzier na jawie.

Sny archetypowe majg jedng szczegdlng ceche, jakiej nie
maja sny bardziej ,normalne”, powielajace sprawy z codzien-
nosci. W formie obrazowej pokazuja, na czym polega zasada
przeciwienstw, czyli symbolicznie wskazuja, ze gteboka praw-
da ludzka polega na syntezie do$wiadczenia. Zebrak moze
$ni¢, ze jest krdlem, a krucha i delikatna mtoda dziewczyna, ze
walczy samotnie i z determinacja o sprawiedliwy $wiat. Oso-
ba, ktora boi sie $mierci, $ni swoj pogrzeb, widzi wtasne ciato
w trumnie i ludzi zgromadzonych na ceremonii.

Fantastyczne, kolorowe, archetypowe sny przygotowuja na-
szg $wiadomosé emocjonalnie i intelektualnie do zrozumienia
paradoksalnej prawdy zycia psychicznego, ktdra taczy dobro
i zto, site i stabosc, noc i dzien, wiadze i ulegtosé, samotnosé
i wiez w jedng tresé. Ten typ wyobrazni spotkamy w mitach,
twdrczosci wybitnych artystow, a nade wszystko wielkich
mistykéw. W snach zwykty cztowiek moze lataé w powietrzu
jak aniotowie, rozmawia¢ twarzg w twarz z krélem, prezyden-
tem, papiezem, Bogiem i bohaterami wspdtczesnego $wiata,
moze tanczy¢ z diabtem, chodzi¢ po starozytnych miastach
i zwiedzac piramidy, ktérych na oczy nie widziat. To sg wtasnie
cuda wyobrazni, o ktérej nie $nig nawet filozofowie.

MJ: Czy kazdy sen jest jednakowo wazny? Jak rozpo-
znaé sny nadzwyczajne ?

ZWD: W psychologii Junga moéwi sie o tak zwanych snach
waznych, wielkich (ang. big dreams) oraz o snach zwyczaj-
nych, ale nawet tych ,matych snéw” nie warto lekcewazyc.
Na przyktad koszmary, ktore strasza niejedng osobe w nocy
i utrudniajg wypoczynek, to rodzaj informacji alarmowej.
Przypominajg dostownie lub symbolicznie przykra sytuacje,
ktora tkwi w nas jak czujnik strachu lub niezagojona rana.
Przykry obraz usituje wskazac¢, czym jest nasze bolgce miej-
sce. To moze by¢ sen o konflikcie w pracy, niezdanym egza-
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minie na studiach, sp6znieniu na samolot, chorobie dziecka,
opuszczeniu przez bliskg osobe itp. W terapii méwie wtedy
zwykle, ze koszmary senne majg dobrg strone, gdyz spetniajg
funkcje wentylu bezpieczenstwa. Lepiej koszmar $nié na niby
niz przezy¢ go na jawie. Uchodzi w ten sposéb nadmiar sku-
mulowanego w systemie psychicznym napiecia. Przejawia sie
tu funkcja ostrzegawcza snéw — koszmar moze nas sktoni¢ do
przyjrzenia sie swoim emocjom i uczuciom oraz do zmiany
zachowania w sytuacjach stresowych.

Wentyl bezpieczeristwa w marzeniach sennych dziata sa-
moczynnie, ale przy naporze zdarzer w realnym $wiecie moze
sie ,zatkac¢”. Wdrukowany w nasz moézg niepokdj staje sie wy-
legarnig nerwicy, depresji, uzaleznier, frustracji w relacjach
i destrukcyjnej agresji. Sny przypominajg nam o wartosci
czyszczenia pamieci z urazoéw i lekéw, redukgeji napiec¢, ktod-
re gromadzg sie w ciele. To moze by¢ jeden ze sposoboéw
na uzdrowienie z koszmarow. Trzeba doda¢, ze przerazajace
sny nie muszg by¢ rezultatem konkretnych, przezytych w dzie-
cinstwie czy mtodosci zdarzen, np. ataku agresji czy strasz-
nej ktotni rodzicéw. Takie sny biorg sie rowniez z wyobrazni,
przeczytanych lektur czy obejrzanych filméw. Co wiecej, wy-
nikajg réwniez z samej gotowosci do przewidywania sytuagji
niebezpiecznych, ktére ludzki mézg pamieta z zamierzchtych
epok, kiedy balisSmy sie piorunéw, powodzi, ognia, ataku dzi-
kich zwierzat czy $mierci. W cywilizowanych $miecie boimy
sie juz co prawda innych rzeczy, ale ta gotowos¢ pozostaje
niezmienna.

MJ: Juz w starozytnosci prébowano wyjasnic istote snéw
proroczych (wieszczych). Od zarania dziejéw sny pobu-
dzaly wyobraznie ludzi, ktérzy prébowali w rézny sposéb
je interpretowaé. Poczawszy od kultury mezopotamskiej
wiara w sny i bogactwo ich interpretacji byta dowodem na
to, jak bardzo starozytni przygladali sie ludzkiej naturze
nie tylko w jej fizycznym, ale tez duchowym aspekcie. Wie-
rzono, ze w proroczych snach dochodzi do kontaktu ze
Swiatem nadprzyrodzonym, dzieki czemu moga pojawiaé
sie sny przepowiadajace przysztos¢. Zwracano sie wiec
z prosba do béstw o dobre sny.
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niektérzy z nas wierza, ze kazdy z nas miewa takie jasno-
widzace sny chociaz raz w zyciu. Czy rzeczywiscie potra-
fimy we $nie zobaczy¢ przysztosc¢? A jesli tak, od czego to
zalezy?

ZWD: Tak jak na jawie potrafimy przewidywac i intuicyjnie
wyczuwac pewne sytuacje, tak i w snach, i to z wiekszym nate-
zeniem, mamy mozliwos$é wybiegania w przysztos¢. Mowimy
wtedy o prospektywnej funkcji snow. Z mojego doswiadcze-
nia wynika, ze niektore obrazy senne i symbole w nieprawdo-
podobny sposéb pokazuja przyszte sytuacje, ale bedziemy to
wiedzie, kiedy rzeczywiscie zdarzy sie to, co mniej lub bar-
dziej dostownie sie $nito. Tradycyjne przekazy moéwig o snach
proroczych jako zestanych przez bogéw czy Boga. Jung méwi
w takim przypadku o synchronicznosci, czyli pozaracjonalnej
zbieznosci faktu i psychicznego znaczenia. Wiele oséb uznaje
jednak zbyt pochopnie swoje sny za prorocze.

MJ: Ktére z naszych zwyczajnych snéw méwia o nas naj-
wiecej?

ZWD: Pod wzgledem psychologicznym wazne sg sny za-
pamietane z dziecinstwa, sny powtarzajgce sie, sny w po-
staci serii, rozgrywajace sie w odcinkach, oraz sny $niace sie
w waznych momentach i trudnych sytuacjach: na poczatku te-
rapii, przed powazng operacja, w noc poslubna, w zwigzku ze
spotkaniem z wazng dla nas osoba. Wazne sg wszystkie sny,
ktore robig na nas wrazenie, intryguja, ktére zapamietujemy
po przebudzeniu przynajmniej w jakims$ charakterystycznym
fragmencie. To zwykle sny kolorowe, fantastyczne, przejmu-
jace, dziwne w formie i tresci. Wielkie wrazenie robig tez sny
niezwykle proste, tagodne i petne spokoju. Jesli sie je pamie-
ta, warto je podda¢ pod rozwage.

MJ: Kiedys$ interpretacja snéw zajmowaly sie osoby
gleboko wtajemniczone w wiedze tajemna, dzi$ znacze-
nie snéw wyjasniaja nam liczne senniki, jest nawet sennik
internetowy. Kazdy motyw snu jest w nim z detalami opi-
sany w co najmniej kilku wariantach.

ZWD: Nie polecam sennikéw, ktére dajg nazbyt proste
rozwigzania dla wszystkich. W pogtebionej interpretaciji snow
szukamy prawdy psychologicznej, czyli odniesienia do wta-
snego, konkretnego losu, zycia osoby, ktora w swej petni jest
niepowtarzalna. Znaczenie identycznego motywu w swoich
snach dwie rézne osoby moga odczyta¢ rozmaicie. Przykfa-
dowo: wspinaczka pod gére moze oznacza¢ wszystkie ,wej-
Scia pod goére”, ktére miaty miejsce w naszym zyciu, a wiec
psychiczne zmagania, dazenia do trudnych celéw mimo prze-
ciwnosci. Ale moze tez symbolizowac rezygnacje ze wspina-
nia sie wzwyz, przeoczone ambicje, okazje i zaniedbane po-
trzeby, ktére czekajg wciaz na realizacje.

Aby zrozumie¢ sen, warto go zapisa¢, opowiedzie¢ bliskiej
osobie, namalowac na jego temat obraz lub zapisac jako po-
myst na opowiadanie. Bardzo pomocne jest nadaniu mu ty-
tutu, ktéry spina jego gtéwny przekaz, np. ,walka z wezem”,
Lmistyczna wedréwka i mistrz”, ,lot nad woda (miastem)”,
.zderzenie z murem”, ,spotkanie z czarnym duchem”, ,pod-
niebny seks” itp. Z czasem zorientujemy sie, ze nasze sny
uktadaja sie w pewne historie.

W zrozumieniu snu przydatna jest intuicja, gra skojarzen,
aktywne fantazjowanie. Natomiast kiedy mamy watpliwosci,



co znaczy dla nas sen, lepiej powstrzymac sie od definityw-
nych wnioskéw, tylko po prostu go zapamigtac. Z mojej prak-
tyki wynika, ze wazne sny odstaniajg swe znaczenia w peftni
zwykle po kilku latach, a niektére towarzyszg cztowiekowi nie-
mal przez cate zycie. Ich warto$¢ polega na tym, ze ukierun-
kowuja $wiadomos¢ $nigcego na kwestie, ktére sa wazne, ale
nierozpoznane. Jesli sny, ktére sie powtarzajg, po pewnym
okresie znikaja, $wiadczy to, ze problem w nich zawarty zostat
rozwigzany.

W interpretacji snéw wy-
pracowujemy wiasny spo-
séb symbolicznego my-
$lenia, w czym pomocne
jest sieganie do literatury,
mitdw czy nowoczesnej
kultury. Taka metode Jung
nazywa amplifikacja. Jest
to poszerzanie $wiadomo-
$ci poprzez analize symboli
znanych z historii, sztuki
i tradycji kulturowej, kté-
rych analogiczne motywy
pojawiajg sie w naszych
snach.

MJ: Moja przyjaciétka
w dziecifistwie ciagle $ni-
fa, ze wybiega na balkon
w swoim pokoju, prze-
skakuje przez barierke
i odfruwa, a potem lata
nad miastem.

ZWD: To obraz méwigcy
o sile fantazji, ktéra zaprzecza prawom fizyki. Sny o lataniu
ilustrujg nasze oderwanie od rzeczywistosci, bujanie w ob-
tokach, duchowe uniesienia i kreatywne ,bycie ponad”, mto-
dziericzy idealizm. Jesli przywotamy mit o lkarze czy postaé
Matego Ksiecia mozemy odkryé podobny motyw czy ceche,
ktorg takie sny symbolicznie wyrazajg - neurotyczng potrzebe
wolnosci i wrazliwosé, ktérej —jedli nie zapanujemy na potrze-
ba wolnosci — towarzysza smutki, upadki i rozczarowania.

W snach powracajg rézne osoby i sytuacje, np. dzikie zwie-
rzeta, zwlaszcza weze, ciemnosci, ptywanie w wodzie, prze-
zycia erotyczne, szukanie zgubionych rzeczy lub pakowanie
bagazy przed podréza, niekompletny ubiér w miejscu pu-
blicznym czy wspomniane latanie. Odzwierciedlajg zaréwno
to, czego sie obawiamy, jak tez to, czego pragniemy. Ob-
raz drogi przez las, ciemnych klatek schodowych, korytarzy,
obcych miast i bezdrozy to symboliczne motywy labiryntu,
utkniecia w rozwoju, braku wiedzy i nadziei. Ataki dzikich
zwierzat, pedzace konie, wypadki drogowe symbolizujg naszg
gwattowno$é, nieroztadowang agresywnosc i frustracje, ktére
szukaja ujscia, ale tez nasz dynamizm zyciowy.

MJ: Czy mozemy zwrdécic sie do naszej nieSwiadomosci
i poprosic¢ ja o sen, ktéry pomoze nam rozwikfa¢ jakis pro-
blem zyciowy, w ktérym utknelismy?

ZWD: Kiedy duzo myslimy o waznej dla nas sprawie, we
$nie zwykle pojawi sie jakis komentarz. Nie sadzmy jednak
naiwnie, ze go sobie wyczarujemy dostownie. Nie mozemy
dowolnie manipulowaé naszg nieswiadomoscig, tak jak nie
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jestesmy w stanie w petni kontrolowaé $wiadomego umystu.
W pracy ze snami stosowane jest tzw. Swiadome $nienie, kto-
re polega na nastawieniu si¢ na aktywne dziatanie we $nie.
Taka zdolno$¢ mozna rozwija¢. Jednym z elementéw tego
treningu jest uzyskanie $wiadomosci, ze to jest sen. Zdolnosé
tego typu rozwijano u dzieci i kultywowano w zyciu dorostym
w kulturze Senojéw (lud Polinezji). Dzieci byty uczone, ze kie-
dy przysni im sie dzikie zwierze, majg pamietaé, ze to tylko
sen, a takze szuka¢ dobrego rozwigzania w tej sytuacji, np.
uciec na drzewo lub rzuci¢
kamieniem. Taki trening
rozwijat intuicje, posze-
rzal wyobraznie i posta-
we kreatywna, wzmacniat
otwartos¢ i zachecat do
aktywnego konfrontowa-
nia sie z niespodziewanymi
wyzwaniami, ktére moga
stang¢ na naszej drodze.
Rozwijaty $wiadomosé wta-
snych emocji i umiejetnosé
radzenia sobie z lekiem
i agresja. Sa to dwa rodza-
je podstawowych emocdji,
ktorych opanowanie sprzy-
ja higienie psychicznej
i zdrowiu.

MJ: Czy warto systema-
tycznie zapisywac tresé
snéw?

ZWD: Zapisywanie snéw
moze by¢ ciekawa przy-
goda stuzaca samopoznaniu, poszerzeniu wyobrazni, jak tez
terapii i rozwojowi osobowosci. Doswiadczenia kultur, ktére
zajmowaty sie snami na co dzien — rdzennych Indian Ameryki,
Aborygenéw, ludéw Polinezji, starozytnych Egipcjan, Zydéw,
ludéw Babilonii, Grekéow — dowodza, ze nie tylko fizjologiczny
sen, ktory daje odpoczynek ciatu i pozwala na regeneracje
mozgu po catym dniu intensywnego wysitku, ale tez prze-
tworzenie marzen sennych jest niezbedne dla regeneracji
psychicznej i zachowania zdrowia. Wigkszo$¢ marzen sen-
nych powstaje w tzw. fazie REM, czyli szybkich ruchéw ga-
tek ocznych. Udowodniono, ze osoby, ktdre majg mniej fazy
REM w ciggu nocy, czyli kiedy $nig sie nasze sny, czujg sie
mniej wypoczete. Wykazano, ze u oséb z depresjg wystepuje
znaczna redukcja fazy REM. Ponadto zajmowanie sie snami
jest tworcze, wprowadza harmonie do ludzkiego wnetrza, po-
gtebia rozumienie swojej osobowosci. Zapisywanie snéw to
sposéb na uprawianie dialogu z nieswiadomoscig, w ktorej
drzemia twércze poktady ludzkiej wyobrazni. Sny ucza pokory
przed tajemnicami ludzkiej psychiki, daja site do przetrwania
trudnych chwil, pouczajg i budzg nadzieje. Warto pytac nasze
dzieci, o czym $nia. To dla nich wyrazny sygnat, ze interesuje-
my sie nimi nie tylko w racjonalnym i technicznym $wiecie, ale
w $wiecie duszy. Wystarczy wystuchanie historii i potrakto-
wanie snu jak bajki, ktéra dziecku sie przysnita. Nie bojmy sie
naszych snow. Jesli niepokojace i dziwne obrazy powracajg,
a my nie potrafimy znalez¢é klucza do ich zrozumienia, warto
woéwczas skorzystaé z pomocy odpowiedniego psychologa,
ktéry bedzie cokolwiek orientowat sie w roli snéw. m
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NIE BUSZUJMY
W ZBOZACH

Najnowsza ksigzka Williama Davisa ukazuje
sie wfasnie teraz - w marcu, ale na pewno
wielu z nas od jakiegos czasu nie je pszenicy,
albo jest na diecie bezglutenowej. Nic dziw-
nego, pszenna rewolucja rozpoczeta sie pra-
wie 14 lat temu, za sprawg pierwszej ksigz-
ki amerykanskiego kardiologa. ,Dieta bez
pszenicy”, dzieki ktérej wielu ludzi pozbyto
sie wielu choréb i dolegliwosci, a przemyst
bezglutenowy osiggnat miliardowe zyski.
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's Tekst: Izabela Farenholc

Wielu z nas reaguje tak samo. Zjadamy kawa-
tek chleba pszennego, zytniego, czy orkiszowego,
kawatek pizzy lub tortu, bo skoro nie mamy celia-
kii czy nietolerancji pszenicy to przeciez nie moze
nam zaszkodzi¢. A jednak. Dolegliwosci jelitowo-
zotagdkowe pojawiajg sie juz po kilku godzinach od
zjedzenia i trwajg az do nastepnego dnia. Doktorze
Davis, moze jednak ma Pan racje? Moze winne sa
te olbrzymie ilosci butek i chleba (w koncu chleb to



nasza codzienna porcja przetworzone-
go pozywienia), ktére zaczeliSmy spo-
zywad na $niadanie, do obiadu i kolacji.
Moze winna jest jakos¢ modyfikowanej
przeciez pszenicy, ktéra juz nie jest tym
czym byta kiedys? Celiakia dotyka 1%
ludzi, ale statystyki mowia, ze okoto
15-20% populacji jest nosicielem wirusa
odpowiedzialnego za alergie na gluten.
Nie u wszystkich ona sie rozwija, ale nie-
leczona celiakia prowadzi do groznych
powiktan. Dtugotrwate i czeste jedzenie
glutenu moze spowodowac nie tylko
celiakie, ale takze wiele innych chorob
i dolegliwosci, ktére odczuwane przez
diuzszy czas, moga przeksztatci¢ sie
w powazne schorzenia. Teorii jest duzo,
a faktem jest, ze odstawienie pszeni-
cy i glutenu radykalnie zmienia nasze
samopoczucie. Doktor William Davis
w swojej najnowszej ksigzce ,,10 dni bez
pszenicy” (marzec 2016, wydawnictwo
Bukowy Las) zacheca do odstawienia
pszenicy, ale takze innych zbdz. Jeste-
Scie gotowi? Moze warto spréobowad,
zamiast kolejnego lekarstwa na zgage,
niestrawno$¢, wzdecia, refluks, bél zo-

tadka itp.?
Nie tylko pszenica

Jednym z pierwszych lekarzy, ktéry
przeprowadzit badania dotyczgce wpty-
wu pszenicy na zdrowie przeprowadzit
wtoski doktor Allessio Fassano. Nie-
przypadkowo we Wioszech, bo to tam
bardzo duzo oséb cierpi na dolegliwo-
$ci i choroby spowodowane nadmier-
nym spozyciem pszenicy. Badania Assa-
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no dowodzg, ze gliadyna (sktadnik biatka zboz - glutenu) odgrywa
zasadnicza role w powstawaniu choroby trzewnej, uczulen i nie-
tolerancji. Najwyzszy jej poziom znajduje sie¢ w pszenicy, ale tak-
ze we wszystkich innych zbozach, nalezacych do rodziny traw ta-
kich jak: orkisz, zyto, jeczmien, owies, ryz, kukurydza, amarantus,
proso, sorgo. To szkodliwe dziatanie glutenu na organizm moze
objawia¢ sie: celiakig (objawy moga pojawiaé sie we wszystkich
narzadach), nietolerancjg na gluten (przyczyna stanéw zapalnych
wielu narzadow) i alergig na gluten (ostabiajgca system immuno-
logiczny, moze prowadzi¢ nawet do wstrzasu anafilaktycznego).
Ludzie spozywajgcy zboza - albo jak nazywa je Davis, nasiona traw
- maja inng flore bakteryjna w jelitach, jamie ustnej. Nie ma jeszcze
szczegotowych danych dotyczacych wptywu tej zmiany na nasze
zdrowie, ale wiadomo juz, ze ludzie spozywajace duze ilosci glu-
tenu majg problemy z réznego rodzaju zapaleniami, przerostem
drozdzakéw (kandydoza) czy wzdeciami. Dzieki dobrze udoku-
" mentowanym badaniom doktora Fassano, wiadomo juz, ze aglu-
tynina z kietkéw pszenicy, pszenna lektyna, ma toksyczny wptyw
na nasz przewod pokarmowy. To wtasnie ona jest odpowiedzialna
za nieprawidtowg przepuszczalnosé jelit, dzigki czemu niewielkie
ilosci trujacych zwigzkéw, a takze same aglutyniny przedostajg
sie do uktadu krwiono$nego, a nastepnie trafiajg do watroby, sta-
woéw, mdzgu i innych narzaddw. To prowadzi do stanéw zapalnych,

)/(’ Dtugotrwate i czeste jedzenie glutenu moze
=

owac nie tylko celiakie, ale takze wiele innych
chordb i dolegliwosci, ktére odczuwane przez dtuzszy
czas, moga przeksztatci¢ sie w powazne schorzenia.

a w konsekwencji do autoimmunologicznych choréb takich jak RZS, AZS, Hashimo-
to, choroba Crohna, tuszczyca, toczen. Jak pisze Davis, zgtasza sie do niego wielu
pacjentéw z tymi chorobami — po odstawieniu zb6z nastepuje znaczna poprawa,
a nastepnie cofanie sie chordb. Po kilku dniach mija na przyktad bél stawoéw, a cho-
roba cofa sie po kilku tygodniach lub miesigcach. Dane z badan przeprowadzonych
na dzieciach chorych na autyzm, z ADHD, z zaburzeniami skupienia uwagi, a takze
pacjentow ze schizofrenig, chorobg dwubiegunowg, bulimig, jasno dowodza, ze po
odstawieniu pszenicy pozbywajg sie wszelkich objawéw tych ucigzliwych choréb.
To pszenica sprawia, ze ciggle jestesmy gtodni, bo jak sie okazuje, gliadyna blokuje
leptyne (hormon sytosci), nic wiec dziwnego, ze ciggle mamy ochote na wiecej,
najchetniej na produkty zrobione z pszenicy.

Bezglutenowy detoks

Davies radzi, zeby na poczatek ograniczyé wszelki przetworzony cukier, sél, bia-
ty ryz, ziemniaki, soki owocowe, owoce suszone, roéliny straczkowe, ttuszcze trans
(margaryna, masto roslinne), smazone dania i wedliny. Nasza dieta na bezglute-
nowym ,,odwyku” powinna sktada¢ sie gtéwnie z warzyw, owocéw (jabtka, poma-
rafncze, owoce jezynowe), w mniejszych ilosciach te z wiekszg zawartoscig cukru
(ananasy, papaja, mango, banany). Oprécz tego powinnismy jesé: orzechy, oleje
roslinne z pierwszego ttoczenia, awokado, orzechy kokosowe, migso i jajka ekolo-
giczne, mielone siemie Iniane, sery ttuste ekologiczne, jogurt, mleko i masto, sfer-
mentowang soje niemodyfikowang genetycznie —tempeh, miso i tofu, oliwki, pikle.
Kiedy organizm oczyszczony jest juz z pszenicy, mozna do diety wiaczy¢ niewielkie
ilosci zb6z takich jak quinoa, kasza jaglana, amarantus, chia czy rosliny straczkowe.

Warto sprébowaé, szczegdlnie, jesli dotykajg nas wspomniane dolegliwosci. Ale
warto oczywiscie zrobi¢ testy na celiakie lub na nietolerancje pokarmowe m.in.
pszenicy i glutenu. m
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STOMIA
STOMIA!

% Tekst: Matgorzata Kaliciriska

«

No, stomia. Peripherals. Urzadzenie peryferyjne,
uzywajgc okreslen komputerowych. Tak mi to opisat méj
znajomy stomik, kiedy pierwszy raz sie z tym zetkneftam.
Krzysiek. Silny, wielki mezczyzna, po wypadku samocho-
dowym paraplegia i sto probleméw. Jeden z nich, to
sprawy zwigzane z wydalaniem. Dla kazdego cztowieka to
rzecz wielce intymna, osobista i nagle trzeba sie jakos zu-
petnie inaczej obstuzy. On najpierw nie ruszat sie z domu,
kilka lat! Spiety tym wiasnie problemem, ale kiedy przeko-
nat sig, ze na wszystko jest rada, z pomocg lekarza dat sie
namowic na stomie. Poézniej dat sie naméwié na pierwsze
wyjscie zdomu i... zaczat. Dzisiaj zyje normalnym zyciem.
(Na tyle, na ile pozwalaja bariery architektoniczne — sar-
kam razem z nim i wieloma innymi, ale to jest zupetnie
inny temat).

Nastepna byfa Mania, Majeczka, moja sasiadka, ktéra
stata sie pierwowzorem bohaterki mojej ksigzki ,, Lilka".
Majka byta moja sgsiadka ,przez ogrédek”. Nie raz rano
wychodzity§my boso na trawe, w koszulach nocnych,
z kawa w reku i gadatysmy budzac sie powoli.

- Patrz, mszyce — méwita Majka
- No.... - odpowiadatam jeszcze senna — biedronki by sie
zdaty.

Majka zachorowata na raka szyjki macicy. Po brachyterapii
i pierwszej chemii lekarz zlekcewazyt béle plecow. Powsta-
ty nacieki na kosci i na jelita. Trzeba byto wykonac¢ stomie.
Pamietam jak razem to oswajaty$my, jak jej tumaczytam,
ze to ,urzadzenie zewnetrzne”, ze to zmiana miejsca apa-
ratu wydalania, ale moze nawet to bedzie wygodniejsze
od obecnie zepsutego?

Wazna jest rozmowa. Czasem potrzeba dfugo rozma-
wia, rozgania¢ uprzedzenia i leki. Opisatam to. Majka
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wkrétce zaakceptowata woreczki i rytuaty.

Pozniej byt program, w ktérym razem z Michatem Wisniew-
skim, Marysig Rotkiel, Dominika Krasko — Biatek i Kazig Szczu-
ka spotkatySmy niezwyktego Jerzego Truchanowicza — mez-
czyzne silnego, radosnego, zwycieskiego, ktéry ze stomii
nic sobie nie robi. Znaczy to — nie rozczula sie nad faktem
jej posiadania. Zyje petnig zycia, zdobywa géry, fazikuje bez
najmniejszych probleméw, podkreslajgc, ze na wypadach to
nawet wygodniejsze, bo toalet w Polsce jak na lekarstwo, a on
nie musi szuka¢ krzaczka... Uroczy, meski.

A niedawno Misiek — mtody chtopak, ,woézkers”, czyli jez-
dzacy na woézku. Od urodzenia paraplegik. Méj korespon-
dencyjny kumpel. Skonczyt osiemnascie lat i zadecydowat
- STOMIA!

Jak sam pisze, to bardzo zmienito jakos$¢ jego zycia i dato
wiekszy komfort. Zwtaszcza, ze zaczat studia. Cytat ,Infor-
muje Cie, ze jestem zupetnie innym cztowiekiem. Nawet nie
wyobrazatem sobie, jak ten malutki drobiazg moze podniesc
samoocene, spowodowad, ze bede tak szczesliwy! Budze sie
rano i nie ukrywam, w koricu moge poczu¢ bez pampersa, ze
mam co$ ponizej pasa, hehe... a méwie to, w korcu jako fa-
cet! Szwy mi zdjeli i powiedzieli, ze wszystko wyglada dobrze,
a stomia wyglada bardzo dobrze... Nawet worki zaméwilismy
na koszt NFZ... dostalismy zlecenie!”

Mito sie to czyta.

Mieszka juz sam, bez opiekuriczej Mamy. Czuje sie tak do-
brze, ze nie podejmuje tematu o stomii: ,(...) pisatem prze-
ciez, ze jest super! Aaaa! Chcesz zebym co$ o mojej stomii
tak najaktualniej? Prosze!

Do decyzji o zatozeniu stomii zmusito mnie marzenie
opuszczenia domu rodzinnego i wizja, a raczej cheé usa-
modzielnienia sie choé w tej sferze (jestem na wdzku).
Z kilkumiesiecznej perspektywy (tyle mineto od operacji)



moge powiedzied, ze byta to moja naj-
lepsza decyzja w zyciu! Pozbytem sig
dyskomfortu i zycia w wiecznej oba-
wie: ,,Bozel Zeby w towarzystwie nie
doszto do zadnej wpadki! Teraz moge
cieszy¢ sie wielogodzinnymi spacera-
mi, wieksza pewnoscia siebie, studiami
w wymarzonym miescie, a nawet czest-
szym usmiechem (kto by pomyslaf).
Jesli masz taki problem jak ja, jesli je-
ste$ chory lub odczuwasz dyskomfort
z przyczyn fizjologicznych - zdecyduj sie
na stomie! Bedziesz NOWYM, a przede
wszystkim INNYM czfowiekiem!”.

Lubie Michata za site, za optymizm
i rado$¢ zycia. Za to, ze ma poczucie hu-
moru, zapas autoironii i odwage rozma-
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wo wézkowa, czy co tam
jeszcze mu Matka Natura
zafundowata.

Tak, jest wozkersem,
stomikiem, ale power
ma jak mtode ciele.
| za to go autentycznie
podziwiam. Przydato-
by mu sie tez jakies mite

bzykanko, ale w Polsce

wiania ze mna na bardzo rézne tematy,
a przeciez ani my rodzina, ani ja chrzest-
na czy co. Ot, pani pisarka, starsza o...
wiele ;-) lat.

Ustalilismy z Miskiem, ze takie inter-
netowe ,przyjaznie”, (cudzystéw zamie-
rzony) sa na tyle kruche, ze MOGA sie
rozpas¢, rozmy¢, wiec nic w tym dziwne-
go, ze po naszym pierwszym spotkaniu
na Dniach Ksiazki na Mazurach popisali-
$my do siebie ,gesciej”, a teraz piszemy
rzadziej. Ale serdecznos¢ i cheé powia-
damiania o zyciowych ciekawostkach
pozostata.

Plotkujemy tez!

Stomia Miska, to mate miki w poréw-
naniu z przepukling oponowo rdzenio-

to jest tabu przez wie-
Igachne T, nie ma tre-
nerek wolontariuszek,
czy odpfatnych, ktére
w innych krajach (Austra-
lia, Niemcy, Stany) potra-
fia, wiedza jak, sprawic¢
erotyczng frajde osobom
majgcym problemy gtow-
nie z samoakceptach,
a czasem ze zwykij fizjolo-
gia. Mato kto wie, ze gdy
po ztamaniu kregostupa
ciato odmawia frajdy tam,
gdzie do tego nawyklismy,
okolice erogenne ,prze-
noszg sie” i trzeba ich po-
szukaé. Pamietacie stynny
film Nietykalni? Philippe
miat te frajde z masowa-
nia... uszu. Mam nadzie-
je, ze i Miskowi ta sfera
zycia tez sie pouktada.
Na razie studia, nowy
rozdziat jak widaé przy-
noszacy mu rados$é, chod
oczywiscie przynudza, ze
trzeba zakuwad.
Czasopisma o stomii,
jako jedyne pokazuja, ze
zycie codzienne, erotycz-
ne, sportowe, zabawowe
i na innych ptaszczyznach
jest whasciwie niezaburzo-
ne. A Jerzy Truchanowicz
twierdzi nawet, ze lepsze.
Jeden zbohaterow ksigzki Lilka uswia-
damia Mariannie, ze stomikéw nie wi-
daé, nikt z nas nie wie, kto w otoczeniu
ma stomieg, bo to temat niekonwersacyj-
ny, niewidoczny i stad tak mato znany.

Edukacja! To takie wazne!

Jako byfa pani od biologii uwazam,
ze w szkole $redniej na biologii wtasnie
zbyt wiele uczniowie wkuwaja rzeczy
mniej waznych, niz ludzkie ciato. Za
mato wiedzg o wtasnym organizmie,
o utomnosciach i chorobach. Stad taki
poziom niezrozumienia, zdumienia fak-
tem, ze kto$ z najblizszego otoczenia
albo pojawiajacy sie nagle w otoczeniu
jest nieco odmienny.
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DZIENNIKARSKIE PIORO

A stomia to dobre wyjscie przy problemie niemoznosci
defekacji, albo braku nad nig kontroli. Potrzebny jest dobry
sprzet, doktadne szkolenie i pozytywne nastawienie, skoro na
cuda liczy¢ sie nie da. To jest wyjscie z kfopotliwej sytuacji, ra-
tunek, alternatywa. Jak wskazuja liczne przypadki - ze stomia
da sie zy¢. . Moze potraktowad to ,komputerowo”?

Jak powiedziatam na poczatku — peripherals?

Tak, wiem: ,katwo ci moéwic”. Przerobitam te nastroje
z Majka, ale jesli to jest jedyne, sensowne wyjscie, to albo sie
z tym pogodzi¢, zaufaé, nauczyé, albo zamartwiac sie. Majka
podjeta decyzje szybko. Krzysiek i Michat tez.

No, bo jak inaczej? m

Fragmenty z ksiazki ,Lilka"”

— Powiedz mi, co to jest ta stomia i czy pytatas doktora...
— Stomia, tatku, to jest przeszczepienie, a raczej wynicowanie kawatka jelita, bo tam nizej to sie
co$ pochrzanito bardzo i trzeba byto to rozdzieli¢, oczyscic i zeby zaleczyg, to jej wiasnie... wyni-

cowat.

— Ale... i jak to? — ojciec patrzy na mnie okrggtymi oczami — to ktéredy...?
— No wiasnie jak sie wynicowuje ten kawatek zdrowego jelita, to zaktada sie dookota niego taki
plasterek, ze specjalnym otworem,do ktérego sie mocuje woreczek stomijny i do tego woreczka

uchodzi tresc jelita.
— O moj Boze, méj Boze!...

— wyobraznia taty pracuje, jest zdruzgotany tg wiadomoscia.
— Biedna Lila. Kto z nig teraz jest?! Zostawifas jg sama?
— Tato, Lila jest dzielna, i juz mineto troszke czasu od operacji, radzi sobie psychicznie lepiej,

niz sadzitam. Zaraz do niej pojade, po potudniu.

Ach! Wtodek! Miatam go odwiedzi!

Tylko zadzwonitam, nie jestem teraz w stanie przyjecha¢ do niego z wizyta. Moze w przysztym
tygodniu? Ale stary satyr jest przytomny na umysle i z mety mnie przyszpilit:
— Dziecko, ty to sie lubisz udreczad! Stomia, no owszem, nic mitego, ale tylu ludzi z tym zyje!

— No ilu?! llu takich znasz?

— Marianna, a czy ty sadzisz, ze kazdy stomik ma wypisane na czole, ze ma stomie?!

Racja... az mnie zatkato. No racja, ale... Nie umiatam zareagowac, wiec Wtodek perorowat dalej:

— To nie jest koniec $wiata, ale warto pytac o rade, jest sporo réznego sprzetu, a najlepiej mieé
zaprzyjazniong pielegniarke, ktéra wpadnie raz na jakis czas, a nie ty z chora Lilg po poradniach itp.

— Ale skad takg wzigé, Wiodek?! Ty to tylko tak gadasz, a znasz takg?

Zeztoscit mnie. Dobre rady niech sobie wsadzi w...

— Marianna, a ty zdejmij kapelusz i zadzwon do Mirka, wiesz? Méwitas mi chyba, ze jego obecna

byta czy jest pielegniarka.

No... prawda. Ten staruszek jednak mysli. Ze ja na to nie wpadtam, aby zadzwoni¢ do Mirka.
— Ona... — moéwie, jednoczesnie analizujgc — no, jest pielegniarka. Pielegniarkg to juz sie jest
do konca zycia, jak nauczycielka, ksiedzem, lekarzem... to powotanie. Ona, zdaje sie, teraz jest po

jakims$ zabiegu czy cos...

— Ale zadzwoni¢ nie zawadzi? — zapytat zgryzliwie Wiodzio.
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Kiedy nasza ulubiona bransoletka gdzies sie zapodziata,
a kolczyki stracity dawny blask to znak, ze musimy poméc

naszej bizuterii.

> Tekst i zdjecia:
Renata Gren

Niedawno siegnetam do
mojej kasetki z bizuterig i zro-
bito mi sie smutno. Bo to nie
byt najtadniejszy widok. Srebr-
ne kolczyki zrobity sie czarne,
korale paskudnie si¢ poplataty
a bransoletki... szkoda mowié.
To koszmar. Posmutniatam jeszcze
bardziej. Czas na porzadki, pomysla-
tam. Ale od czego zaczac? Przypomniatam
sobie wtedy, ze dostatam swego czasu przepis
na miksture czyszczaca srebrne drobiazgi. Posta-
nowitam jg wyprébowad.

DOBRE RADY
MALE RADOSCI

Do szklanej miseczki wytozytam folig aluminiowa, dwie warstwy.

Wsypatam 2 tyzeczki soli kuchennej.

Wilatam ocet - 2 tyzki.
Dodatam szklanke wrzacej wody.
W tak przygotowanej kapieli zanurzytam bizuterie.

To byto niesamowite. Z sekundy na sekunde
srebro odzyskiwato dawny blask. Gdy kolczyki
juz pieknie btyszczaty, starannie umytam je woda
zmydtem i osuszytam delikatnie. Tak samo posta-
pitam ze srebrnymi sztuécami - to cenna rodzinna
pamiatka, nie uzywam ich codziennie, wyjmuje je
na specjalne okazje.

Sztucéce zamknetam w woreczku strunowym bo
bez dostepu powietrza zachowajg wspaniaty wy-
glad na bardzo dtugo.

A co dalej?

Co z koralami, broszkami, spinkami , wisiorka-
mi, bransoletkami? One tez powinny dostac¢ dru-
g3 szanse.

Gdy nie wiem co mam zrobi¢ ide na zakupy.
Jak wiele kobiet zakupy traktuje jak polowanie
w miejskiej dzungli. Moim trofeum okazat sie we-

soty wieszak na bizuterie. Dodatkowa nagrodg za te zdobycz byto za-
zdrosne spojrzenie Pani stojgcej obok, ktére méwito: ,tez by sie przydat”.
tadny, wyglada jak letnia sukienka - wspomnienie lata. Z jednej strony ma
mndstwo kieszonek na drobiazgi a z drugiej tasiemki, na ktorych mozna
powiesi¢ wisiorki i paski. A co najwazniejsze od razu wywotuje usmiech
i staje sie inspiracja do kolejnych odkry¢.

Do drzwi szafy przykleitam kolorowe haczyki (takie na reczniki) na nich
powiesitam korale i taficuszki. Bedg pod rekg gdy w pospiechu po nie
siegne. Rozplatatam, przesupetkowatam, wyczyscitam, odnowitam, nani-
zatam na nowg nitke, naprawitam zapigcia, wymienitam gumki.

Teraz moja bizuteria wyglada jak nowa, ale jest cenniejsza bo tacza sie
z nig mite wspomnienia.

Zapanowat porzadek i spokdj. Moge napic sie herbaty i podziwiaé moje
dzieto. Dzi$ napije sie tej ze specjalnego pojemnika, na specjalne okazje,

oczywiscie z filizanki a nie z kubka. Zastuzytam na porcelanows filizanke.

To sg mate radosci zycia. m
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DOBRE RADY
FLORYSTYKA

WIOSNA

ach to ly/

Tekst i zdjecia:
Aleksandra Walczak

Wiosna to czas, kiedy rosliny
budza sie z zimowego snu, kiedy
kazdego dnia obserwujemy zmia-
ny w otaczajgcej nas przyro-
dzie... dzien jest coraz dhuz-
szy, sfoica coraz wiecej,

a ciepty deszcz budzi
pierwsze drzewa i kwiaty
ze snu...

Nie tylko rosliny czekajg
na wiosne, my rowniez. Wio-
sna przynosi ze sobag wiele
okazji by $wietowad! 8 marca
- Dzien Kobiet - w tym dniu chy-
ba prawie kazda kobieta, chciataby
otrzymac chociaz malutki kwiat, bukiecik,
po prostu symbol. Wiem, ze niektérym ko-
jarzy sie to Swieto z poprzednim ustrojem,
ale mysle, ze taki dzien warto $wietowad
z kwiatami i zobaczy¢ ten wspaniaty usmiech
na twarzy obdarowanej. Jakie kwiaty na ten
dzien? Wszystkie! Ja najchetniej polecam
roze, tulipany, zonkile i gozdziki, w dos¢ cie-
kawych aranzacjach - np.: w papierze imi-
tujgcym gazete. Zonkile w swojej fodydze
majg specyficzna maz, ktdra nie stuzy innym
kwiatom, najlepiej pozby¢ sie jej ,wyptuku-
jac” ciepta woda, nastepnie wktadamy do
zimnej, nie faczytabym ich z innymi kwiatami.
W tym roku ostatni weekend marca to czas
Swiat Wielkanocnych. To czas kiedy czujemy
wiosne wszedzie, to czas domowych wielkich
porzadkéw i cudownych dekoracji. Kwiaty do
dekoracji do domu, czy w prezencie, kiedy
idziemy na $wigteczne $niadanie czy obiad
to oczywiscie cata wiosna: narcyzy, niezapo-
minajki, zonkile, tulipany, szafirki, hiacynty
a takze ranunculusy (jaskry).
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Jakie dekoracje: najprostsze, ale jakze efektowne, to takie,
ktore bez trudu zrobicie sami w domu:

1. okoto 2 tygodnie przed swietami utnij kilka gatazek z pakami z drze-
wa owocowego np.: jabtoni czy wisni a one rozkwitng pieknymi kwiatami
w twoim domu na $wieta, jeszcze piekniej wygladajg magnolie.

2. do pojemnika szklanego witéz kilka wczesniej zerwanych gatazek z roz-
kwitnietymi pgkami, wlej na dno troche wody, dotéz wydmuszki z jaj prze-
pidrezych, kilka kwiatéw bratkéw lub tulipandw.

3. wyjmij z doniczek kwiaty np.: campanula, wraz z ziemig wtéz do szkla-
nego pojemnika, od zewnetrznej widocznej strony ostort mchem lub korg,
dodaj kilka pedéw winobluszczu i kilka wydmuszek.

4. przed Swietami pozbieraj skorupki z jaj, nastepnie obmyj je i osusz,
w kazdej potéwce na dnie zréb dziurke, przez ktéra przeciggnij kwiat np.
tulipan, ranunculus, zonkil - zréb kilka takich skorupek i wtéz do pozostatej
czesci kwiatéw, powstanie ciekawy i efektowny bukiet.

5. wyjmij z doniczki hiacynt, namocz w wodzie (nie zamaczaj gory ce-
buli), oczys¢ z ziemi. Uwazaj by nie uszkodzi korzeni. Nastepnie wtéz do
szklanego naczynia, dotdz kilka gatazek, kilka wydmuszek i dekoracja go-
towa. Pamietaj, aby uzupetnia¢ wode w naczyniu (wlewamy zawsze wody
minimalnie).



| tak dotarlismy do jeszcze jednego bardzo waznego dnia
— Dnia Matki. Tego dnia obdarowujemy swoje Mamy kwiata-
mi, okazujac Im szacunek, podziekowanie i mitoéé. Zaden inny
kwiat nie wyraza lepiej tych emocji jak czerwona réza.

Kilka stéw co zrobi¢ by ten wspaniaty symbol na-
szej mitosci cieszyt nasze oko dtuzej niz jeden dzien:

1. Réze przed wiozeniem do wody przycinamy ukosnie, aby
kwiat mégt pobiera¢ wode jak najwiekszg powierzchnia.

2. Przycinamy ostrym nozem, nie obcinamy nozyczkami.
Usuwamy wszystkie liscie, ktére mogtyby znalezé sie w wodzie
po wtozeniu do pojemnika. Wazon musi by¢ czysty, napetniamy
go zimna woda. Codziennie wymieniamy wode, przeptukujac
wazon i todygi kwiatéw.

3. Za kazdym razem przycinamy fodygi ukosnie ok 1 cm. Jeze-
li uzywamy specjalnych odzywek, ktére otrzymamy w kwiaciar-
ni, wymieniamy wode, gdy zmetnieje. Nie stawiamy kwiatow
w przeciggu, w poblizu grzejnikow czy innych zrédet ciepta oraz
dojrzewajacych owocdédw (owoce wydzielajg gaz, ktéry szkodzi
kwiatom).

Wszystkie te wskazéwki mozemy zastosowac do innych kwia-
téw, jedyna réznica - niektére kwiaty nie lubig zimnej wody!
Zapytaj o to w swojej kwiaciarni.




WSPOLCZESNE MANIERY

PODSTAWOWE

ZASADY

NIE TYLKO PRZY SWIATECZNYM STOLE
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ﬁ Tekst: Bianca-Beata Kotoro
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Wiosna to miedzy innymi Swieta Wielka-
nocne, a z nimi zwigzane wspdlne ucztowa-
nie przy stole domowym lub restauracyj-
nym, gdzie powinny obowigzywaé dobre
maniery. One bardzo uprzyjemniajg wspdl-
ny czas i pokazujg wzajemne poszanowanie.
A poza tym jak ¢wiczymy wiasciwe zachwa-
nia podczas positkdw, savoir-vivre wchodzi
nam w krew.

Nie wiem, czy wiecie Panstwo, ale pierwszy
zbiér zasad savoir-vivre'u przy stole spisat
okoto 1290 roku mnich z Mediolanu Bonvici-
na da Rive. Brat Bonvicino radzit na przykfad,
zeby ,nie wystawia¢ ndég na nakryty stot”.

© © 0 0 00000 00000000000 0000000000000 00000000000000c000
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Po pierwsze - Zdejmij serwetke

ze stotu i umies¢ jg na kolanach
(szczgétowo byto o niej w zimowym
wydaniu Po Prostu Zyj 2(2)/2015) pozo-
stawiajac miejsce na inne rzeczy i dajac
w ten sposob znak, ze czekasz na posi-
tek. Dzieki temu przed toba bedg mo-
gty sie znalezé wszystkie przewidziane
dania.

Podawaj przedmioty wokét stotu -

Jesli ktos poprosi cie o sél i pieprz,
podaj je osobie siedzacej zaraz obok
ciebie. Przedmioty, takie jak sél, pieprz
czy koszyk z pieczywem, powinny by¢
podawane naokoto stotu, nigdy nie
nalezy podawad ich osobie siedzacej
naprzeciwko. Gdy przyprawy dotrg do
ciebie, mozesz ich uzy¢ i podac je dalej.

Jedzenie po lewej, napoje po pra-

wej. Talerzyk deserowy, miska
z safatkg i inna naczynia przeznaczone
na jedzenie powinny znajdowac sie po
lewej stronie twojego miejsca siedzace-
go. Szklanka na wode, kieliszek na wino
i inne szkfo niezbedne podczas positku
powinno znajdowac sie po prawej stro-
nie.

Uzywaj jednego widelca do jedne-
go positku. Jesli przy twoim nakry-
ciu znajduje sie kilka widelcow, zacznij



jes¢ pierwsze danie biorgc ten, ktéry
jest utozony po zewnetrznej stronie.
Dla kazdego nastgpnego dania ko-
rzystaj z kolejno utozonych widelcéw.
Ta sama zasada dotyczy réwniez tyzek.
Widelczyki i tyzki utozone nad talerzem
wykorzystasz podczas pdzniejszych
dan, zwykle deserdéw.

Rozpocznij jedzenie dopiero wéw-

czas, gdy wszyscy przy stole do-
stang juz positek. Rozpoczecie positku
zanim wszyscy go dostang jest bardzo
niegrzeczne. Poczekaj, az kazdy otrzy-
ma danie, a nastepnie przystap do je-
dzenia.

@ Chleb i masto na talerzu - Podczas
smarowania mastem pieczywa,
powinno sie ono znajdowa¢ na talerzu.
Trzymanie kromki chleba w dtoni pod-
czas smarowania go mastem jest bardzo
duzym naruszenie etykiety przy stole.

Aby pokaza¢, ze zakorczyles po-
sitek, pozostaw swoje sztucce
w odpowiedniej pozycji. Pomys| o swo-
im talerzu jak o tarczy zegara. Po za-
koriczeniu positku potéz ndz i widelec
wraz z uchwytami na talerzu w miejscu,
w ktérym wskazywatyby godzine 4:20.
Jest to sygnat, ze zakonczyte$ jedzenie
i mozna zabraé twdj talerz. :
L]
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WSPOLCZESNE MANIERY

TROCHE BARDZIEJ SZCZEGOLOWO O SPOZYWANIU ZUPY

Po zupe siegamy niezwykle chetnie i czesto. Geste zupy, ktdérym towarzysza do-
datki jak duze kawatki warzyw i/lub migsa oraz makaron, serwuje sie w gtebokich
talerzach. Te o kremowej konsystencji np. ze zmiksowanych warzyw badz tzw. czy-
ste - podaje sie w filizankach.

Jak elegancko oraz zgodnie z zasadami savoir vivre'u przy stole je$é zupy? Czy te
serwowane w filizance mozna spozywac przy pomocy tyzki? Czy pod koniec jedze-
nia wypada przechyli¢ talerz?

e Jedzaczupe pamigtajmy o tym, ze nie chfodzimy jej dmuchajac, tyzke napetnia-
my tylko w potowie, najwyzej w dwéch trzecich i wktadamy ja do ust czubkiem.

e Jezeli makaron w zupie jest za dtugi, dzielimy go widelcem na brzegu talerza.

e Jezeli w zupie jest wiekszy kawatek np. kietbasy, najpierw zjadamy zupe, a na-
stepnie jemy widelcem i nozem ,wktadke”.

e Jezeli jest to zupa z ptywajacg na wierzchu duza grzanka to - albo kroimy ja
krawedzig tyzki albo dzielimy widelcem przyciskajgc do brzegu naczynia.

e Jezeli w zupie ptywaja dtugie nitki roztopionego zéttego sera, nawijamy je na
tyzke krecac nig i zjadamy.

e Jezeli zupa jest przykryta ,czapeczka” z ciasta, kroimy jg nozem pomagajac
sobie widelcem.

e Pamietajmy, aby otrzymane do zupy pieczywo je$¢ odrywajac palcami jedno-
razowe kesy.

ZUPA W FILIZANCE

Jezeli zupa serwowana jest w filizankach, a tak najczesciej podaje sie tzw. czyste,
jak np.: bulion, barszcz czerwony, rosét - to najpierw spozywamy jg w sposob
tradycyjny, czyli postugujac sie tyzka. Pod koniec — wtedy, kiedy w naczyniu jest
juz niewiele ptynu — odktadamy tyzke na talerzyk, podnosimy filizanke do ust
i wypijamy reszte. Taki sposéb jedzenia zup serwowanych w filizance jest
jak najbardziej elegancki oraz zgodny z zasadami etykiety przy stole. Ale
jednek warunek: jezeli zupa jest podana w filizance - naczyniu z jednym
uszkiem mozemy jej resztki wypi¢ podnoszac filizanke za uszko do
gory. Nie wolno nam tego zrobi¢, jezeli zupa jest w buliondwce czyli

w naczyniu z dwoma uszkami lub w miseczce.

ZUPA W GLEBOKIM TALERZU

Zupy gestsze, o mniej ptynnej konsystencji lub z duza
iloscig warzyw i dodatkéw np. z makaronem, po-
J dawane sa zazwyczaj w gtebokich talerzach.
Spozywajgc potrawe z takiego naczynia
pamietajmy, aby na tyzke nie nabierac
zbyt wiele, poniewaz w ten sposéb
ryzykujemy poplamieniem ob-
rusa badz ubrania. Pod koniec
jedzenia nie przychylamy talerza.
Ani od siebie ani do siebie, po pro-

stu resztke zostawiamy. m

Postaw na dobre maniery!

Zostan abasadorem uprzejmosci
wszedzie tam, gdzie jestes wsrdd
ludzi: w pracy, w domu, w podrézy,
na spotkaniu towarzyskim.
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MODA | URODA

Tekst, stylizacje i zdjecia: .
Wiganna Papina

M WO’W l Pamietaj! Czarno-biate wzo-
ry sa ponadczasowe i za-

wsze eleganckie! Nigdy sie

- BI A to_c Z ARN E i olor Sodarcon
GRAFICZNE WZORY!

Biato-czarne graficzne wzory okraszone kontrastowymi kolorami!
Czarno-biate groszki, kwiaty i kratki idealnie ukryjg stomijny
woreczek!

Groszki to ponadczasowy evergreen! Tra-
pezowa sukienka z poétgolfem plus czer-
wony ptaszczyk oraz dodatki - taki ze-
staw zawsze wyglada elegancko, ale
jednoczesnie z fantazjg. A przy czer-
wonym ptaszczyku niech beda grochy!
Teraz GROSZKI! Koniecznie!

Czarna sukienka

w biate groszki w
stylu pin-up girl

to swietny po-
myst na wiosenne
imprezy. ldealnie
nadaje sie do tanca.
Jesli zatozymy do niej
szafirowe szpileczki i czarng
skoére (ramoneske) to stodka styli-
zacja stanie sie nieco ostrzejsza
- zupetnie jak z filmu Grease
z J. Travolta.

Tunika w czarno-biate
kwiaty wspaniale wyglada
do rajstop lub do waskich
jeanséw - z z6ttg marynarka
i butami nabiera zupetnie
innego charakteru. W ta-
kim zestawie mozemy
wybraé sie na $wigtecz-
ny obiad.

'«

Czarno-biaty moze by¢
‘s tezptaszczyklub ponczo -
tu elegancka pelerynka,
ktéra $wietnie sprawdza
sie i do sukienki i do
spodni.

PO PROSTU ZVYJ nr 1 (3)/ 2016 Zobacz jak prezentujg sig te i inne stylizacje na kanale STOMAlife na Yﬂu T“bﬂ
: https://www.youtube.com/channel/UCASbzNOdoHFGsAk9tlJwi0Q
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- KOSZULA

W KRATKE! P

Krata swietnie spraw-
dza sie do Inianego
garnituru - i juz wygla-
damy jak na garden
party w Monte Carlo.

Jesli chcesz by¢ nowo-

czesny - mozesz do ko-
szuli w kratke zatozy¢ kra-
wat i elegancka marynarke.

W ciepty, majowy dzien ko-
szula w kratke do jeanséw
lub chinoséw s$wietnie na-
daje sie na przyktad na
randke w parku.

.
-.-.:?'
~

>
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Gdy kraciastej koszuli pod-
winiemy rekawy i zatozy-
my do niej bermudy oraz
trampki - to $wietnie bedzie-
my wygladaé na nadmorskim
deptaku, yachcie lub biwaku.

Wieczorem troche chtodniej

- sportowa bluza z kapturem

Swietnie bedzie pasowad.

Stonecznej wiosennej, pogody -
cho¢ ona czasem bywa w kratke :)
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Tekst: Przemystaw Styczen

Piekne i zadbane wlosy bez wat-
pienia stanowia o naszej atrakcyj-
nosci. Ich gestos¢, dtugosé, kolor
i potysk sa zrédtem bardzo silnych
bodZzcéw o znaczeniu seksualnym
i spotecznym. Utrata wtoséw to nie
tylko powazny problem estetyczny,
ale przede wszystkim psychologicz-
ny. Warto zatem o nie wiasciwie
dbac i starannie je pielegnowac.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016

Witosy chronia ludzi przed promienio-
waniem stonecznym, urazami, zimnem
oraz owadami. kodygi wtoséw rozpro-
wadzajg 16j i pot z gruczotéw, ktdrych
ujscia znajduja sie w mieszkach wtoso-
wych. Sa takze subtelnym narzadem
czuciowym, ktéry reaguje nawet na naj-
Izejszy dotyk czy ruch powietrza.

Niewatpliwg funkcja wlosow we
wspotczesnym  $wiecie jest ozdoba
i dekoracja gtowy. Wtosy upiekszaja nas,
a fryzura czesto stanowi wyznacznik sta-
tusu spotecznego. Majg ogromy wptyw
na naszg samoocene i pewnos¢ siebie.

Chociaz biologiczne znaczenie wio-
séw wydaje sie byé stosunkowo nie-
wielkie, to jednak ich zty stan lub utra-
ta, niezaleznie od pftci i wieku, wigze sie
z duzym dyskomfortem i stresem. Sta-
nowi nie tylko powazny problem este-
tyczny, ale i psychologiczny.



Kazdy wios sktada sie z todygi i korze-
nia. todyga to martwa cze$é wtosa, ktd-
ra wystaje ponad powierzchnie skory.
Korzen natomiast to niewidoczna, zywa
czescé wilosa, ktdra znajduje sie w miesz-
ku wtosowym, czyli ponizej powierzchni
skory.

Z chemicznego punktu widzenia
wilosy sktadajg sie gtéwnie z keratyny
- podobnie jak paznokcie. Keratyna to
biatko, ktére zawiera w swoim sktadzie
ok. 20% cysteiny, aminokwasu bogate-
go w siarke. To wtasnie dzieki wigza-
niom dwusiarczkowym wtosy maja
tak bardzo trwatg strukture mecha-
niczng i chemiczna.

Najciensze sg wtosy jasne, a naj-
grubsze — rude. Blondyni/ki maja
za to na gtowie najwiecej wtosow,

a osoby rude - najmniej. Kolor
wloséw jest warunkowany przez
barwnik — melanine — ktéry znajduje
sie w warstwie korowej wtosa.

Wtosy na gtowie rosng z predkoscia
ok. 0,3 mm na dobe, czyli ok. 1 cm
na miesigc. Tempo ich wzrostu zalezy
od wielu czynnikéw — m.in. od wieku,
pory roku, dnia, odzywienia organizmu
i wiladciwosci osobniczych zapisanych
w genach. Podcinanie wloséw, wbrew
obiegowym opiniom, nie ma wptywu na
predkos$é, z jaka rosna.

Dziennie wypada z gtowy ok. 50-100
wloséw, ktére nastepnie odrastajg.
Jest to zjawisko fizjologiczne. Wigksza
utrata wloséw jest zjawiskiem niepoko-
jacym i moze prowadzi¢ do ich przerze-
dzenia lub wytysienia.

Z wiekiem gestos$é wtosdw na gtowie
zmniejsza sig, stajg sie one coraz ciensze
i mniej wysycone barwnikiem, dlatego
siwieja.

Wozrost wloséw na gtowie jest ha-
mowany przez tzw. androgeny, ktére
sg hormonami ptciowymi. U mezczyzn
produkowane sg one przez jgdra oraz
kore nadnerczy, natomiast u kobiet
przez kore nadnerczy i jajniki.

Nadmiar androgendéw moze powo-
dowad tzw. tysienie androgenowe, ktd-
re wystepuje zarédwno u mezczyzn, jak
i u kobiet.

Hormonami, ktére majg ochronne
dziatanie na wilosy sa estrogeny, kté-
re takze sg hormonami piciowymi.
U kobiet wytwarzane sg one w jajnikach.

MODA | URODA

Gdy po menopauzie czynnosé wydziel-
nicza jajnikdéw ustaje, prowadzi to do
niedoboru estrogendéw i jednoczesnie
do wzglednego nadmiaru androgendw.
U mezczyzn estrogeny sg w niewielkich
ilosciach produkowane przez jadra oraz
kore nadnerczy.

stanowia jeden
z najwazniejszych elementéw
naszego wizerunku. Geste, mocne
i zadbane kojarza sie powszechnie
ze zdrowiem i dobrostanem.
Niestety postepujace ostabienie
i wypadanie wlos6w dotyczy
coraz wiekszej czesci populacji.

Przyczyn ich utraty i zlego stanu moze

by¢ bardzo wiele. Bez wzgledu

na przyczyne i nasilenie wypadania

wloséw niezwykle wazna
jest ich wlasciwa
pielegnacja.

Przyczyn tysienia, nadmiernego wy-
padania wloséw lub ztego ich stanu
moze by¢ bardzo wiele. Moga byé nimi
czynniki genetyczne (wrodzone), niedo-
bory zywieniowe (np. Zle zbilansowana,
monotonna dieta), intensywne odchu-
dzanie sig, nietolerancje pokarmowe,
operacje przebiegajagce w narkozie,
przyjmowane leki (ich lista jest bardzo
dtuga), chemio- i radioterapia, szcze-
pienia, ostry i przewlekly stres, zatru-
cia (np. metalami ciezkimi), czynniki
mechaniczne (np. mocne upinanie wio-
séw), obfite miesigczki (niedobdr zelaza
w organizmie), okres poporodowy, za-
awansowany wiek biologiczny (tysienie
fizjologiczne u oséb po 60 r.z.), zabu-
rzenia psychiczne (np. trichotillomania)
czy tez wreszcie czynniki Srodowiskowe
(np. intensywna ekspozycja na promie-
niowanie stoneczne).

Wypadanie wloséw moze byé spo-
wodowane réwniez chorobami skéry
owtosionej gtowy — grzybica, tuszczy-
cg, zapaleniem skéry (atopowym lub
tojotokowym), tupiezem (suchym lub
ttustym), zakazeniem nuzericem czy tez
zapaleniem mieszkéw wiosowych.

Wypadanie wtoséw moze byé wreszcie
objawem choréb ogdlnoustrojowych

— przewlektych choréb uktadowych,
choréb zakaznych, goraczkowych, za-
burzen hormonalnych czy choréb auto-
immunologicznych.

Na stan i utrate wlosdéw moze tez
wptywac ich nieodpowiednia pielegna-
cja, palenie tytoniu (réwniez bierne),
naduzywanie alkoholu, niedostateczna
ilos¢ snu oraz niezdrowy styl zycia.

Najczesciej spotykanym typem tysie-
nia, zarébwno u mezczyzn, jak i u kobiet
jest tysienie androgenowe (inaczej:
androgenetyczne). W wieku 50 lat
dotyczy ono ok. 80% mezczyzn i ok.
40% kobiet. U mezczyzn wypadanie
wloséw moze zaczaé sie w kazdym
momencie po zakonczeniu okresu
dojrzewania (zazwyczaj pomiedzy
20-30 lat). W przypadku kobiet
najczesciej dotyczy osdb w wieku
20-30 lat oraz w okresie pomenopau-
zalnym, gdy naturalnie zmniejsza sie
w ich organizmie ilo$¢ ochronnych
estrogenow.

Przyczyny tysienia androgenowego
sg ztozone i nie sg do konca poznane.
Decydujacg role odgrywaja tutaj po-
ziom androgenéw oraz predyspozycje
genetyczne (dziedziczne). Istotg tysie-
nia androgenowego jest postepujgca
miniaturyzacja mieszkédw wiosowych
pod wptywem androgendw, ktéra stop-
niowo prowadzi do zanikania mieszkéw
oraz wtosow.

tysienie androgenowe przebiega naj-
czesciej wedtug dwdch wzorcow: me-
skiego i kobiecego. Mezczyzni z regu-
ty tracg wtosy na czole (zakola) oraz na
szczycie gtowy (tonsura). Na skroniach
i potylicy wlosy z reguty nie wypadaja.
U kobiet natomiast z reguty wystepuje
rozproszone przerzedzenie sie wloséw
na szczycie gtowy, co daje charaktery-
styczny ,objaw choinki”. Wtoséw jest
z biegiem czasu coraz mniej i stajg sie
one coraz ciensze, ale mimo to zacho-
wane jest kompletne uwlosienie, tzn.
nie ma miejsc zupetnie wytysiatych.

Stopien tysienia androgenowego za-
wsze zalezy od tzw. ekspresji genowej
i moze by¢ nasilony w réznym stopniu
u réznych ludzi. Oznacza to, ze osoba
z bardzo wysokim poziomem androge-
néw moze w ogdle nie mie¢ zadnych
ktopotow z wtosami, jezeli nie jest do
tego dziedzicznie predysponowana. m

Zapraszam:

www.drstyczen.pl, www.mezoterapia.pl

ﬁ www.facebook.com/DrStyczen
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wywiad z doktorem
Piotrem Szaradowskim

Rozmawia: Agnieszka Fiedorowicz

Agnieszka Fiedorowicz:

Na poczatku lat 90-tych w lodowcu
w Alpach znaleziono ciatlo mezczyzny
sprzed ponad 5 tysiecy lat. Skérzana
przepaska ledzwiowa, ktéra nosit to
jak dotad najstarsze bielizniane wy-
kopalisko. Czy mozna zaryzykowac
teze, ze bielizna jest tak stara, jak hi-
storia ludzkosci?

Dr Piotr Szaradowski:

Bielizna rzeczywiscie towarzyszy nam
od tysiecy lat, cho¢ jej formy i funkcje
bardzo sie na przestrzeni wiekéw zmie-
niaty. Mezczyzni dtugo nosili przepaski
ochraniajace genitalia, kobiety owijaty
ciata pasami tkanin np. w starozytnej
Grecji czy Rzymie ukrywaty i jednocze-
$nie formowaty w ten sposdb piersi.
Samo stowo ,bielizna” ma w wielu je-
zykach zupetnie odmienne znaczenie:
angielskie underwear, to cos, co nosimy
.pod ubiorem”, a w jezyku polskim sto-
wo to pochodzi od ,bieli” i odnosito sie
do koloru tkaniny, z ktérej szyto bielizne.
Rézne tez byty jej funkcje np. w okresie
baroku ludzie rzadko sie myli, a czystosé
ciata byta utozsamiana z czystoscia bie-
lizny, ktéra codziennie zmieniano. Takze
sama ta kategoria ubioru byta o wiele
szersza, niz dzi$: zaliczano do niej np.
noszone pod sukniami koszule, dtugie
pantalony, gorsety. Gdybysmy zobaczy-
li XIX-wieczna kobiete w samej bieliznie
nam wydawataby sie catkiem ubrana:
wspbtczesne piosenkarki sg czesto ska-
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piej odziane. Ale tez inne jest postrzeganie tego, co przystoi. Dla tamtej XIX-wiecz-
nej damy pokazanie na ulicy skrawka pantalonéw wystajacych spod ubioru mogto ja
narazi¢ na $mieszno$é czy nawet kompromitacje towarzyska.

AF: A i same pantalony przez wiele lat uznawane byly za co$ nieprzyzwoite-
go. Te pierwsze, noszone przez weneckie kurtyzany, tzw. calzoni byty tepione
przez kosciét.

PS: Tak, ale prosze pamietac, ze pierwsze pantalony to byty dwie nogawki potaczo-
ne ze sobg w pasie, ale nie w kroku, wiec wiecej ujawniaty, niz skrywaty. Noszono je
m.in. na dworze XVl-wiecznej francuskiej krolowej Katarzyny Medycejskiej, ale do
powszechnego uzytku weszty duzo pdzniej. Z czasem stawaty sie coraz krétsze — do
potowy tydki, potem przed kolano, zaczety byé zszywane w kroku.

AF: Czytalam, ze poczatkowo byly zalecane jedynie kobietom starszym, cho-
rym, potem takze tym uprawiajacym sporty.

PS: Pantalony byty w pewnym sensie jak spodnie. A noszenie spodni praktycznie
jeszcze do potowy XX wieku byto uznawane na nieprzystojace porzadnej kobiecie.
Przeciez nawet konno kobiety jezdzity przez lata w sukniach, na specjalnym siodle,
z nogami po jednej stronie, tak, by nie musiaty ich rozdzielaé. Pojedyncze kobiety
w historii, jak Joanna d'Arc tamaty to tabu, ale byty prawdziwymi rewolucjonistkami.

AF: Ale przeciez w latach 20-tych XX wieku wiele kobiet nosito spodnie.

PS: Ale to ciagle byly wyjatki, a ich noszenie byto narzedziem szokowania. Mogty je
nosi¢ wyzwolone sufrazystki, aktorki, jak Marlena Dietrich, ale przecietna kobieta
dalej chodzita w sukni.

AF: Nie pamietam, czy Scarlett o’Hara z ,,Przeminefo z wiatrem” nosita pan-
talony...

PS: Nosita na pewno inna, niezwykle dtugo obowigzkowa dla kobiet czesé bielizny,
mianowicie gorset, ktéry przez wieki pozwalat kobietom uzyskaé pozadana talie osy.

AF: Kazdy chyba pamieta stynna scene, jak Scarlett sznurowana przez Mammy
jeczy: ,ciasniej"”, a Mammy odpowiada: ,ciasniej sie nie da panienko”. Od kiedy
kobiety katowaty sie gorsetami?

En tres b
batiste un
et rose, ot
coutil sat
ché, fond
ou noir,
rose ou cl
tresbon t
leinage.
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.Dobrze dobrana bie-
lizna, moze czyni¢ cuda,
dodaé¢ pewnosci siebie
i dziata¢ terapeutycznie”
— przekonuje dr Piotr Sza-
radowski, historyk sztuki,
wykfadowca poznanskiej
School of Form Wydziatu
Zamiejscowego Uniwersy-
tetu SWPS, z ktérym roz-
mawiamy o historii gorse-
téw i pantalonéw, paleniu
stanikbw i nowoczesnej
bieliznie dla stomikdéw.

PS: Gorsety stosowano juz pod koniec
$redniowiecza. Na poczatku jedynie deli-
katnie modelowaty one sylwetke, z czasem

coraz mocniej i wyrazniej ja krepujac. \l

LUMPTO!R DEb CORSET S
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AF: Tak na dobre z ,,okowéw"” gorsetu uwolnity kobiety
dopiero dwie wojny $wiatowej kobiety. Musiaty zastapié
w fabrykach, walczacych na froncie mezczyzn i wygodna
bielizna stata sie koniecznoscia.

PS: Ale juz wczeéniej rygor noszenia np. gorsetu dotyczyt
kobiet o wyzej pozycji spotecznej. Robotnice z fabryk wto-
kienniczych, a chtopki w polu, tez w nich nie paradowaty.
Niemniej wojny $wiatowe dokonaty prawdziwej rewolucji,
takze w sposobie ubierania.

AF: Ale krétko po Il wojnie Swiatowej powrécita moda
na wciete w talii sukienki i gorsety. W USA w latach 50-
tych ideatem kobiecosci byta pani domu z przedmiescia
w pastelowej sukience, ktéra tadnie sie usmiecha, gotu-
je i piecze babeczki.

PS: Tak, to kwintesencja stylu New Look Christiana Diora,
ktéry mocno promowat sylwetke klepsydry: talie osy i roz-
kloszowane spédnice z wieloma halkami pod spodem.

AF: Mi wciaz ten styl kojarzy sie ,Zonami ze Stepford”...

PS: Ale mimo to cieszy sie niestabnaca popularnoscia,
prosze spojrzed, jak postuguje sie tym stylem prowadzaca
program ,Perfekcyjna pani domu”. A lalka Barbie? Ona tez
narodzita sie pod koniec lat 50-tych. | dlatego do dzi$ taka
bielizna, z gorsetami na czele kojarzy sie z tradycyjnym, kon-
serwatywnym modelem kobiecosci. Warto jednak doda¢,
ze gorsetdw wspotczesnie nie nosi sie na co dzien, kobiety
siegaja po nie tylko na specjalne okazje lub traktuje sie jako
fetysz. To odwotanie do pewnej
historycznej konwencji, element
stylu, uwielbia je np. modelka
i aktorka Dita von Teese.

AF: Gorset miat wielu zagorzatych zwo-
lennikéw, jak i przeciwnikéw. W czasie

. H suffit de nous
‘. mﬂsums = donner le tour de
taille de la personne
habiilée de son corset.

AF: No i nie zapominajmy
o stynnym stozkowatym gor-

Rewolucji Francuskiej kobiety zrezy- =y
gnowaly z niego, noszac suknie luzno
wigzane pod taliag, a Napoleon Bona-
parte nazwatl go nawet ,morderca ludz-

kiej rasy”.

PS: Nie zawsze jego noszenie byto tak ucigzli-
we, tak naprawde najbardziej radykalne gorsety
to okres mniej wiecej odpowiadajacy secesji, czyli
przetom XIX i XX wieku. Panowata moda na jego
wyjatkowo ciasne sznurowanie — tzw. talie osy, co
powodowato omdlenia, a nawet deformacje ze-
ber. Na przestrzeni wiekdéw zmieniata sie tez kon-
strukcja gorsetu: poczatkowo byt ciezki, szyty ze
skoéry, ptétna, a jego szkielet powstawat z fisz-

bin. Pdzniej zastgpiono te ostatnie metalem.
Miejsce sznurowania mogto by¢ z tytu, z przo- soignie.

du, byty tez specjalne gorsety cigzowe (tak, nie- £1¢.75

stety) sznurowane po bokach. W pierwszej poto-

wie XX wieku gorset wyraznie ,ztagodzit” swoje oblicze,

ale tak zupetnie nie znikt z kobiecych szaf do dzis. A jak trafnie
zauwazyta Valerie Steele, dyrektorka nowojorskiego Museum
at the Fashion Institute of Technology cho¢ gorsety wyszty
z powszechnego uzycia, to nie znaczy, ze uwolniliémy sie od
praktyki krepowania ciata, nadawania mu okreslonego ksztat-
tu. To, co uzyskiwaliémy za pomoca gorsetu dzi$ uzyskujemy
poddajac sie operacjom, plastycznym lub noszac specjalng
bielizne modelujaca.

Ne 224. CORSET
ruban broché soie,
cicl ou rose, qualité
extra, facon tres

secie Madonny!

PS: Ten najstynniejszy Jean Paul
Gaultier zaprojektowat dla Ma-
donny na jej ,Blond Ambition
Tour” w 1990 roku, ale juz rok
pdzniej w Cannes, na premierze
filmu ,In Bed with Madonna”
piosenkarka zdjeta oczach fo-
tograféw sukienke i zaprezen-
towata inny szpiczasty stanik
z majtkami projektu Gaultiera.
To pokazuje tez, jaka ewolucje
przeszta bielizna w XX wieku -
z tego, co byto ukrywane stata
sie elementem emancypacji,
demonstracji wyzwolenia sek-
sualnego.

AF: A skoro juz jesteSmy przy
stanikach. To chyba najmtod-
szy z bieliznianych wynalaz-
kéw?

PS: Faktycznie, przez dtugi czas sadzono, ze biustonosze
pojawity sie dopiero w XIX wieku. Ale w 2008 r. austriaccy
archeolodzy znalezli na zamku Lengberg we wschodnim
Tyrolu cztery Iniane staniki...
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AF: Ktére, jak wykazata analiza radio-
weglowa pochodza z przetomu XIV
i XV wieku!

PS: Mozna wiec sadzié, ze zszyte kawatki
tkaniny, podtrzymujace biust stosowano
juz wtedy.

AF: Za to spory wokét stworzenia
XIX-wiecznego biustonosza trwaja
chyba do dzis. Anglosasi wskazujg
Amerykanina Henry'ego Leshera,
ktéry w 1859 r. opatentowat pierwszy
stanik, Francuzi obstajg przy Hermi-
nie Cadolle, projektantce biustono-
sza na ramiaczka z 1889 r.

PS: Jak to ze wszystkimi takimi wynalaz-
kami bywa zmiana wisiata w powietrzu
w tym samym okresie czasu na podob-
ne rozwigzania wpadto jednoczesénie kil-
ka oséb. Czasem przez przypadek, tak
byto np. ze spddniczkg mini.

AF: | z Mary Phelps Jacob, ktéra, jak
glosi anegdota w 1913 r. idac na przy-
jecie zrobita biustonosz z dwéch chu-
steczek do nosa i satynowej wstazki...

PS: Funkcja i ksztatt samego biusto-
nosza tez przez wieki sie zmieniata. Do
czaséw wiktorianskich, obfity biust ni-
gdy nie byt modny, na dworach kobiety
korzystaty z mamek, zeby go sobie nie
zepsu¢. Podkreslajace biust staniki to
dopiero lata 50-te XX wieku. W tamtym
czasie pojawity sie charakterystyczne re-
klamy stanikéw firmy Maidenform z serii
,Snitam, ze...". Ale juz niedtugo pdzniej
na fali rewolucji obyczajowej lat 60-tych
i tzw. Il fali feminizmu kobiety beda pali¢
staniki.

AF: Wtedy kobiety juz byto sta¢ na
spalenie stanika. Bielizna staje sie,
dzieki uprzemystowieniu produktem
tanim i masowym.

PS: Umasowienie bielizny zawdziecza-
my rewolucji przemystowej z XVIII wieku
i masowej, fabrycznej produkgji tkanin,
a takze wprowadzeniu maszyn do szy-
cia. Bielizna robi sie coraz krétsza i tan-
sza, szyta nie tylko z Inu czy bawetny, ale
z czasem takze z syntetycznych wtokien,
ktore jako pierwsza, wprowadzita na ry-
nek firma Dupont w latach 40-tych XX
wieku pod nazwag Orlon.

AF: Reklamy kobiecych gorsetéw,
a potem stanikéw mozna oglada¢ w
magazynach doméw towarowych
juz pod koniec XIX wieku. Ale me-
skie majtki wcigz pozostaja tematem
tabu...

PS: | dtugo jeszcze pozostang. Na wy-
biegach beda chodzity modelki w bieliz-
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MODA | URODA

nie, ale dopiero reklamy Calvina Kleina
sprawia, ze zaczniemy patrze¢ na me-
skie slipy jak na co$, co moze by¢ tadne
i seksowne, czym mozna sie pochwali,
a nie wstydliwie chowa¢ w szufladzie.
| ten wystajacy spod spodni pasek sli-
pow, z napisem Calvin Klein!

AF: A co byto pierwsze: bokserki czy
slipy?

PS: Meskie kalesony, podobnie jak pan-
talony ulegaty stopniowemu skréceniu
nogawek, az doszty do dtugosci bokse-
rek, a potem dopiero slipéw. Podobnie
byto ze strojami kagpielowymi, ale do
dzi$ sg kraje np. USA, gdzie na base-
nie dopuszczalne sg jedynie bermudy
kapielowe. Rewolucje przeszty takze
meskie podkoszulki, kiedy$ niezbedny
element meskiego stroju, dzi$ uwazany
przez wielu za obciachowy. Mode na
brak podkoszulka zapoczatkowat chyba
w latach 40-tych Clark Gable, ktory wy-
stapit tak w jednym z filméw i mezczyzni
zaczeli go nasladowad.

AF: Patrzac na Madonne i jej stozko-
waty gorset, Lady Gage czy mode-
li Calvina Kleina mam wrazenie, ze
nie tylko bielizna, ale moda pomaga
przetamaé wiele spotecznych tabu,
nie tylko tych zwiazanych z seksualno-
Scig, ale takze z chorobami, staroscia
czy niepetnosprawnoscia.

PS: To prawda. Wielcy projektanci nie-
raz pokazywali, ze piekno to nie tylko
anorektyczka blond pieknosé, ale np.
Aimee Mullins, piekna sportsmenka bez
ndg, za to z wyrzezbionymi protezami
z drewna. A proteza, podobnie jak bie-
lizna dtugo takze byta uznawana za cos
wstydliwego, intymnego.

AF: Aimee Mullins, ktéra byta mo-
delka Alexandra McQueen wydep-
tala droge kolejnym. Najstynniejsza
obecnie modelka z proteza, Viktoria
Modesta w nakreconym rok temu kli-
pie ,Prototype” pokazuje, ze prote-
za moze byé¢ powodem do dumy, jej
protezy, stylizowane na szpikulce czy
wysadzane krysztatami to prawdziwe
dzieta sztuki. Modelka polskiej kam-
panii fundacji STOMAIlife, Paulina Ka-
szuba pokazata z kolei takze bardzo
intymny — worek stomijny — pomalo-
wany w kolorowe kwiaty.

PS: Takie dziatania moga nie tylko prze-
tamywac tabu, ale petni¢ tez funkcje
terapeutyczng. Rozmawiatem kiedys$
np. z dziewczyng po mastektomii, ktéra
uswiadomita mi, jak wazne sa dla kobiet
po amputacji piersi sg specjalne staniki.
Kto$ powie, co za problem? Mozna wy-
pchaé stanik czymkolwiek, chocby przy-

stowiowa skarpetka, ale to przeciez ab-
surd! Kobieta po operacji chce sie czuc
komfortowo, chce, by jej sukienki wcigz
na niej dobrze lezaty, chce wygladac
dobrze, takze w intymnych sytuacjach.
Wypchanie szmatkg biustu problemu
nie rozwigze, ale specjalistyczna bielizna
i owszem!

AF: Podobnie jest w przypadku in-
nych operacji np. wytonienia stomii,
w wyniku np. raka jelita grubego
czy choroby Lesniowskiego-Crohna.
Poznatam niedawno brytyjska pie-
legniarke, ktéra, gdy sama przeszia
taka operacje zaczeta projektowaé
profesjonalna bielizne dla stomikéw.
Majtki marki Vanilla Blush zakrywaja
stomie i nie trzeba ich zdejmowaé, bo
maja rozciecie w kroku... Co ciekawe
takze wszystkie modelki, prezentuja-
ce te bielizne - s3 po operacji wylto-
nienia stomii.

PS: Powoli dorastamy do tego, ze ludzie
iich potrzeby sg bardzo rézne i nie wszy-
scy wygladajg, jakby wyszli spod obréb-
ki Photoshopem. Sa modelki ze stomia
i bielizna dla stomikéw, bo oni takze
sg konsumentami, podobnie jak poja-
wiajg sie modelki z zespotem Downa,
bo dlaczego ma ich nie by¢? Dlaczego
te konsumentki majg byé wykluczane?
A dobrze dobrana bielizna, w ogdle
ubiér moze czyni¢ cuda, dodaé pew-
nosci siebie, zmieni¢ nastawienie do
zycia. Prosze zobaczyé, jak zmieniaja sie
kobiety, ubierane chocby przez Trinny
i Suzannah!

AF: Fascynuje mnie tez, ze rewolucja
technologiczna sprawia, ze bielizna
nie tylko chroni nas przed zimnem, ale
i dba o zdrowie. Na rynku dostepny
jest stanik, ktérego miseczka moze
stuzyé¢ jako maska gazowa; bielizna
antygwattowa, ktéra wysyta sygnat
alarmowy do bliskich, gdy napastnik
zaatakuje kobiete czy bielizna dla
gornikéw, wytrzymujaca temperatury
700 st. Celsjusza...

PS: Taka druga skora, ktdra chroni przed
poparzeniami. Z niepalnej bielizny ko-
rzystaja tez strazacy czy kierowcy rajdo-
wi. Sa rajstopy antyzylakowe, wreszcie
cata seria tzw. wearable devices...

AF: ... czyli tzw. galanterii elektro-
nicznej...

PS: .... od kurtek z GPS, ktére mogag po-
méc odnalezé uwiezionych w lawinie po
bielizne mierzaca cisnienie czy tempe-
rature. Rozwéj tej technologii juz rewo-
lucjonizuje rynek bielizny, ktéra bedzie
coraz bardzie specjalistyczna i pomoze
nie tylko poczuc sie lepiej, ale i chronic
nasze zycie. m



Vanilla Blus

Wspaniata bielizna dla stomikoéw

Wierzymy w  doskonatos¢
czfowieka - ludzie to wiecej niz
istoty fizyczne, kazda osoba to
indywidualne aspiracje, poczucie
piekna i pragnienia. Dlatego
bielizna Vanilla Blush faczy w sobie
funkcjonalno$¢ oraz potrzeby
estetyczne.

Produkty Vanilla Blush spetnia
Twoje  wszelkie  oczekiwania.
Kazdy z nich zawiera wewnetrzna
kieszenn, chowajac w niej swdj
stomijny sprzet jeste$ gotowy na
wszelkie wyzwania. Zewnetrzny

design, uwzgledniajgcy najnowsze
trendy modowe doda pewnosci
siebie nie tylko stomikom!

w przypadku wszystkich
wyrobéw przeznaczonych na polski
rynek, zaréwno Dbielizny Health
System Underwear, jak i produktéw

przeciwprzepuklinowych Hernia
Supportwear, atrakcyjnej bielizny
damskiej, czy solidnych meskich

bokserek, dazymy do zachowania
JELS najwyzszych standardow
jakosci. Nasze produkty zostaty
oznakowane symbolem CE co

oznacza, ze
wymagania dotyczace wyrobéw
medycznych oraz bezpieczenstwa
ich uzytkowania.

spetniaja  wszelkie

Bielizna z serii Vanilla Blush
Supportwear poprzez wzmochienie
miesni brzucha dodatkowo zmniejsza
ryzyko  wystapienia  przepukliny
okotostomijnej. Zbedne powiktania
zawsze generuja dodatkowe koszty
leczenia. Dlatego stosujac bielizne
przeciwprzepuklinowa oszczedzisz
sobie wydatkéw i bdlu.

Zastanawiasz sie, czy marka
Vanilla Blush ma konkurencje? Tak -
naszym gtéwnym konkurentem jest
myslenie, ze osoby ze stomig nie
moga by¢ atrakcyjne. Pozwél nam to
zmienic! Jezeli Twoim zdaniem kazdy
moze czuc sie rewelacyjnie ze swoim
ciatem - Vanilla Blush to marka dla
Ciebie!

www.vanillablush.pl ¢ bezptatna infolinia 800 120 130
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°
Wiosenne

Zazwyczaj podczas zimowych miesiecy odzy-
wiamy sie gorzej niz gdy mamy dostep do duzej
ilosci $wiezych warzyw i owocéw. Niedobory réz-
nych sktadnikéw objawiaja sie u nas w réznych
proporcjach, ale najczesciej wiosng obserwujemy
zbyt matg ilos¢ potasu w organizmie. Stabng nam
miesnie, spowolniona jest ich praca poprzez pogor-
szenie reaktywnosci. Brak magnezu dziata podob-
nie, a dodatkowo jeszcze zmniejsza odpornosé na
stres i powoduje rozdraznienie, pogorszenie snu
i skurcze migsni. Niedobory zelaza moga byc¢ przy-

czyng chronicznego
zmeczenie i braku
sit, ktére pojawiajg

®
sie w wyniku lekkiej
anemii.
Dieta pacjentéw

Tekst: Katarzyna Btazejewska - Stuhr

Wiosna to dobry moment na zadbanie
o siebie. W zasadzie to moment jak kazdy
inny, ale gdy coraz czesciej i dtuzej swieci
stonce, przyroda budzi sie do zycia to nasze
checi sg rowniez wieksze. Z drugiej strony
dopada nas tzw. przesilenie wiosenne. Jest
to stan spowodowany zmianami ci$nienia
i zmianami frontéw atmosferycznych oraz
ostabieniem organizmu po zimie i wystgpie-
niem niedoboréw zywieniowych. Mozemy
jednak zabezpieczy¢ sie przez chandrg i ob-
jawami przesilenia.

ze stomia generalnie

nie powinna rézni¢
sie od prawidfowej, zbilansowanej i zdrowej diety.
Niekiedy pojawia sie koniecznos¢ regulowania spo-
sobem zywienia czynnosci jelit. Wazne jest jednak,
aby nie podprowadzi¢ do wystapienia niedoboroéw,
na ktore osoby z krétszym jelitem sa bardziej nara-
zone, ze wzgledu na to, ze czes¢ sktadnikow moze
nie wchtfaniaé sie, ze wzgledu na ubytki w jelicie.

Bardzo zachecam do uzupetniania niedoboréw
zbilansowang dietg, a nie suplementami. Po pierw-
sze dlatego, ze przyswajalnos¢ naturalnych sktad-
nikéw odzywczych pochodzacych z zywnosci jest
znacznie lepsza, niz w przypadku suplementow die-
ty. Po drugie kazda pigutka, zawiera poza zwigzkami
czy witaminami, ktére chcemy przyja¢ do organi-
zmu, rowniez dodatki, substancje ktére je sklejaja,
kapsutki itd. — ktore nie sg naturalne, wiec lepiej ich
nie zjadac. Po trzecie i najwazniejsze, w przypadku
suplementéw mozna doprowadzi¢ do nadmiaru
niektérych sktadnikéw w organizmie. Multiwitami-
ny, zawieraja statg ilos¢ wszystkich sktadnikéw, przy
czym nie dostosowuja sie one do naszego zapotrze-
bowania. Najniebezpieczniejszy jest nadmiar wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach, a wiec witamin
A, D, E oraz K. Magazynowane sg one w watrobie,
obciazaja jg i utrudniaja funkcjonowanie. Jedzac np.
prowitamine, w formie beta-karotenu, w przypadku
niedoboréw witaminy A dojdzie do przeksztatcenia
pochodnej w witaming, ktéra jest nam potrzebna.
W sytuacji gdy mamy jej pod dostatkiem, beta-ka-
roten, ktéry rozpuszcza sie w wodzie zostanie wy-
dalony z moczem. Jedzac kapsutke z witaming A nie
dajemy sobie takiej mozliwosci.




Co mozemy jes¢, zeby na-
turalnie uzupetnié¢ niedobory
sktadnikéw odzywczych na

przedwios$niu?

o KIELKI

Hodujmy i jedzmy kiet-
ki — mozemy do tego
celuwykorzystaé niemal-
ze wszystkie nasionka.
Najbardziej przyzwycza-
jeni jesteémy w okresie
wiosennymdorzezuchy,
ale przeciez mozna
kietkowaé  rowniez
rzodkiewki, brokuty,
fasolke, stonecz-

nik, itd. Dodawaj-

my je do satatek,

na kanapki i in-
nych dan.
|

NA TALERZU

e KISZONKI

Jezelikto$ ma jeszcze kiszonki, beda
one wspaniatym rozwigzaniem. Nie
dos¢, ze np. kiszona kapusta jest
bardzo bogatym zrédtem witami-
ny C, to jeszcze podczas kiszenia
dochodzi do rozwoju bakterii kwasu
mlekowego, ktére sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania jelit.
Szczegdlne znaczenie ma to u osdb
z wyloniong stomig, gdzie szczegdlnie
zalezy nam na uregulowaniu pracy jelit
i wzmocnieniu ich.

e KOKTAJLE | SWIEZE SOKI

Pijmy koktajle i $wieze soki — tu nie jestem
oryginalna — polecam je o kazdej porze
roku. Uptynnienie warzyw i owocow,
jest $wietnym sposobem na spozy-
wanie ich w duzych ilosciach. Mo-
zemy bazowaé na przechowy-
wanych przez zime warzywach

korzeniowych i owocach.

*PESTKI | ORZECHY
Wzbogacajmy naszg  die-
te w pestki i orzechy - kazdy

z nas powinien zje$é¢ dziennie
ich gars¢. Dbajmy o urozmaicenie,
poniewaz kazde nasionka ma nieco
inny skfad i inne sktadniki odzywcze.

e WODA MINERALNA

Pijmy co najmniej litr wody mineralnej dziennie,
aby rozrzedzi¢ swojg krew, utatwié krazenie i uta-
twic sercu prace.

KOKTAJL: ,WIOSENNA PIETRUSZKA"

e 100 g ogdrka

e 1 todyga selera naciowego
e 1jabtko

* 1/3 peczka natki pietruszki
* 1 pomarancza

Wyciskamy sok z ogérka, selera, jabtka, pomaran-
czy i pietruszki w wyciskarce do sokéw lub w sokowi-
réwce. Mieszamy.

Natka pietruszki — kiedys méwiono o niej ,pierw-
sza po mleku” — jako tak cennym zrédle sktadnikéw
odzywczych. Zalecana w szczegdlnosci osobom
przepracowanym, zestresowanym. m
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TALERZ STOMIKA

ZYWIENIE

PO WYLONIENIU STOMII

» Tekst: Halszka Sokotow

JEDZ CZESTE POSIkKI

Najkorzystniejsze jest jedzenie co okoto
2-3 godziny. Takie odzywianie - czeste, ale
w mniejszych ilosciach, stwarza najlepsze
warunki do pracy przewodu pokarmowego
- nie obcigza go, przyspiesza proces trawie-
nia, zmniejsza uczucie petnosci i produkcje
gazéw jelitowych. W pierwszym okresie po
wytonieniu stomii tych positkéw moze byé
nawet 6-8 dziennie, docelowo najczesciej
sprawdza sie model 5-6 positkow.

DOKLADNIE PRZEZUWAJ

To jedna z najwazniejszych zasad osdb,
ktére majg stomie. Dzigki doktadnemu prze-
zuwaniu ufatwiasz sobie trawienie, popra-
wisz wykorzystanie sktadnikéw odzywczych,
a przy tym zmniejszysz ryzyko wzdec i uczu-
cia dyskomfortu. Jesli masz problemy z do-
ktadnym gryzieniem lub masz ubytki w uze-
bieniu, jak najszybciej pojaw sie w gabinecie
dentystycznym.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (3)/ 2016

Jednym z najczestszych pytan oséb ze $wie-
zo wyloniong stomig jest to ,czy bede mégt
jes¢ jak przed zabiegiem?”. Nie ma na to jed-
noznacznej odpowiedzi. Wszystko zalezy od
wczesdniejszego sposobu odzywiania. Jesli
Twoja dieta przed operacjg sktadata sie z war-
tosciowych produktéw, byta dobrze zbilanso-
wana i urozmaicona, to bardzo mozliwe, ze nie
ulegnie ona duzej zmianie. Wystarczy, ze do-
pasujesz jg do swojego rodzaju stomii, tego co
lubisz i swojej indywidualnej tolerancji.

DOPASUJ WYGLAD TWOJEGO TALERZA DO REAKCJI
ORGANIZMU

W pierwszym okresie po wytonieniu stomii zastosuj delikatng lekkostrawna
diete i stopniowo jg rozszerzaj. Zacznij od kilku produktéw, a raz na pare dni
dodaj nowy, rozpoczynajac od niewielkich ilosci i przygladania sie reakcji orga-
nizmu. Wielu osobom pomaga prowadzenie dzienniczka odzywiania, w ktérym
zapisywane sa zjadane produkty, ich ilosci i reakcje organizmu.
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OD CZEGO WARTO ZACZAC
BUDOWANIE SWOJEGO
JADLOSPISU PO ZABIEGU?

e PRODUKTY SKROBIOWE: drobne kasze

np. manna, kukurydziana, a z czasem kasza
jaglana, kasza jeczmienna, ryz biaty, ziemnia-

ki, biate pieczywo, a z czasem pieczywo typu
Graham, drobne makarony, sucharki, niskosto-
dzone biszkopty

® PRODUKTY BIALKOWE: chude gatunki drobiu i mies

- piers z kurczaka, pier$ z indyka, cielecina, krélik, mtoda, delikat- Pamietaj o wypijaniu odpowiedniej ilosci
na wofowina, wedlina drobiowa, chude gatunki ryb (np. dorsz, napojéw. Najlepiej nawodnisz swoj organizm je-
morszczuk, pstrag, sola, okon, szczupak, sandacz), jajka, chude pro- $li bedziesz pi¢ w mniejszych ilosciach a czescie]
dukty mleczne (jesli sg dobrze tolerowane) np. chudy biaty ser, jo- niz w jednorazowo w duzych ilosciach. Mozna
gurt, maslanka, kefir to wyttumaczyé na prostym przyktadzie rosliny
w doniczce. Jesli jednorazowo podlejesz jg duza
o WARZYWA: marchew, korzen pietruszki, cukinia, pomidor bez iloscig wody, szybko pojawi sie ona na spodecz-
skorki, dynia, safata, kabaczki, patisony, seler, buraki ku. Skuteczniejsze bedzie podlewanie matymi
porcjami. Podobnie dziata nasz organizm. Duza
® OWOCE: banan, miekkie, dojrzate jabtko, a z czasem réwniez: ilo$¢ napojéw podana jednorazowo oznacza
jagody, boréwki, truskawki (w sezonie zimowym mozna korzystaé w praktyce gorsze nawodnienie. Najlepiej na-
z mrozonych owocdw), owoce cytrusowe (mandarynki, pomarancza wodnisz sie napojami podawanymi w mniejszych
bez biatej skorki) ilosciach. Najkorzystniejsze jest wypijanie napo-
jow miedzy positkami.
OI_TtUSZCZE: (doo!awane na surowo): g’féwnig t’rgszgzg rcl>s’,‘linne - Zwréé uwage na odpowiednig strukture
rézne rodzaje np. Iniany, rzepakowy, awokado, niewielkie ilo$ci masta positkéw i pory ich zjadania. Najkorzystniej jest
. . o . jesc trzy wieksze positki i kilka matych przekasek.
® PRZYPRAWY: w pierwszym okresie po wytonieniu stomii dopra- $niadanie powinno by¢ zjedzone nie pézniej niz
W'iaj pos'i’fki delikatnymi pr;}llprawami np. sci)l, sok z cytryny, cynamon, w ciagu godziny po wstaniu, a ostatni positek nie
pieprz ziotowy, koperek, lis¢ laurowy czy ziele angielskie pézniej niz 3 godziny przed snem. Najwiekszym

positkiem powinien by¢ obiad, drugie co do
wielkos$ci $niadanie, a na trzecim miejscu kolacja.

Staraj sie jes¢ réznorodnie. Sa osoby, ktére nawet wiele tygodni po wytonieniu
stomii powtarzaja te same dania, bojac sie wigcza¢ nowe produkty do swojej diety.
Ten niepokdj jest zrozumiaty. Sprébuj jednak rozbroic¢ ten lek matymi krokami. Raz na
jakis czas postaraj sie wigczy¢ (oczywiscie w matej ilosci) nowy produkt - moze jakies
dawno niejedzone warzywo albo owoc? Zobacz jak sie po nim czujesz i jesli bedzie
Ci smakowac i bedzie dobrze tolerowany, mozesz zwiekszy¢ jego ilos¢ siegajac po
niego nastepnym razem.

Zwré¢ uwage na odpowiedni rodzaj obrébki termicznej. Najdelikatniejsze dla Two-
ich jelit sg positki gotowane lub lekko podduszone i wtasnie takie produkty powinny
| pojawiac sie w pierwszym okresie po wytonieniu stomii. Produkty smazone albo pie-
czone - zwiaszcza z twardg skérka - wymagaja dtugiego czasu trawienia i na ogét sg
zle tolerowane - powinienes ich unikac. Tak przygotowane positki moga powodowac
dolegliwosci bélowe, przyczyniac sie do sensacji pokarmowych i powigkszenia obwo-
du brzucha.

Kontroluj swojg mase ciata. Mozesz wazy¢ sie co tydzien albo 2 razy w miesigcu -
jak wolisz. Pomiary dobrze jest zapisa¢ w zeszycie czy swoim kalendarzu. Najbardziej
obiektywne pomiary sa na czczo i przed positkami. Jesli zauwazysz zwiekszanie lub
zmniejszanie sie swojej wagi, powiedz o tym pielegniarce stomijnej lub swojemu le-
karzowi. Zmiany masy ciata moga by¢ wazng informacja medyczng
i istotng wskazéwka dla opiekuna medycznego. m

Uwaga. Przedstawione wskazéwki maja charakter ogdlny. Zale-
cenia zywieniowe powinny by¢ zawsze ustalone indywidualnie
w zaleznos$ci od wynikéw badan, rodzaju przyjmowanych lekéw, ew.
choréb wspéfistniejacych, rodzaju stomii i tolerancji produktéw.
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Tatry, fot. W. Wojtanowicz

ZAKOPANE

¢ née tylko...

Ahoj! jak mawiaja zeglarze — wita ponownie
wasz ,Motyl - latajgcy przewodnik”. Ostat-
nio prezentowatem panstwu ziemie stupska,
jej atrakcje turystyczne. Myslicie, ze zimg nad
morzem jest smutno, nic sie nie dzieje? Wiel-
ki btad. Morze o kazdej porze roku ma swoje
uroki. Na przykfad sztormy jesienno-zimowe,
zamarzanie morza, cudowne wschody i za-
chody stonca.

Ale jest zima. A jak zima to ruszamy w gory.
A jak w géry to w Tatry, a jak w Tatry to do
Zakopanego, zimowej stolicy Polski. Ech, jak
tam jest pieknie, i tak jak nad morzem, o kaz-
dej porze roku. Uwielbiam tam przebywac,
poznawac¢ gorali, ich gware, stroje, architek-
ture, podziwia¢ piekno Tatr... i wedrowac, we-
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wedfug Piotra Motyla

drowad i jeszcze raz wedrowad. Ale stop. Zacznijmy moze od poczatku.
O Tatrach i Zakopanem napisano juz wiele wspaniatych ksigzek i przewod-
nikéw tatrzanskich, ktérych lekture gorgco polecam wszystkim ciekawym
wiedzy turystom. W tym artykule, moi drodzy czytelnicy, pragne tylko,
w kilku zdaniach, polecic¢ atrakcje tego regionu.

Tatry to najwigksze wypietrzenie Karpat. To najwigksze goéry wysokie
na linii od Alp po Kaukaz. Wznoszg sie posréd otaczajgcych je obnizen
Podhala, Orawy, Spisza i Liptowa. Ich dtugos$¢ wynosi od zachodu w kie-
runku wschodnim 55 km. Idac grzbietem gtéwnym to 75 km. Szeroko$é
Tatr to okoto 20 km. Dzielg sie na Tatry Bielskie, Tatry Wysokie i Tatry
Zachodnie. Najwyzszy szczyt Tatr to Gierlach — 2655 m, po stronie polskiej
Rysy — 2499 m.

Niestety, na Rysy nie udato mi sie nigdy wej$é. A to ze wzgledu na
kiepska pogode, na brak czasu, a teraz to juz nie to zdrowie — mimo ze
w ,sercu ciggle maj”. Céz, z dotu tez jest piekny widok, dalej wedruje po
goérach i dolinach. A doliny — przepigkne: Koscieliska z Jaskinig Mrozng,




Chochotowska, Matej kaki i wiele, wiele
innych. Swieze, krystalicznie czyste po-
wietrze, cudowne, zapierajgce dech kra-
jobrazy, ciekawi ludzie, jednym stowem
wspaniata atmosfera i masa atrakcji.

Pogoda, ach ta pogoda. Klimat Tatr
ma charakter wysokogdrski. Staje sie
bardziej surowy, chtodny, ostry w miare
wzrostu wysokosci. Wiosng czesto gory
przystoniete sg mgta. Latem bywa réz-
nie. Lipiec deszczowy. Ale za to jesien,
cudowna, fantastyczna widocznosc
i przepiekne krajobrazy. Tatry to nie
tylko granie, wspaniate wodospady, po-
toki ale to réwniez bogaty $wiat fauny
i flory.

Wystepuje tu wiele gatunkéw zwie-
rzat, takze i te pospolite jak jelen, sarna,
dzik. Najwspanialszym i niekwestiono-
wanym krélem wsréd mieszkarncow Tatr
jest jednak niedzwiedz. Jego popula-
cje liczy sie po polskiej stronie na oko-
to 20 sztuk. Znam takie miejsce, gdzie
w drodze do Morskiego Oka i za Wo-
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dogrzmotami Mickiewicza znajduje sie
parking, popularne miejsce odpoczyn-
ku. Tam turysci pozostawiajg czesto
zywnos$¢, wyrzucajg nadmierng ilo$é
kanapek, ogryzki itp. Misie natomiast
siedzg na skatach wséréd drzew i ob-
serwujg. Gdy turysci opuszczg parking,
jest spokdj, to misie, wielkie tasuchy, jak
to misie przychodzg i urzadzajg sobie
uczte, dojadaja. W poszukiwaniu po-
karmu nie stronig od kontaktu z ludzmi.
Nauczyty sie juz, ze moga tu liczyé na
tatwg zdobycz. Ostrzegam jednak - to
jest niebezpieczne. To jest niedzwiedz,
piekny ale dziki drapieznik, a mis jak lu-
bimy o nich méwi¢ to przeciez pluszowa
przytulanka.

Osobiscie nie miatem szczescia spo-
tka¢ na swojej drodze $wistakéw, ale
mozna je zobaczy¢ w wyzszych partiach
gér. Pewna rodzinka $wi-
stakdw zyje ponoc¢ ponizej
stacji na Kasprowym Wier-
chu. Opowiesci o nich sty-
szatem od gérali i turystow,
niezte z nich cwaniaki. Nie
sposéb nie wspomnieé tu
o kozicach gérskich, ktére
mozna napotkaé na szla-
kach - recze wspaniaty
widok. Wolne, wydaje sie,
beztroskie zwierzeta poko-
nujg strome gobrskie stoki
z lekkosciag i zwinnosciag
trudna do wyobrazenia, to
trzeba po prostu zobaczydé.

No i ta roslinnos¢. Cie-
kawa, bogata, cudowna
im wyzej bardziej surowa. Liczba gatunkéw roslin rosngcych w Tatrach
i na Podhalu dochodzi do 1500, z czego okoto 400 to gatunki typowo
gorskie i wysokogérskie. Kochani, raj dla tych, ktérzy interesujg sie bo-
tanikg. Nie jestem specjalistg w dziedzinie roslinnosci, potrafie tylko
podziwiaé jej urode, ale moi koledzy przewodnicy wedrujac po tych
terenach sg zachwyceni niezwyktymi okazami stworzonymi przez natu-
re. W naszych polskich Tatrach sa obszary gdzie wystepuje okoto 200
unikatowych gatunkéw roslin wysokogérskich, ktérych nie spotkamy
w innych rejonach Polski. Wielu z tych gatunkéw nie zobaczycie gdyz
rosng z dala od szlakéw turystycznych. By¢ moze wihasnie dlatego jesz-
cze istnieja. Mozna natomiast spotkaé¢ miedzy innymi przepiekng sza-
rotke alpejska lub doniosta sosne limbe.

Goérale, ach gérale, jaka gwara, jaki jezyk, jakie dowcipy, to temat
na odrebng gawede. Mam przyjemnos¢ spotykania sie ze ,zwyktymi
niezwyktymi” ludzmi, ktérych szczerze podziwiam. Wsréd nich z prze-
wodnikiem tatrzanskim Piotrem Mazikiem. To bardzo mtody cztowiek,
absolwent Uniwersytetu Jagiellonskiego. Jest przewodnikiem wysoko-
gorskim, a jest ich u nas tylko okoto pietnastu. Gdy z nim wedrujemy,
a Piotr opowiada mtodziezy o gérach i wskazuje szczyty, ktore zdobyt,
badz, z ktérych zjezdzat na nartach, to mnie twardemu przeciez wil-
kowi morskiemu, kreci sie w gtowie. Drodzy czytelnicy Piotr jest takze
autorem albumu pod tytutem ,Tatrzanska Atlantyda”. Jestem szcze-
$ciarzem, bo mam ten album i to z jego dedykacjag. Oryginalne ujecie
tematu, a do tego wspaniate zdjecia i opisy — polecam, to nowe jakze
inne spojrzenie na Tatry.
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Nie mozna pisa¢ o Tatrach nie wspominajgc o Tatrzan-
skim Parku Narodowym. Cudowny, jednak jak kazdy inny
Park Narodowy na $wiecie jedyny w swoim rodzaju. Wie-
le szlakéw turystycznych, niektére tatwiejsze, inne trudne,
ale wszystkie przepiekne. Na przyktad trasy pod lub nad
reglami, Dolina Biatego Potoku i dziesigtki innych. Idac do
Morskiego Oka napotykamy wspaniate widoki, wodospady
i Sciane Mtynarza. Pigkna i sroga w swym wygladzie géra po
stowackiej stronie, Piotr byt na jej szczycie a ja - c6z nawet
nie mam wyobrazenia jak tam mozna sie wspinac. Idac
dalej mijamy Zleb Zandarméw, to miejsce gdzie byt
posterunek zandarmerii za czaséw Austro-Wegier,
niestety zostat , zmieciony” przez lawine.

W drodze do Morskiego Oka ol$niewaja
niezapomniane, bajkowe wprost widoki na
Rysy, Mieguszowieckie Szczyty, Mnicha,
Czarny Staw. Trzeba tam koniecznie
doj$¢ i zobaczy¢ Wrota Chatubin-
skiego, tego ktéry odkryt w XIX
w. Zakopane jako miejsce dla /
leczenia chordb ptuc. i

No i Zakopane, stynna !
ulica Krupoéwki, restau-
racje, kafejki, dorozki,
stroje géralskie, gwara go-
ralska, ciupagi i oscypki,...hej!
llez tu tego..., ciupagi nie kupuj-
cie bedac nad morzem, oscypki,
te prawdziwe kupuje sie na szlakach
w bacéwkach. Wedrujac na przyktad do
przepieknego koscidtka na Wiktoréwkach,
potozonego wsrdéd gor i laséw zatrzymujemy
sie na parkingu idgc od strony kysej Polany. Tam
jest bacowka i wtasnie tam mozna kupi¢ swiezego
oscypka, takiego prawdziwego owczego z zurawi-
ng, potem wyj$¢ na polane i spojrze¢ na wysokie Tatry.
| znowu dech w piersi zapiera.

Idgc dalej do koscidtka, do ktérego kazdego roku prze-
wodnicy na nartach, z lampka czotowg przyjezdzajg z oko-
licznych miejscowosci na Pasterke. Koscioty budowane
w stylu zakopianskim sg cudowne i jest ich tak wiele, ze nie
sposéb wymienic i opisac je wszystkie. Kosciét w Jaszczu-
rowce zaprojektowany przez ,Witkacego”. Tak, to ten Stani-
staw Ignacy Witkiewicz, ktorego najwieksze zbiory obrazéw
znajduja sie w Muzeum Pomorza Srodkowego w Stupsku.
Otéz kosciodt na Jaszczuréwcee zaprojektowany i wykonany
w stylu goralskim, opracowanym przez ,Witkacego” zostat
zbudowany bez jednego gwozdzia.

Z Zakopanego mozna wjechaé kolejka na Gubatéwke,
skad roztacza sie widok na Tatry. |dgc szlakiem napotkacie
wiele restauracji, kawiarenek, baréw no i stoiska z pamigtka-
mi. Spacerujac dojdziecie do Butrynowych Wierchéw skad
mozna zjecha¢ wyciaggiem krzesetkowym do Zakopanego.
Zjezdzajgc zwrdécie uwage na panujgca cisze, widok na
Giewont oraz Czerwone Wierchy. Z Giewontem zwigzana
jest legenda o $pigcych rycerzach, ktérzy przebudzg sie
gdy Polska bedzie w niebezpieczenstwie. No jakos rycer-
stwo sie nie obudzito gdy w naszej historii byto wiele tra-
gicznych wydarzen. A moze to jeszcze nie ten czas?

Z Kuznic kolejka linowa jedziemy na Kasprowy Wierch,
z jedng przesiadka. Po drodze cudowne widoki na nagie
szczyty, wlasnie tu czesto mozna ujrze¢ kozice. Z Kaspro-
wego patrzymy na Tatry Stowackie, Czerwone Wierchy,
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Swinice, Granaty. Do Zakopanego mozna wréci¢ kolejka
ale réwniez licznymi szlakami np. przez przetecz Liliowa do
schroniska w Murowancu. Najbardziej wytrwali dotrg do
doliny Pieciu Stawow. Caty ten region to nie tylko Tatrzan-
ski Park Narodowy czy Tatry. To réwniez wiele miejscowosci
wokét Zakopanego z bardzo dobrg baza noclegowa, do-
brym wyzywieniem i szeregiem innych atrakcji np. baseny
termalne w Szaflarach i innych miejscowosciach. Ciekawag
atrakcje stanowi Izba Regionalna w Murzasichlu, w ktérej
pewien gazda snuje fantastyczne opowiesci o zyciu go-
rali.
W Zakopanem idgc Krupdéwkami napotykamy
pomnik Wtadystawa Zamoyskiego. Mieszkat on
w Wielkopolsce w miejscowosci Kornik. Byt
wielkim patriotg, to wiasnie jemu zawdzie-
czamy, ze Morskie Oko nalezy do Polski.
Dlaczego? To tez jest temat na odreb-
na gawede.
Drodzy czytelnicy, trudno
jest w telegraficznym skro-
cie przedstawi¢ wszystkie
atrakcje turystyczne tego
regionu. Zakopane to
nie tylko sporty zimo-
we. O innych porach roku
jest tu mozliwos¢ uprawiania
wielu innych sportéw. W prze-
wodnikach znajdziecie wiele wska-
zéwek, ale polecam turystyke rowe-
rowa. Troche ciezko jezdzi¢ po gorskich
szlakach, jest jednak wiele Sciezek rowero-
wych, ktére tatwo pokonaé. Zatem gdy zde-
cydujecie sie przyjechac w te strony warto kupic
przewodnik i zapoznac sie z jego trescig. Zaplano-
waé wycieczki, zapoznac sie z trasg, pozna¢ dtugosé
szlaku, stopien trudnosci, zabra¢ ze sobg odpowiednia
odziez, obuwie. Zawsze trzeba mie¢ co$ do jedzenia, do
picia i odziez przeciwdeszczowa. Pamietajcie warunki at-
mosferyczne w gérach czesto gwattownie ulegajg zmianie.
Bezwzglednie wiec nalezy zapozna¢ sie z prognoza pogo-
dy. Warto réwniez zapyta¢ goérali, oni niemal zawsze maja
sympatyczng odpowiedz, szczegdlnie gdy pytaja kobiety.
Bardzo dobrze rozwinieta jest sie¢ potaczen komunikacyj-
nych. Niemal wszedzie dojedziecie busami, czy do Biatego
Dunajca, czy tez w Pieniny, styngce z nieporéwnanej ma-
lowniczosci, na sptyw przetomem Dunaijca, albo do Szczaw-
nicy, ktéra w XIX w. nazwana zostata , pertag wéd polskich”.
Tam kolejka linowa badz pieszo mozna udac sie na Palenice
i siedzgc wygodnie przy filizance kawy popatrze¢ na Trzy
Korony. Gwarantuje niesamowite wrazenia. Jadac do
Szczawnicy nie sposoéb nie zwiedzi¢ zamku w Nidzicy. Pro-
ponuje réwniez ,zahaczy¢” o zamek w Czorsztynie.
| co jeszcze moge zaproponowac? Na przyktad szlak ar-
chitektury drewnianej, po drodze kopalnia soli w Wieliczce,
badz w Bochni. Céz, nie sposéb wymieni¢ wszystkich. Pol-
ska jest piekna, ciekawa i co tu duzo moéwié zachwycajgcal.
Warto jg poznawad. Zycze odwagi i zapraszam. W droge,
zaznaczam jednak zabierzcie ze sobg przewodnik i zdrowy
rozsgdek, bo przeciez najwazniejsze jest bezpieczenstwo.
Do spotkania na szlakach. m

«Motyl — latajgcy przewodnik”
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jedziemy autobusem do

Baguio
Bontoc, a pdiniej przesiadka do
Banaue - wsi chronionej przez UNE-
SCO ze wzgledu na znajdujgce sie
w niej najstarsze na Swiecie tarasy ry-

zowe. Przed nami okoto 6 godzin
w autobusie do Bontoc. W linii prostej
odlegtos$¢ od Baguio to okoto 100 km,
ale krete gérskie drogi wydtuzaja dro-
ge do 200 km, czyli planowana, $rednia
predkos¢ przejazdu to 33 km/h. Trasa
jednak nie nudzita: 6 godzin gorskimi
serpentynami, przez las deszczowy, do
tego kilkusetmetrowe przepascie, ta-
rasy ryzowe i nieliczne wioski. Pdzniej
przesiadka w Bontoc. Tu pierwszy raz
spotykamy trycykle - obudowane mo-
tocykle z koszem dla pasazeréw, w stylu
Jeepney'ow. Kazdy inny i kazdy koloro-
wy. Zastepuja takséwki, do srodka moga
wejs¢ spokojnie dwie doroste osoby (nie
liczac kierowcy). Notorycznie zdarza sie
jazda na zewnatrz (siedzenie w miejscu
na bagaz). Po godzinie czekania na busa
jedziemy dalej, do Banaue, czyli nasze-
go aktualnego celu. Docieramy tam po
okoto 2 godzinach. Trasa znéw wiedzie
przez gorskie serpentyny, tyle ze tym ra-
zem w bardzo gestej mgle, a wlasciwie
chmurze, w ktdrg wjechalismy wspinajac
sie busem pod goére. Pojawia sie maty
niepokdj, ale kierowca jedzie bezpiecz-
nie, nie jest szalony.

Docieramy do Banaue. Wie$ bardzo
turystyczna - mnostwo hosteli, domow
goscinnych, restauracji i sklepéw z pa-
migtkami. Piszac mndstwo - mamy na
mysli 10 hosteli, nie 50. Banaue liczy
2600 mieszkancéw, wiec 10 hosteli to
bardzo duzo. Tego dnia nic juz nie zro-
bimy - jest 16, a wycieczka na tarasy to
pare godzin. To nic - po spedzeniu 8 go-
dzin w ciasnych autobusach, w skwarze
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lasu deszczowego zastugujemy na chwi-
le odpoczynku.

Nastepnego dnia rano idziemy do
centrum turystycznego w Banaue wyna-
ja¢ przewodnika po tarasach ryzowych.
Trasa wydaje sie prosta, ale przewod-
nik-ksiazka, moéwi, zeby wynajaé prze-
wodnika-cztowieka. Dostajemy Elmera,
urodzonego i wychowanego w tych oko-
licach. Swietnie méwi po angielsku, wiec
mamy duzo szcze$cia. Omawiamy trase:
najpierw trycyklem do dwdch punktow
widokowych, a potem juz do wejscia na
tarasy.

Przejazdzka trycyklem to frajda.
Siedzi sie bardzo blisko ziemi,
przez co predkos¢ wydaje sie

znacznie wieksza niz
W rzeczywistosci.

Po okoto 20 minutach jazdy wchodzimy
na szlak i co widzimy? Betonowe schody.
No fadnie, wzielismy przewodnika po
chodniku...

Po kolejnych 15 minutach rozmowy
z Elmerem i marszu nagle orientujemy
sie, ze jesteSmy w lesie deszczowym
i nie mamy pojecia jak i kiedy sie w nim
znalezlismy. Betonowe schody, chodnik
i wyrazna $ciezka jakos sie skoriczyty,
a zaczeto sie wspinanie ledwo widocz-
nym szlakiem. Pézniej same tarasy ry-
zowe - balansowanie na cienkim na
szeroko$¢ stopy murku, po jednej stro-
nie bfoto i ryz, po drugiej co najmniej 2
metry do nastepnego tarasu, gdzie réw-
niez btoto i ryz. Czasem przechodzimy
nad matym wodospadem. Praktycznie
caly czas towarzyszy nam przepiekny
widok taraséw ryzowych, gor i lezacej
opodal wioski. Las deszczowy wyciska

z nas siddme poty.

Dobrze, ze storice cho-

wa sie za chmurami, to nie jest
tak goraco.

Nasz przewodnik - Elmer - oka-
zat sie inteligentnym, przesympa-
tycznym  cztowiekiem.  Rozmawiamy
z nim caty czas, nie tylko o tarasach, ale
tez o Filipinach, okolicy, jego i naszym
zyciu. Po jakim$ czasie sam zaczyna py-
ta¢ o nas i Polske. Wida¢, ze troche sie
otworzyt. Elmer zyje ze sprzedazy rzez-
bionych przez siebie figur ptakéw, od
11 lat jest przewodnikiem po tarasach,
pomaga réwniez braciom przy zbiorze
ryzu. Jak na Filipinczyka z okolic Banaue
nie ma zle. Trzy zrédta dochodu to spo-
ro. Sezon turystyczny trwa jednak tylko
pot roku, a zdobycie turystow jest kwe-
stig szczescia. W centrum turystycznym,
dla ktérego pracuje, jest jeszcze 30 in-
nych przewodnikéw. Kazdego dnia maja
zebranie, na ktorym losujg numerki, mo-
wigce o pierwszenstwie do przewodnic-
twa. Pierwsza pigtka moze by¢ pewna
pracy z samego rana, ostatnie numerki
nawet nie licza na zarobek tego dnia.
Oproécz tego sg jeszcze prywatni prze-
wodnicy w hostelach. Dosta¢ grupe nie
jest wiec tak tatwo.



Na trasie przez tarasy Elmer pokazu-
je nam dom jednego z rzezbiarzy i opo-
wiada po kolei caty proces powstawania
figurek. Rzezbienie w drewnie to bardzo
ciezka praca. Rzezbiarz musi najpierw
znalezé¢ odpowiedni materiat. Zanosi
wiec do lasu zapas jedzenia na 2 dni, $ci-
na drzewo i przygotowuje do przeniesie-
nia do domu. tadunek drewna, niesiony
na plecach przez las deszczowy, wazy od
40 do 70 kg.

Kazdy rzezbiarz specjalizuje
sie w jednej figurce lub jednym
wzorze.

Elmer tworzy ptaka z roztozonymi
skrzydtami, za$ rzezbiarz, ktérego prace
ogladalismy specjalizowat sie w figurce
chinskiego smoka. Wszystkie produkty
wygladaty identycznie. Musiat pamigtad
kazdy ruch. Mistrzowi rzezbiarskiemu
zrobienie jednej figurki zajmuje okoto
5 godzin. Gotowe dzieta zanosi sie do
pobliskiego sklepu lub w wiekszej ilosci
odbiera je ,biznesmen” z Manili. Jesli
ma ,dobre serce” ptaci potowe przy
odbiorze towaru. Na ogédt jednak trze-
ba czekaé az wszystko sprzeda. Figurke
chinskiego smoka widzieli§my w jednym
ze sklepéw w Banaue. Kosztowata 380
filipiriskich peso (to 31 zt).

Zbieranie ryzu tez nie jest fatwym
zajeciem. Ryz sieje sie tu najpdzniej pod
koniec marca, w przeciwnym razie nie

zdazy wyrosng¢ przed sierpniem, kiedy
zaczyna sie pora tajfunéw. Aby zasadzi¢
ryz na tarasach, trzeba najpierw wyréw-
na¢ na nim ziemie i umocni¢ zrobione
z btota murki. Ziemia na tarasach jest
rowniez uzyzniana za pomoca niewiel-
kiego, traktora domowej roboty z do-
czepionym z tytu ptugiem. Ryz rosnie
w wodzie, wiec zeby go zasadzi¢ trze-
ba brodzi¢ po tydki w btocie. Rosnie 4
miesigce, po czym jest $cinany mniej-
wiecej w pofowie wysokosci zdzbta.
Cze$¢ z ziarnami jest zabierana do do-
moéw, gdzie odpowiednio przykryta
moze by¢ przechowywana nawet kilka
lat. Pozostatg cze$¢ przycina sie przy
korzeniach i zakopuje w tym samym
miejscu w bfocie, aby uzyznita ziemie na
nastepny rok. Ryz zabrany do domu jest
rozbijany w sporym mozdzierzu, ktérego
mtot ma mase okoto 8 kilograméw. Od-
dziela sie w ten sposéb ziarna ryzu od
pozostate], zbednej czesci.

Ryz z taraséw w znakomitej wiekszo-
$ci jest wytwarzany na wiasne potrzeby.
Warto zaznaczy¢, ze Filipiny sg znacza-
cym eksporterem ryzu. Nie sprzedajg
jednak produktu taraséw ryzo-
wych. Eksportujg ten z terendw
nizinnych, z dodatkiem chemi-
kaliow, przyspieszajacych wzrost
i zwiekszajacych zbiory. Dzieki
nim oraz dzieki uzyciu maszyn,
sg w stanie osiagnac trzy zbiory
w ciggu roku - zamiast jednego.

Zapytalismy Elmera, jakie jest jego
ulubione miejsce na Filipinach i gdzie
najbardziej chciatby pojechaé. A on po-
wiedzial, ze marzy o zwiedzeniu wyspy
Palawan - widziat zdjecia i wyglada we-
dtug niego bajecznie. Elmer nawet nie
marzy o wyjezdzie za granice, nie podré-
zuje. Mieszka w miejscu turystycznym,
w regionie chronionym przez UNESCO,
a $ni mu sie oddalona o okoto 500 km
wyspa, na ktdérg ma nieograniczony
wstep. ,Mam inne priorytety” dodaje.

Dzi$ po raz kolejny przekonalismy sie,
ze warto wynajmowac przewodnikéw.
Bez Elmera nie wyniesliby$my z Banaue
nawet dziesigtej czesci wiedzy, ktorg
nam przekazat. Ponadto uzmystowilismy
sobie, jakim szczes$ciem jest urodzi¢ sie
we wspodfczesnej Europie, ktéra mimo
wielu jej probleméw jest jednym z naj-
tatwiejszych rejondw do zycia na Ziemi.
Jak wida¢ podréze ksztatca, a to dopie-
ro poczatek naszych lekcji. Kolejnych
spodziewamy sig juz jutro w nieodlegte]
wsi Sagada, do ktérej jedziemy z same-
go rana. Juz nie mozemy sie doczekaé.m
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MOWA, NIE-MOWA WSPO¥CZESNA WYMOWA -

7o PEDAGOGIKA

tekst: Wojciech Drabarek i Wojciech Antos

Kiedy 25 lat temu zastata nas demokracja nikt nie byt  warte w twdrczosci wspomnianych trzech postaci naszej kul-
w stanie przewidzie¢ jakie zmiany ze sobga przyniesie. Biorgc  tury stanie sie motywem przewodnim mojego zycia.

udziat w wyborach i oddajac
gtos wiedzielismy, ze wspotde-
cydujemy o ksztalcie panstwa,
jednak wolelibysmy w sklepie
wybiera¢ koszulki a nie t-shir-
ty. Lubimy pizze i tajskie dania,
podziwiamy i szanujemy deter-
minacje emigrantéw. Jednak
boli nas, kiedy nie szanujemy
sie nawzajem. Wobec nowych
spotecznych regut pozostalismy
bierni dopdty-dopdki nie uro-
dzita sie jednemu z nas cdrka
(tym szczesciarzem bytem ja -
W. Antos) - i jako rodzic musia-
tem jej pomdc zrozumieé $wiat
takim jakim on byt, zatozy¢ karte
pobytu i zrobic kilka pierwszych
WPISOW. ..

Zaréwno na moje pokolenie
jak i na mnie osobiscie zasadni-
czy wptyw miato trzech polskich
twércdw: Stanistaw Lem, Tade-
usz Kantor i Antoni Kepinski.
Z wyksztatcenia jestem asy-
stentem socjalnym, jednakze
pietnascie lat temu zawodowo

Damy rade

Kiedy moja cérka poszta do
przedszkola jej wychowawczyni
zaproponowata zebym przygoto-
wat kilka prezentacji pantomimy
w ramach zajeé¢ przedszkolnych.
Podczas tych pokazéow u dzieci
ujawniaty sie niczym nieuzasad-
nione zdolnosci (ze wzgledu na
ich wiek i znikome doswiadczenia
zyciowe) do tworzenia symboli na
najwyzszym poziomie. Zaintrygo-
wany nietypowym zainteresowa-
niem przedszkolakéw i za namowg
dyrekcji placowki oswiatowej dla
najmtodszych napisatem program
«Aktor mim przewodnikiem po
zyciu dorostych dla dzieci w wie-
ku przedszkolnym”, ktéry reali-
zowatem przez dwa lata zgodnie
z wytycznymi Kuratorium Oswiaty
i Wychowania w Warszawie.

Mtodzi adepci sztuki pantomimy
byli wobec mnie bardzo wymaga-

uprawiatem dziennikarstwo i sporadycznie wystepowatem  jacy. Aby zaspokoic ich ciekawos$¢ musiatem by¢ bez pardo-
jako aktor-mim korzystajac z umiejetnosci lat mtodziericzych  nowo empatyczny jak Antoni Kepinski, tworczy i szczery jak
czerpigc przy tym satysfakcje z wystepdw petnymi garscia-  Tadeusz Kantor i niczym nieograniczonym wizjonerem jak
mi. Wéwczas nie mogtem przypuszczaé, ze przestanie za-  Stanistaw Lem. W trakcie prowadzenia tych zajeé realizowa-
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nych w ramach programu, moje ciekawe i twérczo-trudne relacje z jego uczestni-
kami uswiadomity mi szereg zaskakujgcych prawidtowosci. Sprawozdanie realizacji
programu, do ktérego ztozenia zobligowaty mnie wtadze o$wiatowe, jednoznacz-
nie wskazywato na to, ze moi ,uczniowie” stali sie sprawniejsi intelektualnie od
pozostatych cztonkéw matoletniej spotecznosci przedszkolnej nie uczestniczacej
w zajeciach. Powstata bezprecedensowa sytuacja, w ktérej rodzic wolontariusz
(czyli ja - W. Antos nieodptatnie na réwni z nauczycielem przedszkola wdraza wta-
sny autorski program zaakceptowany przez wtadze o$wiatowe stolicy. Opracowanie
programu zatytutowane ,Wszedzie porozumiem sie gestem” ztozylem do KOiW
w Warszawie wraz z nauczycielem przedszkola, ktéry asystowat zajeciom. Moje
doswiadczenie z pracy w przedszkolu, podsungto mi pewng mysl, ktora nie dawata
mi spokoju przez kolejne lata, iz w tym co zrobitem jest metoda, ktérg trzeba dalej
rozwija¢. Nazwatem jg Pantopedagogika.

W dalszej kolejnosci, korzystajgc z uprzejmosci nauczycieli i dyrekeji z powodze-
niem prowadzitem zajecia w szkofach, do ktérych chodzita moja cérka.

Pantopedagogika

Pantopedagogika jako metoda, najbardziej przypomina typowe zajecia teatral-
ne jakich jest wiele. W zaleznosci od potrzeb mozemy sie nig postuzy¢ w krétkiej
badz rozbudowanej formie. Krétka forma pantopedagogiczna w swoim zatoze-
niu powinna spetniac role interaktywnej reklamy spotecznej stanowigc zaczyn do
dyskusji dla zebranych widzéw. To co odréznia miniatury teatralne od Pantopeda-
gogiki to nieodigczna charakterystyczna symbolika tworzona dla potrzeb specy-
ficznego widza. W Pantopedagogice symbol w sposdb cywilizowany ma wywotaé
skrajne emocje skupiajgc uwage odbiorcy na wskazanym temacie. Gdybys$my chcie-
li podjgé dyskusje na temat patriotyzmu, moglibysmy poprzedzi¢ jg odegraniem
hymnu narodowego osiggajac w ten sposdb efekt zaangazowania zatozony przez
opisywang metode. Zajecia pantopedagogiczne réznig sie od jej skréconej formy
udziatem widzéw. Podczas takich zaje¢ odbiorcy proponowanego symbolu odno-
sza sie do niego w sposdb tworczy. Podsumowaniem zbiorowego zaangazowania
uczestnikéw takich sesji kazdorazowo jest oryginalne charakterystyczne widowisko.
Jedynym elementem narzuconym przez prowadzgcego jest konwencja symbolicz-
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na powstajagcego spektaklu. Pantope-
dagog budujac relacje twoércza z pod-
opiecznymi postuguje sie wszystkimi
$rodkami wyrazu teatralnego, traktujac
je rbwnorzednie.

Na poziomie przedszkola tworzytem
symbolike pantopedagogiczng faczac
ze sobg powszechnie gesty rozpozna-
walne i zrozumiate w pantomimiczne
scenki z fabuta. Byty to formy do$¢ ubo-
gie w $rodki wyrazu, jednakze adekwat-
ne do wieku odbiorcéw i dostatecznie
dla nich inspirujace. Znaszego cywiliza-
cyjnego dorobku komunikacji niewer-
balnej korzystatem na wiele lat przed
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ukazaniem sie bestselleréw $wiatowych noszacych ten sam
tytut ,Mowa ciata”, pierwszego autorstwa Allana Pease
i Barbary Pease oraz drugiego Joe Navarro. Wéwczas
po kilku rozmowach z moim redakcyjnym kolega z PAP
i wspofautorem tego tekstu (czyli W. Drabarkiem:), posta-
nowilismy wzbogaci¢ zajecia o krotkie symboliczne utwo-
rzy wierszowane. Od tamtego czasu przez kolejne dziesieé
lat napisali$my wiele scenariuszy zaje¢ potaczonych w cy-
kle i krotkich form pantopedagogicznych wykorzystuja-
cych petne spektrum s$rodkéw wyrazu teatralnego. Jako
aktor mim-wolontariusz realizowatem powstate formy wy-
korzystujac kazda okazje.

Pomimo szczerego zainteresowania metoda i aproba-
ta dla mojej pracy pozostawatem - niestety niewidzialny
i niestyszalny dla wielu instytucji przez lata... Pierwsza, kto-
ra podjeta ze mna wspotprace byto Europejskie Centrum
Edukacji ,Po Prostu”.

Tam za sprawa znanej psycholog i terapeutce Biance-Be-
acie Kotoro Pantopedagogika zaczeta znéw by¢ wykorzysty-
wana zgodnie z pierwotnymi zatozeniami.

Oczywiscie u podstaw powstania Pantopedagogiki byt
moj osobisty bunt wobec pokolenia frugo, rewolugji infor-
matycznej wraz z dobrodziejstwem inwentarza tych zjawisk.
Jednakze ze wzgledu na potrzeby moich pierwszych odbior-
cow, byt to bunt jednoznacznie konstruktywny. Dzieki temu,
konsekwentnie tworzona symbolika dla potrzeb metody jest
wielowatkowa, porzadkujgca i sktaniajgca do poszukiwania
rozwigzan. W oparciu o te regute, powstata pantopedago-
giczna miniatura ,Prezenty”, w ktérej aktor mim przedstawit
w sposdb symboliczny emocje, ktére towarzyszag nam przez
cafe zycie w postaci prezentéw, z ktérymi mozemy zrobi¢ do-
wolny uzytek.

Miniatura , Prezenty” zostata wykorzy-
stana jako wstep do wyktadéw uzupet-
niajacych wiedze personelu medycznego
zatrudnionego przy opiece nieuleczalnie
chorych pacjentéw.

A zatem, czym jest Pantopedagogika? Mozna powiedzie¢,
ze jest to: teatralna sztuka uzytkowa.

A moze chcielibyscie Paristwo spotkac sie i zobaczy¢ jedng
z nich? Na przyktad ,Plowe zycie Anatola — bajka o PRL dla
dorostych”:

Geneza

Nikt z nas bez wzgledu na wyksztatcenie, przekonania poli-
tyczne, wyznanie religijne czy ateizm nie odwazy sie kwestio-
nowad naszego zaangazowania w odbudowe kraju w okresie
wczesno-powojennym. U podstaw éwczesnej powszechnej
euforii odtworczej byta bezgraniczna wola zycia spotego-
wana indywidualnymi lub zbiorowymi tragediami wojennymi.
Wraz z uptywem lat i postepem w odbudowie powinny sie
u nas odradzaé rézne potrzeby, jednak porzadek PRL-owski
skutecznie je ttumit doprowadzajac do frustracji indywidu-
alnych na réznym tle, i wreszcie buntu spotecznego, ktéry
w swoim apogeum okazat sie¢ powszechny. Wolg ogétu zmie-
nilismy dawny nieprzyjazny porzadek na demokracje. Wol-
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Zajecia pantopedagogiczne nie wymaga-
ja od jej uczestnikéw indywidualnych zwie-
rzen i nie sa skierowane na rozwiagzywanie
pojedynczych probleméw. Te dotychczas
prowadzone, odnosilty skutek wyraznie tera-

peutyczny. Spektakl porzadkuje swiat i uczy
lub skfania do zbiorowej odpowiedzialnosci
uczestnikéw. Odbywa si¢ to z poszanowa-
niem prywatnosci w jej podstawowym wy-
miarze, wskazujac, ze cztowiek od zawsze
- byl stadny.

no$¢ — atrybut demokracji, wymusita na nas koniecznosé
ponoszenia odpowiedzialnosci za siebie i innych. W praktyce
okazuje sie, ze odpowiedzialnosc jest tak dalece réznie przez
nas rozumiana, iz i ona ulegta réznym nieraz zaskakujgcym
interpretacjom. Wolnos¢é rozbudza w nas potrzeby te auten-
tyczne i te urojone wywotane przez obecny wolny rynek. Jak
radzilismy, i jak radzimy sobie w warunkach, ktére ulegaja tak
radykalnym zmianom od trzech pokolen?

Obraz

Wojna jest skrajnym ztem, na ktdra sktadaja sie wszystkie jej
przejawy. O tym uswiadamia nas pierwsza scena i wskazuje na
czas poczecia tytutowego bohatera Anatola.

Ptowe zycie

Zaraz po urodzeniu Anatol stat sie bezkrytycznym
uczestnikiem zycia spofecznego. Jatowa rzeczywistosc¢
w ktoérej dorastat pozbawita go wzruszen, rozczarowan czy
uniesien tak bardzo potrzebnych mtodemu cztowiekowi aby
dorést do mitosci i jej doswiadczyt.

Bajka

Nieco btedny Anatol uparcie szuka tej jednej jedynej, jed-
nak sens zycia odnajduje w pracy, o czym $wiadczg liczne od-
znaczenia zdobyte w okresie jego domniemanej $wietnosci.
Brak wiezi z matka, ktérej wychowanie jedynego syna utrud-
niata éwczesna doktryna, pogtebiata dotkliwe poczucie sa-
motnosci nigdy niedorostego Anatka. Matka zarliwie modlita
sie o jego szczescie za zastong siermieznych prac domowych.
Jej modlitwa, a moze ttumienie potrzeb Anatola, w rzeczywi-
stosci chyba jedno i drugie, skfaniaty naszego bohatera do
poszukiwan w ktére historia wpisata ryzyko niezrozumienia.
To wiasnie on nie rozumiat i nie byt zdolny do wzruszen. Po-
pularne piosenki czesto bedgce osig zycia towarzyskiego wy-
wotywaty w nim lek przed wtasnymi potrzebami. Wycofat sie
i trwat tak, dopdty dopoki jej nie zobaczyt, tak podobnej. Do
korica nie wierzyt, ze moga réznic sie tak bardzo.

Morat

Wierzcie, ze nic nie wskazywato na to, ze ta historia tak sie
skonczy. Lata szkolne, potem prace powinnismy potraktowaé
jak dobra wrézbe dla niego i jemu podobnych. Chyba, ze cos
przegapilismy :) m



Polacy jedzg prawie dwukrotnie wigcej miesa
niz zalecaja eksperci Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) - dane z ostatniego raportu Miedzy-
narodowej Agencji Badan nad Rakiem, dziatajacej
w strukturach WHO.

Naukowcy zachecajg, by ograniczy¢ spozycie
miesa i wedlin w codziennej diecie, bo zwigksza-
ja one ryzyko wystgpienia wielu chordb.
Niedawno Miedzynarodowa Agen-
cja Badan nad Rakiem dziatajaca
w strukturach WHO, na liscie
czynnikéw rakotwérczych
umiescita wedliny obok pa-
pieroséw, azbestu i spalin.

,Odbieram to jako
spektakularny sygnat
potwierdzajacy ~ wiedze
znang specjalistom od
prawie 50 lat. Wiadomo,
ze wysokie spozycie mie-

Koniecznie
mniej miesa
na naszych
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i s6l. Wiekszo$é wedlin dtugo dojrzewajgcych jest bardzo stona. Wedlinv
zawieraja substancje barwigce i zapachowe, czyli dodatki zwigkszajgce
atrakcyjnos$c produktu i sktaniajgce konsumenta do zakupu i spozycia.
Wedliny zawierajg zazwyczaj polifosforany, ktére zapewniaja zwiek-
szenie wodochtonnosci, a duze spozycie polifosforanéw moze za-
ktéca¢ gospodarke wapniows, co jest szczegdlnie wazne u oséb
zagrozonych osteoporoza. Ponadto dym wedzarniczy, uzywany
w produkcji wedlin, zawiera wielopierscieniowe weglowo-
dory aromatyczne (WWA), uznawane za substancje
zwiekszajgce ryzyko wystapienia nowotwordw.
Jak wyjasnit prof. Zdunczyk to zasobnos¢
portfela jest wyznacznikiem tego, jaki typ
wedliny Polacy kupuja.
.Zazwyczaj konsumenci oburzaja sie,
ze oferowane wedliny s3 wodniste i nie-
trwafe, a to wiasnie popyt na tanie we-
dliny jest najwigkszy. Producentéw migsa
w Polsce jest duzo, migsa relatywnie do zby-
cia takze sporo i poszukuje sie mozliwosci jak
najszerszego zbycia, z dotarciem do konsumen-

sa zwigksza ryzyko wielu
schorzen” - powiedziat PAP
prof. Zenon Zdunczyk z In-
stytutu Rozrodu Zwierzat i Ba-
dar Zywnosci Polskiej Akademii
Nauk w Olsztynie.

Jak wyjasnit, przy duzym spozyciu
migsa struktura diety jest wadliwa. ,Gdy spo-
zywamy za mato warzyw, owocoéw i produktéw
zbozowych przebieg proceséw fermentacyjnych
w przewodzie pokarmowym jest niekorzystny.
Ponadto zwieksza sie spozycie ttuszczu i nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, co zwigksza ryzyko
otylosci czy wystgpienia arteriosklerozy. Mieso,
szczegoblnie czerwone, sprzyjajg takze rozwojowi
nowotworéw przewodu pokarmowego”- wymienit
naukowiec.

Dodat, ze wedliny zawieraja szereg substancji
dodatkowych takich jak konserwujace azotany

talerzach!

miesa.

Zielona herbata, popularna w Azji, ale takze chetnie spozywana przez Po-
lakéw, jest zrodtem zwigzkéw biologicznie aktywnych, oddziatywujacych na
organizm cztowieka wszechstronnie - oceniajg naukowcy. Potencjalnie moze
obniza¢ ryzyko zachorowalnosci na raka i
miazdzyce.

Badania nad zielong herbata, jej wtasciwo-
$ciami prozdrowotnymi, potencjatem prze-
ciwutleniajgcym oraz wptywem zwigzkow w
niej zawartych na mikroflore przewodu pokar-
mowego prowadza naukowcy z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci
Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie. Zajmuja sie takze badaniem wtasciwosci
sensorycznych zielonej herbaty.

Jak powiedziat PAP prof. Ryszard Amarowicz kierownik Zaktadu Chemicz-
nych i Fizycznych Wiaéciwosci Zywnosci, zielona herbata w naszym kregu kul-
turowym nie zawsze jest akceptowalna, jednym smakuje, innym nie, ale w Azji
bez zielonej herbaty nikt sie nie obejdzie, mieszkancy Azji wypijajg 5-6 czarek
dziennie.

Wedtug naukowcow zielona herbata jest zrédtem dwéch zasadniczych ro-
dzajow zwigzkéw. Pierwszy to kofeina, ten sam zwigzek, ktéry wystepuje w ka-
wie. W odniesieniu do herbaty okreslany jest jako teina. Druga grupa to zwiazki
fenolowe - katechiny.

Teina jest zwigzkiem psychoaktywnym, po spozyciu herbaty uczucie zme-
czenia ustepuje, nasza aktywnos¢ wzrasta, wyostrza nam sie umyst, wzrasta
koncentracja, niektorzy uwazajg, ze picie zielonej herbaty opéznia demencje
albo dziata zapobiegawczo w chorobach neurodegeneracyjnych takich jak cho-
roba Parkinsona czy Alzheimera. Co ciekawe, od zielonej herbaty mozna sie,
tak jak od kawy, uzalezni¢ - wyjasnit prof. Amarowicz.

Druga klasg zwigzkéw sg zwigzki fenolowe, ktére w przypadku zielonej her-
baty nosza nazwe katechin. Wykazujg aktywnos¢ przeciwutleniajgca i jako natu-
ralne przeciwutleniacze ,wymiataja” wolne rodniki z naszego organizmu. Tym
samym zapobiegaja wielu chorobom. Niestety, wprawdzie katechin w zielonej
herbacie jest duzo, ale ich przyswajalno$¢ przez ludzki organizm jest niska.

Jak podkreslit prof. Amarowicz katechiny mogg chroni¢ ,zty cholesterol”
przed utlenianiem, a taki proces rozpoczyna zmiany miazdzycowe u cztowie-
ka. Poza tym, picie zielonej herbaty podwyzsza zawarto$¢ we krwi ,dobrego
cholesterolu”.

.53 pewne ogdlne przekonania o wptywie picia zielonej herbaty na orga-
nizm cztowieka. Powszechnie uwaza sig, ze dziata ona antynowotworowo i an-
tymiazdzycowo” - ocenia prof. Amarowicz.

Do takich powszechnych przekonan odniosta sie 10 lat temu majaca bardzo
silng pozycje w USA tamtejsza rzadowa Agencja ds. Zywnosci i Lekéw - FDA.

ZIELONA HERBATA
na zdwowde ®

téw mniej zasobnych” - ocenit naukowiec.
Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem zalicza-
jac migso do czynnikéw rakotwérczych, nie zalecita catkowite-
go wyeliminowania go z diety a jedynie ograniczenie jego spozycia.
+Agencja zaleca spozycia okoto pét kilograma przetworzonego migsa tygodniowo,
co przektada sie na ok. 750 g migsa $wiezego. Mysle, ze sg dwa czynniki takiego zalecenia,
migeso ma bardzo wysokie walory odzywcze, a po drugie chodzi o realnos¢ takiego zalecenia.
Lepiej proponowac rozwiazania racjonalne, z ktérych skorzystaja odbiorcy, niz radykalne, ktére od razu
puszczg mimo uszu”- podkreslit naukowiec.
W ocenie prof. Zduiczyka, w przypadku Polski takie zalecenie moze wydac sig radykalne. Spozycie
migsa na $wiecie wynosi 800 - 820 graméw tygodniowo, a Polak $rednio zjada tygodniowo - 1,3 kg

+750 gramow to naprawde duza ilo$¢ - to oznacza, ze codziennie zjadamy 75 gramowy kotlet scha-
bowy. Wydaje mi sig, ze Polakom trudno sie bedzie zastosowac¢ do takiego sposobu odzywiania - wynika
to z waloréw odzywczych i smakowych miesa oraz utrwalonych nawykéw zywieniowych. Zmiana modelu
odzywiania, polegajaca na ograniczeniu spozycia miesa, moim zdaniem, mozliwa bedzie w perspektywie
kilkunastu lat, wéréd obecnie mtodych ludzi, ktérzy dostrzegajg znaczenie diety w zdrowym stylu zycia”
- ocenit prof. Zduniczyk.

Zrédfo: Serwis Nauka w Polsce www.naukawpolsce.pap

Agencja zajmuje sie opiniowaniem produktéw wchodzacych na amerykanski
rynek. Wydajgc opinie o produktach czy lekach bierze pod uwage mozliwie
wszystkie dostepne wyniki badan naukowych na ten temat.

W 2005 roku FDA, odpowiadajgc na
zyczenie wytworcow zielonej herbaty,
stwierdzita, ze nie ma wiarygodnych
dowodéw na to, aby picie zielonej her-
baty faczyé z obnizeniem zachorowal-
nosci na pewne rodzaje raka: ptuc, jelit,
przetyku, trzustki i jajnikéw. FDA podkredlita takze wowczas, ze s ograniczone
dowody przemawiajgce za tym, ze picie zielonej herbaty pozytywne wptywa
na zapobieganie raka piersi i prostaty. Rok pézniej ta sama organizacja poda-
fa, ze nie ma dowoddéw na to, iz mozna tgczy¢ picie zielonej herbaty ze zmniej-
szonym ryzykiem choréb uktadu krazenia. W tym samym roku organizacja wy-
data jednak pozytywna opinig¢ o masci wytwarzanej na bazie zielonej herbaty.

Jak podat prof. Amarowicz, istnieja jednak badania, ktére wskazujg na
pozytywny wptyw zielonej herbaty. Przeprowadzajgc badania na zwierzetach
zauwazono, ze u myszy zielona herbata o 50 proc. hamowata rozwdj raka jelit.
W Japonii przez kilkanascie lat obserwowano grupe 40 tys. ludzi. Okazato sig,
ze w tej grupie umieralnos¢ z powodu choréb uktadu krazenia u oséb, ktére
pity co najmniej 5 filizanek zielonej herbaty, byto o 25 proc.
nizsza niz u pozostatych.

Jak podkreslit, sg takze dowody na to, ze
zielona herbata przyspiesza nawet o kil-
kanascie procent spalanie ttuszczéow
w organizmie cztowieka. Japorczy- J,/
cy wykazali, ze picie zielonej her- ||
bata przyczynia sie do spalenia
ttuszczu w naszym organizmie. /
Dlatego wtasnie ekstrakty zwigz-
kéw fenolowych sa sktadnikiem| |
preparatéw na odchudzanie. \

Wedtug naukowcéw picie zie-
lonej herbaty podwyzsza réwniez
wrazliwo$¢ na insuling w organizmie
cztowieka. Napdj chroni w ten sposéb przed
cukrzyca. Katechiny zawarte w zielonej herbacie
dziataja réwniez antyzapalnie i antybakteryjnie.

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce www.naukawpolsce.pap
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+STOMAIlife. Odkryj stomie” jedna
z najlepszych kampanii spofecznych
na swiecie

Z przyjemnoscig informujemy, ze kampania ,STO-
MAlife. Odkryj stomie” otrzymata nagrode Platyno-
wego Magellana. Podczas tegorocznej edycji konkur-
su, kampania ,STOMAlife. Odkryj stomie” otrzymata
99/100 punktéw w kategorii Product/Service Commu-
nications: Other (Magellan Awards).

Ambasadorka kampanii ,,STOMAlife.
Odkryj stomie” finalistka konkursu
Czlowiek bez barier 2015

Z ogromna duma i radoscig informujemy, ze Paulina
Kaszuba — ambasadorka kampanii STOMAlife. Odkryj
stomie znalazta sie wérdd pieciorga finalistéw konkur-
su Cztowiek bez barier 2015 organizowanego przez
Stowarzyszenie Integracja. Celem wydarzenia jest
promocja dziatalnosci oséb z niepetnosprawnoscia,
ktorych spoteczna aktywnos¢, zaangazowanie i po-
stawa sg dla innych przyktadem i zrédtem motywacji
do przetamywania barier w zyciu codziennym. Cieszy-
my sig, ze postawa oraz dziatalno$¢ Pauliny w ramach
kampanii zostata tak zaszczytnie doceniona.

Swieta o zapachu pierniczkéw

Tradycja staje sie, ze przygotowania
do $wiagt Bozego Narodzenia celebruje-
my w Paristwa gronie. W listopadzie oraz
w grudniu brali$my udziat w wielu $wigtecz-
nych spotkaniach stomikéw, podczas kto-
rych wspdlnie dekorowalismy pierniczki.
Odwiedzilismy Krakéw, Warszawe, Ostro-
wiec Swietokrzyski, Stupsk, Czestochowe,
Szczecin, Chojnice. Wspaniata, $wiagteczna
atmosfera towarzyszaca nam na wszystkich
spotkaniach, stanowita niezapomniane do-
Swiadczenie, ktére z optymizmem pozwala
nam patrze¢ w przysztos¢. Umawiamy sie
na kolejne spotkania?
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Ma ze

8 marca
Migdzynarodowy
Dzienr Kobiet

10 marca
* Dzied Mezezyziny

20 marca
* Niedziela Palmowa

20 marca

» Poczatek Astronomiczwnes

Wioyiny

20 marca
* Miedzynavodowy Dziei
Szezeseia

24 marca
s Wielki Czwartek

25 marca
* Wielki Platek

26 marca
» Wielka Sobota

27 marca
» Zmilona Czayi
z Zimouego na Letni

27 marca
» Wielkanoc

28 marca

* Poniedziatek
Wielkoanoteny
czyll ymigus-dyngus

1 kwietnia
Prima Aprilis

7 kwietnia
Swietowy Dzier
Zdvrowia

22 kwietnia
Miedzynavodowy
Dzien Zieml

O Mq/

1 maja
Migdzynovodou-e
Swigto Pracy

2 maja
Dziei Flagl
Rzeczypospolite) Polykie

3 maja
Swieto Konstytuwe i
3 Maja

12 maja

Swiatowy Dzier
Plelegninrek

15 maja
Zielowe Swiafki
26 maja

Boze Clato

26 maja
Dzlern Matki




Z PRZYMRUZENIEM OKA

Wiosna, swieta,

mego poczatku”.

Wielkanoc
a zatem jajko w roli gtéwne;j:

Co byto
pierwsze, jajko czy kura? U Rzy-
mian — jajko. Wieczerze rozpo-
czynano tam jajkiem, konczo-
no jabtkiem. Powiedzenie Ab
ovo ad mala przetrwato do dzi$
w skréconej formie ab ovo i uzy-
wa sie go w znaczeniu ,od sa-

Poczatek bogatej symboliki jaja siega
wierzen pradawnych ludéw. Najstar-
szym wyobrazeniem poczatku $wia-
ta jest chaos i wyfaniajace sie z niego
olbrzymie jajko, z ktérego wyklut sie
$wiat. W stowianskiej kulturze jajo jest
zwigzane z kultem boga storica, symbo-
lem zycia, zdrowia i mitosci. W kulturze
ludowej petnito role amuletu i wykorzy-
stywano je w wiosennych obrzedach.
Stad byta krétka droga do przenikniecia
w obrzedy religijne i w naszych wielka-
nocnych koszykach takze znajduja sie
jajka.

Idealnie zbilansowane i bogate

w sktadniki odzywcze, bo ma wykarmié
tworzace sie zycie. Na naszym stole
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najbardziej popularne sg jajka kurze, ale
najzdrowsze sa jajka przepiércze. Nato-
miast jednym strusim jajem mozna na-
karmi¢ kilka oséb, ale do rozbicia jego
skorupki trzeba uzy¢ mocnych narzedzi
i nie obejdzie sie bez mtotka.

Walory smakowe i odzywcze to nie
wszystkie zalety jaj. Biatko jest dosko-
natym spoiwem o czym wiedzg nie
tylko mitosnicy kulinariéw. Skutecznie
wykorzystywano je w zaprawach murar-
skich oraz w farbach. Najdrozsze farby
byty robione na bazie zottek.

Jajo jako sposéb rozmnazania nie
jest domena ptakéw i gadéw. Dziobak
australijski jest jedynym ssakiem, ktory

N J?éa /

znosi jaja. Zwierze wystepuje jedynie na
wschodzie Australii. Nietypowy wyglad
zwierzecia: kaczy dziéb i futro bobra,
spowodowaty, ze europejscy przyrodni-
cy widzac go po raz pierwszy sadzili, ze
to bardzo dobra mistyfikacja i zart.

Najdrozsze na $wiecie sg Jaja Faber-
ge. Ozdobne szkatutki wykonane dla
cara Rosji.

A najwyzej znajdziemy jajo nad naszy-
mi glowami. Obserwatorzy nieba znajda
tam Galaktyke Jajko Sadzone, Mgtawice
Jajko oraz Mgtawice Zgnite Jajko, ktéra
zawdziecza nazwe wysokiemu stezeniu
siarki.
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Aby uzyskac odpowiednio dobre uszczelnienie sprzetu stomijnego.
nawet w wysoce niesprzyjojgcych warunkach lub jesli powierzechnia
skory wokot stomii jest nierowna, konieczne jest stosowanie
niezawodnych systemodw przylepcowych. zapewniajgcych optymalng :
przyczepnosc. Tradycyjne iele silikonowe (stosowane w leczeniu ran) N
nie przepuszczajq powietrza, przez co uniemozliwiajq skorze -
oddychanie. Przylepce Trio z zelem silikonowym na bazie : g .
specjalnie opracowanej formuty pozwalajq wyeliminowac . 4
problemy zwigzane z fradycynymi zelami silikonowymi :
“Siltac

- nowy standard w opiece stomijne;.
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Zomow BEZPLATNA probke na stronie: wwuwi.friopolska.com.ol
BEZPLATNA infolinia 800121122 info@triopolska.com.pl
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