18

Gdy pomaganie leczy Michat — aktywista,

wywiad z Magdalena humanista, artysta

Korkosz wywiad z Michatem
Ostrowskim

68

Sztuka tracenia
wywiad z Helen Russell

ISSN

450-1115

1

111100

03

2

772450

9

\ LIFE

STOMIA



(&) Fundacja STOMAIlife

edukacja opinii publicznej zmiana postaw oséb budowanie zrozumienia aktywizacja spoteczna
na temat stomii oraz z wytoniong stomig i wsparcia spotecznego stomikéw, majaca na celu
problemoéw os6b w kierunku akceptacji dla stomikoéw, by podjeli  przywrécenie normalnego
z wytoniong stomig swojej sytuacji zyciowej wysitek powrotu do i aktywnego zycia

normalnej aktywnosci
zawodowej i spotecznej

Rada Fundacji:

Nasze inicjatywy:

Karta Stomika L | F E

Utatwiajaca funkcjonowanie w problematycznych
sytuacjach.

Spotecznos¢ stomijna

Organizacja spotkan majacych na celu integracje oraz wsparcie
w chorobie .
Masz pytanie?

Szkolenia online STOMAlinia to miejsce,
w ktoérym zadne pytanie

nie pozostaje bez odpowiedzi.

Nieodptatne interaktywne kursy dotyczgce stomii i jej pielegnacji.

Zadzwon na bezptatng infolinie

Konsultacje
Kilkanascie bezptatnych punktéw konsultacyjno-szkoleniowych 800 633 463
w catej Polsce lub napisz poradnia@stomalife.pl

ﬁ FundacjaSTOMAIlife ﬁ Stomia Symbol Zwyciestwa - grupa WWW.STOMALIFE.PL
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REDAKTOR NACZELNA
LUDZIE LISTY PISZA...

Skaldowie $piewali:

....Ludzie listy piszg, zwykte, polecone

Pisza, ze kochajg, nie $pig lub catuja cie
Ludzie listy pisza nawet w matej wiosce
Listy szare, biate, kolorowe...”

& M.,dj dwudziestoletni syn ze spektrum autyzmu musi
Dojs¢ sam do kilku lekarzy specialistéw. Dotychcezas
chodzit ze mnq. Bytabym bardzo wdzigczna za pakiet
ws{mzo’wek, ktore utatwityby mu te wizyty. Co ma
mowic, jakie pytania zadawad. na co zwrécié uwage.
Alicja T. = Bydgossczy (

Dobre przygotowanie do konsultagji lekarskiej to klucz do
efgkt)l/wnego leczenia. Zamiast polega¢ na pamieci, nalezy
spisa¢ odpowiedzi na ponizsze pytania: l
* Co dokfadnie nam dolega? (np. bol, pieczenie, zawro-
ty gtowy). ,
* Kiedy zaczely sie objawy?
W jakich sytuacjach sie nasilaja? i

ja? (np. po tk
podczas wysitku). P Po posti rene:

Jaka jest skala problemu? (jesli to bol A
S j 6l, ocermy go w ska-

Lekarz musi zna¢ kontekst naszego zdrowia:

¢ Choroby przewlekte: np. nadcisnienie, cukrzyca, nie-
doczynnos¢ tarczycy. '

Zr?e)byte operacje i zabiegi; (warto znaé przyblizone
aty).

* Alergie-szczegoéinie naleki, lateks lub $rodkikontrastowe.

Historia rodzinna. Czy w bliskiej rodzinie wystepowaty
powazne choroby (nowotwory, choroby serca)?

Nalei){ przygotowac dokfadna liste (lub zabra¢ ze sobg opa-
kowania) przyjmowanych lekéw:
* narecepte;

* bezrecepty (np. przeciwbélowe, na zgage itp.);

suplementoéw diety i ziét (niektére moga wchodzié w inte-
rakcje z lekami).

dawkowanie: jak czesto i w jakich ilogci jmuj
: jakich iloéciach
dany $rodek. pravmsemy

Naleiy zabrac ze sobg ostatnie wyniki badar (najlepiej z ostat-

niego roku lub te dotyczace obecnego problemu):

* wyniki badan krwii moczu;

. (?pisy. b,adah obrazowych (RTG, USG, rezonans, tomogra-
fia) - jesli mamy je na ptycie, nalezy zabrac¢ réwniez noénik;

¢ karty informacyjne z pobytow w szpitalu.

W gabinecje czesto zapominamy o tym, o co chcieli$my leka-

rza zapytac. Zapiszmy sobie to wszystko np.:

* Jakajest przyczyna naszych dolegliwosci?

¢ Jakie mogg by¢ skutki uboczne przepisanych lekow?

* Kiedy mozemy spodziewac sig poprawy?

*  Czy musimy zmieni¢ diete lub tryb zycia?

¢ Jakie badania kontrolne innis .

powinnismy wyk -

nej kolejnosci? O

Waine,iaby m,ie.é ze soba: dowéd osobisty (lub inny doku-

ment tozsamosci) oraz wygodny ubidr (taki, ktéry fatwo zdjaé

jeslilekarz bedzie musiat nas zbadag) ,

" b il F
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My otrzymujemy i te tradycyjne, i te
elektroniczne. Z pytaniami, pozdrowieniami
i zyczeniami. Wszystkie uwaznie w redakc;ji
czytamy, a na dwa pytania — ponizej —
odpowiadamy.

* Moja siedmioletnia wnuczka ma réine alergie. Ostatnio
styszatam o alergii wiosennej. Czym jest alergia wiosenna
i jakie sq jej objawy? Czy wtedy pylq jakies szezegolne
rosliny? Fak mozna = takq alergiq skutecznie walczyc?

‘Ieresa C. s Warssawy

Alergia wiosenna to nadwrazliwos¢ uktadu odpornosciowego na
pytki roslin. Gdy alergen dostanie si¢ do drég oddechowych, or-
ganizm uwalnia histaming, co prowadzi do stanu zapalnego bton
$luzowych.

o Marzec: gtéwne zrédfa pytkéw to leszczyna oraz olsza (olcha).
Pod koniec miesigca zaczyna pyli¢ topola.

o Kwiecien: to najtrudniejszy czas dla oséb uczulonych na brzo-
ze — jest ona jednym z najsilniejszych alergenow w Polsce. Pyla
wtedy réwniez dab, jesion oraz grab.

e Maj: Rozpoczyna sig sezon na trawy, ktére sg najczestsza przy-
czyna alergii na $wiecie. Kwitng takze sosna i swierk (cho¢ ich
pytek rzadziej uczula, ale moze mechanicznie drazni¢ $luzéwke).

Objawy alergii czesto przypominaja przezigbienie, jednak roznia sie

brakiem goraczki i nagtym pojawieniem sig po wyjsciu na zewnatrz.

e Nos: wodnisty katar (tzw. katar sienny), salwy kichania (czesto
kilka razy z rzedu), uczucie zatkania nosa i $wiad.

e Oczy: alergiczne zapalenie spojowek — pieczenie, tzawienie,
zaczerwienienie, obrzek powiek i nadwrazliwosé na $wiatto.

e Gardlo i uszy: swedzenie podniebienia, drapanie w gardle,
a czasem nawet swedzenie wewnatrz uszu.

e Skéra: pokrzywka, swiad lub zaostrzenie atopowego zapale-
nia skory.

e Ogélne samopoczucie: zmeczenie, drazliwosc, bole gtowy,
problemy z koncentracjg i snem.

Planowanie spaceréw: najmniej pytkow jest w powietrzu tuz po

deszczu oraz wczesnie rano. Unikaé nalezy spaceréow w wietrzne

i stoneczne dni.

Higiena po powrocie: po przyjsciu do domu trzeba zmieni¢ ubra-

nie, umyc rece i twarz, a najlepiej wzigé prysznic i umy¢ wlosy (pyt-

ki osiadaja na nich w duzej ilosci).

Zamykanie okien: wietrzy¢ mieszkanie nalezy nocg lub nad ranem.

W ciagu dnia lepiej mie¢ okna zamknigte, zwlaszcza jesli miesz-

ka sie blisko parkéw lub laséw.

Noszenie okularéw przeciwsfonecznych: na zewnatrz stanowi

bariere mechaniczng dla pytkéw wpadajacych do oczu.

Nie nalezy suszy¢ prania na zewnatrz: mokre ubrania i posciel

dziatajg jak lep na pytki unoszace sig w powietrzu.

Leki farmakologiczne:

o leki antyhistaminowe (dostepne te bez recepty), blokujace
dziatanie histaminy.

¢ Krople do oczu: tagodza $wigd i zaczerwienienie.

e Woda morska lub sél fizjologiczna: regularne pfukanie nosa
pozwala mechanicznie usuna¢ alergeny ze $luzdwki.

Jedli objawy sa silne, warto uda¢ si¢ do alergologa. Metoda le-

czenia przyczyny alergii jest odczulanie (immunoterapia swoista),

ktére trwa od 3 do 5 lat i znacznie zmniejsza wrazliwo$¢ na dany

alergen.
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itam Panstwa w naszym wiosennym wydaniu, ktore
w tym roku pachnie intensywniej niz zazwyczaj. Za-
pomnijcie na chwile o krokusach i baziach — w tym
sezonie naszg patronka zostaje Cytryna. Dlaczego? Bo to jedy-
ny owoc, ktéry potrafi jednoczesnie wywotac skurcz twarzy, ura-
towac marynarzy przed szkorbutem i kosztowa¢ fortune na au-
kcji obrazéw martwej natury.

Zacznijmy od cytryny w nauce. Nie wiem, czy Parfstwo wiecie, ale
cytryna to mata elektrownia zamknieta w zottej skérce. Zawar-
ty w niej kwas cytrynowy to nie tylko naturalny konserwant, ale
gtéwny bohater cyklu Krebsa - zwanego tez, co za niespodzian-
ka, cyklem kwasu cytrynowego.

Wyobrazcie sobie Panstwo, ze komorki naszego ciata to mate,

wiecznie gtodne fabryki. Cykl Krebsa jest takg metaboliczng ka-

ruzelg, na ktérg wskakuja resztki zjedzonego przez nas paczka,

a po kilku petnych obrotach wypadaja jako czysta energia (ATP),

ktéra mozemy zuzy¢ na jogging albo — co bardziej prawdopo-

dobne - na scrollowanie mediéw spotecznosciowych.

Dlaczego to jest wazne wiosna? Bo to wtasnie ten cykl pozwa- g

lanam ,,odpali¢ silniki” po zimowej hibernacji. Bez kwasu cytry- 02"""‘ ‘ﬁeh—& %4“

nowego bylibySmy jak zepsute smartfony roztadowane do 1%
baterii — niby dziatamy, ale ekran ciemny i nic nie dziata.

Natomiast w sztuce cytryna od wiekdéw gra role celebrytki. Holenderscy mistrzowie baroku, tacy jak
Willem Kalf, uwielbiali malowac jej spiralnie obrang skérke. Nie robili tego jednak z mitosci do lemoniady —
w XVII wieku cytryna byta odpowiednikiem dzisiejszego wrzucania zdjecia drogiego zegarka na Instagram.
Byta symbolem luksusu, kunsztu i tego, ze sta¢ nas naimportowane towary z dalekiego Potudnia. Malarze prze-
Scigali sie w oddawaniu porowatej tekstury jej skorki, bo to byt ostateczny test malarskiego profesjonalizmu.

Jesli jednak szukamy duchowej ojczyzny cytryny, musimy przenies¢ sie na Sycylie. To tam, u podndza Etny, ro-
$nie Limone Interdonato — owoc tak doskonaty, ze doczekat sie wtasnych legend. Sycylijska majolika (ceramika)
bez motywu zéttych owocdw po prostu nie istnieje. W sztuce ludowej cytryna symbolizuje tu ptodnos¢, ston-
cei... przetrwanie w trudnych warunkach. Sycylijczycy nauczyli $wiat, ze zycie moze byc kwasne, ale jesli opra-
wisz je w piekng ceramike, staje sie dzietem sztuki.

W modzie natomiast, kolor — lemon, cytrynowy, zétty, z nadrukiem cytryny — to absolutny hit tej wiosny. To bar
wa dla odwaznych, ktéra mowi swiatu: jestem Swiezy, energetyczny i prawdopodobnie mam bardzo wyso-
kie pH. Wielkie domy mody, jak Dolce & Gabbana, regularnie wysytajg na wybiegi modelki ubrane w cy-
trynowe gaje — od jedwabnych apaszek po gigantyczne kolczyki w ksztatcie cytruséw. Z kolei w kosmety-
ce cytryna to krélowa rozéwietlenia. Dzieki witaminie C i wtasciwosciom $ciggajacym, potrafi sprawié, ze na-
sza cera po zimie przestaje przypominac papier $cierny, a zaczyna I$ni¢ niczym storice nad Palermo.

Wiosna to czas ods$wiezenia, a nic nie od$wieza lepiej niz solidna dawka witaminy C i szczypta humoru. Za-
praszamy do lektury — niech ten numer bedzie dla Panistwa jak idealna lemoniada: stodki, z lekkim pazurem
i orzezwiajacy az do ostatniej strony.

PS: A co by byto, gdyby pisanki na wielkanocnym stole miaty w tym roku rézne odcienie zéfci... albo byty wy-
malowane w cytryny... a moze poza kurczaczkiem ktos dotozy do wielkanocnego koszyczka malutky, zétciut-
kg cytryne? -

Weso‘fégo A‘{\Ieluja! Cytrynowej wiosny!
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owotwor zabral jej cialo
kawalek po kawatku.

Wraz z chorobg zniknela
intymnosc i poczucie
bezpieczenstwa. Zostaty blizny,
worek stomijny i nadzieja, ktora

postanowila przeku¢ w misje. Wolon-

tariat nie byl planem, przyszed!

z potrzeby mowienia glosno o tym,
o czym inni wstydza sic mowic.

Magdalena kyczko: Jakie bylo pierwsze doswiadczenie
w pracy wolontaryjnej?

Magdalena Korkosz: Na poczatek sit probowatam w asyscie
doswiadczonych wolontariuszy, w trakcie wyjazdu na Chi-
camp - to taki chirurgiczny Woodstock. Mielismy fundacyj-
nag strefe STOMAlife, gdzie odwiedzajgcy, mogli miedzy in-
nymi przejs¢ przez tunel — jelita. Odbidr ludzi byt fantastycz-
ny, a nasze stoisko robito furore zaréwno wsréd lekarzy, pie-
legniarek, jak i catego personelu medycznego. Smieje sie,
bo bede wolontariuszkg nie tylko z solidng wiedza teore-
tyczng, ale réwniez praktyczng. Mam juz kolostomig, a te-
raz moge mieé wytoniong urostomie i nefrostomie, bo mam
zastdj w lewej nerce, i nie wiem, co bedzie dalej, zdecyduja
o tym lekarze.

Mk: Jest pani doswiadczona stomiczka, czy wylonienie
bylo nastepstwem choréb jelit?

MK: Nie, u mnie zaczeto si¢ od guzka na tylnej $ciance po-
chwy. Miatam dziwne wrazenie, jakbym w macicy miata ce-
gtowke, ktéra okrutnie mi cigzy i lada moment ze mnie wy-
padnie. Pobiegtam do ginekologa, zrobitam cytologie,
wszystko okej. Jak okej, to okej. Ale naleze do oséb uwaznych
i stuchajacych wtasnego ciata. Od dawna nie bratam antykon-
cepcji, miesigczki miatam regularne, wykonywatam samoba-
danie, sprawdzatam $luz i wtedy wyczutam na tylnej Scian-
ce guzek wielkosci matej sliwki. Posztam do lekarza i opowie-
dziatam o swoim odkryciu. Lekarka na to: ,pani czuje szyjke,
a nie guza”. Szybko wyprowadzitam jg z bfedu, ze mam 44,
anie 15 lat i wiem gdzie mam szyjke, i ewidentnie czuje guza.
Dla mojego spokoju zrobita USG dopochwowe i przez powto-
ki brzuszne, a potem skierowata na markery nowotworowe.
Juz nastgpnego dnia po badaniu zadzwonit telefon... to byt
nowotwor. W szpitalu nikt nie chciat podejmowac zadnych
dziatan bez pogtebionej diagnostyki, zrobiono mi rezonans
i wrocitam na oddziat.

ML: Od razu na stét operacyjny?

MK: Niestety nie, musiatam czekaé. Guzéw byto kilkanascie,
najwiekszy miat 13 centymetréw, a po miesigcu, gdy go usu-

ZYCIE ZE STOMIA

wali, juz 30 centymetrow. Wszystko pieknie sie udato, tyl-
ko niestety w otrzewnej byt ptyn, a w ptynie komorki rakowe,
wiec musiatam przyjac serie chemii z immunoterapia. Po ty-
godniu w pecherzu zrobita sie przetoka, ale w trakcie wle-
wéw nie ma mozliwosci innych dziatan medycznych, wiec naj-
pierw musiatam skonczy¢ jedno, by zaja¢ sie drugim. Teraz,
kiedy jestem po chemii, w pecherzu jest juz taka dziura, ze nie
mozna jej zatatac.

Mk: Zatem kiedy i zjakiego powodu wytoniono pani stomie?
MK: Ktérys z guzéw delikatnie wszedt na jelito, w rezultacie
czego mam usuniete oba jajniki, macice, szyjke, dwie trze-
cie pochwy i wtasnie doszta stomia, a dokfadniej kolostomia.
Zyje sobie z nig péttora roku i juz mi nie przeszkadza. Mam
tez przetoke w pecherzu, wigc czeka mnie kolejna operacja.
W sumie, tak naprawde jeszcze nie wiem, jaka dokfadnie,
bo to wszystko jest jedng niewiadoma.

MkL: Niepewnos¢ jest drazniaca.

MK: Jestem kobietg, ktéra zawsze stara sie szukac pozyty-
wéw, w kazdej sytuacji. Kolostomig nie zawracam sobie gto-
wy, bo ona jest idealna, nie przeszkadza mi w niczym. | nawet
nie mysle, by znéw dac sie pokroié, tylko po to, by ja zespolié.
MkL: Czy informacja o koniecznosci wytonienia stomii byta
dla pani trudna emocjonalnie?

MK: Sposéb, w jaki lekarz mnie o tym poinformowat, spra-
wit, Ze musiatam sobie poptakac. Zachowat sie jak gbur. Ko-
lejnego dnia rozmawiatam juz z lekarzem prowadzgcym, kto-
ry jest o wiele bardziej empatyczny. | musze powiedzie¢, od
razu przesztam do dziatania — szukania informacji, jak pora-
dzi¢ sobie z workiem, bo mam trzy koty, ktére $pig mina brzu-
chu albo kolanach.

Mk: Czyli sama stomia nie byta wyzwaniem, tylko jak na
worek zareaguja zwierzeta?

MK: Doktadnie, najbardziej przejmowatam sie kotami i co be-
dzie, jedli przedziurawig mi worek. Kiedy sie przebudzitam
po operacji, zapytatam, czy mam stomie, i ustyszatam od-
powiedz twierdzaca i ponoé powiedziatam ,okej, to moge
spac dalej”. Mysle, ze to dobry sposdb, bo to przeciez cos,
na co kompletnie nie mam wptywu.

Mk: Jak trafita pani do grupy stomikéw z Fundacji
STOMAIlife?

MK: Wiasnie przez koty. (Smiech) To byt zupetnie $wiezy te-
mat dla mnie. W poszukiwanie informacji zaangazowata sie
nawet moja nastoletnia corka. | tak zaczetam czytaé, o czym
pisza na forum, dyskutuja, co robig, to byto bardzo ciekawe
doswiadczenie, zwtaszcza ze sama wczesniej nigdy nie mia-
tam do czynienia ze stomia. Przez strone zaczetam poznawac
takich ludzi, jak ja. Kiedy jezdzitam do szpitala na wlewy, spo-
tykatam mnéstwo osoéb, tuz przed wytonieniem, ze stomia
i nowotworami jelit — to byt szok. Wtedy dosztam do wniosku,
ze o stomii nikt nie méwi wystarczajgco gtosno albo z empatia
czy zrozumieniem, jak to jest na przyktad przy nowotworach.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026
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Gdy zaczelam chemie, teore-
tycznie obce dla mnie osoby
nagraty filmik, ze trzymaja

za mnie kciuki, Zze nawet jesli

znimi nie moge by¢ i tak o nie
mysla. Dla kogos to bzdura, dla
mnie to bylo i weiaz jest sza-
lenie wazne i wzruszajace.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026

Mk: Z potrzeby méwienia gtosno o stomii przyszta
potrzeba zaangazowania sie w dziatanie na rzecz
innych?

MK: Zdecydowanie. Najpierw zaczetam pojawiac sie
na spotkaniach fundacyjnych przy kawie. Dla wtasne-
go komfortu chciatam zaciggna¢ cérke, ale zazarto-
wata, ze ma juz dosy¢ rozméw o dupeczkach na brzu-
chu. Okazato sig, ze tematdéw stomijnych byto mato,
duzo wiecej tak zwanych zyciowych. Prawie nic nie mo-
witam, siedziatam, obserwowatam i chtonetam. Rados$¢
to mato, to byta euforia ludzi, ktérzy dobrze sie zna-
ja, cenig i szanujg. Grupa kolorowych ptakéw w réznym
wieku. Od razu bytam nimi zachwycona.

ML: Co zachwycito pania najbardziej?

MK: Brak barier, réwniez tych wiekowych. Dzigki cho-
robie poczutam, ze prawdziwych przyjaciét poznaje sie
w biedzie, i zdatam sobie spraweg, ilu wspaniatych lu-
dzi mam wokét siebie. Jak wiele dobrych rzeczy sie
wydarzyto. Niedtugo po operacji poznatam dziewczy-
ny z Ery Nowych Kobiet. Zbieraty grupe do chodze-
nia z kijkami. Posztam z nastawieniem, ze co najwyzej
wezme udziat w rozgrzewce. Skorzystatam z konsulta-
cji z panig trener, powiedziatam, ze jestem po opera-
cji i czy widzi jakie$ przeciwwskazania, delikatnie we-
sztam w rozgrzewke, potem stwierdzitam, ze przejde
sie kawalatek, wszystko na miare swoich mozliwosci,
no moze jeszcze dalej i och... skoro tyle juz przesztam,
to jeszcze odrobinke i w sumie przesztam sze$¢ kilome-
trow. W pewnym momencie liderka grupy powiedzia-
ta uczestniczkom, ze jestem po zabiegu, nikt nie mdgt
w to uwierzy¢, ze datam rade przejsc takg trase.

Mk: To bardzo budujace...

MK: Gdy zaczetam chemie, teoretycznie obce dla mnie
osoby nagraty filmik, ze trzymajg za mnie kciuki, ze na-
wet jesli z nimi nie moge by¢ i tak o nie mysla. Dla ko-
go$ to bzdura, dla mnie to byto i wciaz jest szalenie
wazne i wzruszajgce.

ML: Jak na cata sytuacje zareagowata pani rodzina?

MK: Wszyscy mocno mnie wspierajg. Zaréwno cérka,
jak i syn —mimo ze ma tylko czternascie lat, zawsze mo-
gtam na niego liczyé. | oczywiscie partner. Kiedy za-
czetam chorowaé, myslatam, ze moj zwigzek sie roz-
sypie. Ernest jest osoba, ktéra nie trawi szpitali, uwa-
za, ze lepiej nie badac sie i nie wiedzieé, co ci dole-
ga. Jego matka zmarta na raka piersi, wiec kiedy do-
wiedziat sie, ze mam nowotwér, przezywat to kolejny
raz. Batam sig, ze tego nie udzwignie, ale spisat sie do-
skonale. Jestem dumna z niego, ze... no... nie wiem,
brakuje mi stéw. W sumie nie umiem nic wigcej powie-
dzie¢. (Po chwili) To delikatna materia, na pewno trud-
na w tej sytuacji jest nasza intymno$¢, ale on nawet
tego nie komentuje. W ogdle nie jest wylewny w uczu-
ciach. Nie potrafi ich okazywa¢ ani o nich méwic.

Mk: Moze jeszcze si¢ nauczy?



MK: Hmm moze, nie mowie nie, moze bar-
dzo powoli juz to robi? Przy okazji grilla ze zna-
jomymi pili piwo i w koricu rozwigzat mu sie je-
zyk. Nie mowit tego do mnie, tylko do nasze-
go kumpla, ze kiedy odwozit mnie do szpitala,
jechat na stresowym autopilocie. Gdy okaza-
to sig, ze przetozyli operacje, to z jednej strony
sie wkurzyt, a z drugiej poczut ulge, ze wraca-
my do domu i ze nic mi nie bedzie. Jeszcze nie
teraz.

Mk: Choroba dotyka cata rodzine, czasem po-
maga jeszcze bardziej zaciesnic¢ wiezi.

MK: Jestesmy ze sobg w sumie dwadziescia
lat, rozstalismy sie kiedy$ na krotka chwile.

ZYCIE ZE STOMIA

Méwi sie, ze do tej samej rzeki nie wchodzi sie
dwa razy, a my weszliSmy i tak juz zostato. Nie jest
to fatwy zwigzek, ale w wielu kwestiach sie uzupet-
niamy, a po latach bycia razem, nauczylismy sie juz
tolerowad wtasne niedoskonatosci.

Mk: | jeszcze ma pani site, dzieli¢ sie soba w tro-
sce o innych?

MK: Wolontariat dziata w dwie strony, umac-
nia mnie sama i w jaki$ cudowny sposéb podno-
si na duchu. Ciesze, ze moge pomagac tez innym.
Ogarniam zycie z pampersem, kolostomig, nie wia-
domo, co jeszcze przyniesie los. Najwazniejsze,
to szuka¢ dobra, pozytywéw i od razu zyje sie le-
piej. Zawsze byty mi bliskie dzieci z autyzmem.
Moze dziwnie to zabrzmi, ale w gtebi serca czutam,
ze to dla mnie dobry kierunek dziatania. Niestety,
nie miatam odpowiedniego przygotowania, musia-
tabym sie duzo nauczy¢, ale zycie napisato dla mnie
inny scenariusz i dzisiaj chce pomagac stomikom,
moja historia choroby, przezy¢ — to sg doswiadcze-
nia, ktérymi mozna sie dzielic.

Mk: Co daje pani site?

MK: Ja sama. Nie trzeba jej szukac¢ dookota. Pora-
dzitam sobie z pampersami, wiem, jakie sprawdza-
ja sie na wyjscia, jakie na noc, itd. Owszem, jakie$
tam przecieki, odparzenia sie zdarzajg, ale to nie
jest jakos bardzo uciazliwe. Przez chwile zytam na-
dziejg dang przez lekarza, ze byé moze bedzie
szansa na odbudowe pochwy. Dzi§ wiem, ze z po-
wodu zrostéow powrdt do zycia intymnego, jakie
wszyscy znamy, bedzie niemozliwy, ale nie zamie-
rzam zrezygnowac z bliskosci. Jak czasem postu-
cham o réznych skomplikowanych albo niespotyka-
nych chorobach, to dochodze do wniosku, ze mam
szczescie do ludzi. Swiadomosé tego daje mi do-
datkowa site, ktorag moge i chee dzieli¢ sie z innymi.
Mkt: Zapomniatam zapytaé! Jak na stomie zare-
agowaly koty?

MK: Swietnie! Na poczatku mocno mnie obwachi-
waty. Kiedy miatam w brzuchu metalowe szwy, ba-
tam sig, zeby zaden nie zahaczyt pazurem. Dzisiaj
przychodza do mnie i masujg mi miejsce w oko-
licach blizny, sa cichym, puszystym wsparciem.
Smieje sie, ze dziataja w nieswiadomym wolonta-
riacie. ®

Magdalena kyczko

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
taw ,Gazecie Lubuskiej". Pracowata m.in.: w Teleexpressie, Dzier Dobry TVN oraz onet.pl. Pisa-
ta dla ,Gali", ,Wprost", ,Wysokich Obcaséw" oraz ,Traveler - National Geographic". Prywatnie
jest mama nastoletniej Poli.
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Stomiczka
o golebim sercu

Wywiad z Agnieszkg Szczawinskg

Rozmawia: Magdalena tyczko
Zdjecia: archiwum wtasne
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ala sie procedur medycz-
nych niedostosowanych do
jej wysoko wrazliwego ciala
i uktadu nerwowego. Ciagle
spotykata sie z niezrozumieniem ze
strony lekarzy. .= bezsilnosci uzna-
tam, ze umre. Ale umieranie wcale nie
jest takie proste”, wspomina Agniesz-
ka Szczawinska. Przeszla sepse, lata
diagnostycznych pomylek i leczenia,
ktore nie przynosito efektow. Dzis$
ma nefrostomie i jasny plan na zycie:
nie dac sie ograniczeniom. Wrocila
do Zycia z nowym spojrzeniem na
cialo, codziennosc¢ i ludzi.

Mk: Kiedy pierwszy raz w zyciu ustyszala pani stowo
stomia?

ASz: Chyba z dziesie¢ lat temu, kiedy moja mama byta w szpi-
talu. Obok lezata jakas kobieta ze stomig. Tak mi sie to wte-
dy o uszy obito.

Mk: Wiedziata pani, z czym sie wigze i na czym polega?
ASz: Mniej wiecej tak.

Mk: A czy pamieta pani moment, kiedy lekarz poinformo-
wat o koniecznosci wylonienia stomii u pani?

ASz: Pierwszy raz ustyszatam o tym trzy lata temu. Kiedy
po USG nerek wylagdowatam na SOR-ze. Mimo zaawansowa-
nego wodonercza czutam sie dobrze, miatam normalne ci-
$nienie i nie puchfam, przesztam wiele badan i wtedy poja-
wita sie propozycja nefrostomii. Ale sie nie zgodzitam, bo na-
prawde dobrze sie czutam. Lekarze nie mogli uwierzy¢, ze
mam kreatynine troche powyzej 1 i nadal funkcjonuje. Pewien
emerytowany lekarz, profesor, powiedziat, ze choroba musia-
ta sie rozwijac bardzo dtugo i organizm sie przyzwyczait.

Mk: Wrécita pani wtedy po prostu do domu?

ASz: Tak. Oczywiscie podejmowatam pédzniej rézne proé-
by leczenia. Wielokrotne wizyty w przychodniach urologicz-
nych, punktach konsultacyjnych, itd. W jednym ze szpitali le-
karze prébowali zrobi¢ obejscie moczowodéw i potem usu-
ngc przyczyne. Nie doszto do tego, bo zespotowi medyczne-
mu nie udato sie przygotowaé mnie do operacji. W drugim,
juz sie witatam z gaska, ale lekarz anestezjolog powiedziat,
ze nie nadaje sie do zabiegu, bo mam za niskg hemoglobine,
a w tym konkretnym oddziale zabiegowym nie byto mozliwo-
$ci zrobienia transfuzji — a przynajmniej tak wtedy mi powie-
dzieli. | sobie odpuscitam. Zaakceptowatam fakt, ze wodo-
nercze bedzie postepowato, a ja w koricu umre.

ZYCIE ZE STOMIA

Mk: Dlaczego sie pani poddata?

ASz: Z bezsilnosci. Z poczucia kiepskiego zaopiekowania
przez specjalistow, ich brakiem umiejetnosci obchodzenia sie
z moim wysoko wrazliwym organizmem, ktéry reagowat ina-
czej na leki, odwodnienie i rézne inne sytuacje niz organi-
zmy innych ludzi. Okazato sie jednak, ze z umieraniem wca-
le nie jest tak fatwo. Jeszcze z pierwszym zapaleniem, infek-
cja, kilka miesiecy przez zatozeniem nefrostomii radzitam so-
bie domowymi sposobami i udato mi sie jg pokona¢. Czu-
tam jak moéj organizm stabnie. To wszystko od diagnozy trwa-
to trzy lata. Az wreszcie organizm sobie nie poradzit z zasto-
jem w nerkach i rozwineta sie sepsa, a wtedy nie bytam w sta-
nie juz sama sobie poradzi¢. Trafitam na SOR, potem na od-
dziat i tym razem zgodzitam sie na nefrostomie. Nie byto wyj-
$cia. Lekarz bardzo nie chciat robi¢ dziurek w moim pigknym
ciele (Smiech), ale nie byto innego wyjscia? Ordynator oddzia-
tu nakazat i miat racje. Zaktadajgc nefrostomie i znajgc mojg
historie, powiedziat: ,| co, przycisto cie, co?".

Mk: Co pani odpowiedziata?

ASz: ,Ano przycisto". W tamtym momencie wiedziatam juz,
ze nie mam wyboru, bo byto ze mng naprawde zle. Mysle,
ze psychicznie bytam juz na stomie gotowa. Chciatam jej
za wszelkg cene unikngé, ale sie nie udato.

Mk: Jak zyje sie z nefrostomia?

ASz: Przede wszystkim mozna zy¢, choc¢ to cholernie upier-
dliwe. Mam na wysokosci talii dwie dziurki, bardziej z tytu niz
po bokach, a z tych dziurek wychodza rurki, ktére odprowa-
dzajag mocz do woreczkéw. Jedna rurka do jednego worecz-
ka, druga do drugiego. Jestem na tyle wygimnastykowana,
ze sama potrafie zmienia¢ opatrunki. Problem z woreczka-
mi jest taki, jak je nosié.

ML: A jak pani je nosi, by nie przeszkadzaty?

ASz: Wymyslilismy z rodzicami sposdb, zeby nosi¢ je w tor-
bie, troche tak jak w damskiej torebce. Jest to torba ptécien-
na, jak na zakupy, tylko ze musi by¢ noszona na wysokosci ud,
nizej od nerek, aby mocz mégt swobodnie sptywaé. Spo-
ro sie nagtowkowatam, jak sie ubieraé, by worki nie rzuca-
ty sie w oczy, teraz juz mam to w nosie. Kupitam troche no-
wych ubran, duze sukienki i bluzy, tuniki, spodnie biodréw-
ki. Mimo ze mam dobrg wage wybratam wieksze rozmiary,
zeby to wszystko sie zmiescito. Ubieram sie, jakbym wazy-
ta 20 kg wiecej, by méc schowac torbe z woreczkami pod
spodem. Kupitam tez kilka toreb, do jasnych rzeczy jasna tor-
be, a do ciemnych ciemna, mam nawet jedna galowg biatg
z pieknym nadrukiem jelenia. Sg tez worki, ktére za pomoca
opaski mozna umiesci¢ na nodze, wtedy rurki trzeba przecia-
gna¢ przez odziez.

Mk: Prébowata pani mocowania workéw na nodze?

ASz: Tak. Mam jednak tak duzg nadwrazliwo$¢ na dotyk, ze
ucisk na nodze jest dla mnie nie do zniesienia. Nie databym
rady z tym wytrzymac, z dwojga ztego wygodniej chodzi¢
z torba.
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Codziennie trzy razy dzien-
nie nosilam pieciolitrowy
baniak z woda na dol, zeby
napelniaé osiedlowe po-
idlo dla ptakow. I ziarno, zeby
karmic golebie, ktore sa ziar-
nojadami, ijesli ich nie kar-
mimy - nie za bardzo maja
co jes¢. Kocham golebie...

Mkt: Czy konieczno$¢ sposobu ubierania
i wymiana garderoby w jaki$ sposéb wpty-
nety na pani samopoczucie?

ASz: Nie, bo zyciu interesujg mnie inne rze-
czy niz méj wyglad. Ostatnio bytam w ko-
Sciele z kolezanka, ktéra jest fryzjerka. Szep-
cze do mnie, ze mogtaby co$ zrobi¢ z mo-
imi wtosami, podcigc¢ i przefarbowac siwizne.
Aja: nie, tylko nie to! Cate zycie marzytam, by
mie¢ siwe wtosy. Nie data za wygrana, argu-
mentowata, ze to postarza. A ja na serio za-
wsze chciatam by¢ staruszka z dtugimi, siwy-
mi wtosami.

MkL: Nie ulega pani presji spotecznej, ze
kazda kobieta powinna nie mieé¢ zmarsz-
czek, siwych wtoséw, owlosienia i najlepiej
figure modelki?

ASz: W ogdle nie interesuje mnie mtodosé
czy uroda — to wszystko jest przereklamowa-
ne. Na przyktad, odkad pamietam, mam ob-
wiste piersi, i nie z powodu wykarmienia pie-
ciorga dzieci, po prostu takie mam i juz. Te-
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raz, gdy mam stomie, trudno mi nosi¢ stanik, bo zapiecie bytoby bli-
sko opatrunkéw. To bytoby bardzo niewygodne nie tylko w noszeniu,
ale przede wszystkim przy zaktadaniu i zdejmowaniu. Wiec coz... biust
wisi mi do pasa, czy mi to co$ robi? Nie. Moze znajde stanik zapinany
z przodu, ale nie mam ci$nienia, nie jest to cos, przez co nie moge spac
w nocy. Mam takie samo ciato, jakie miatam dwadziescia czy trzydzie-
$ci lat temu. Mieszcze sie w te same ubrania. Gdyby nie ta nefrostomia,
nie miatabym co narzekac. Jestem sama, nie mam faceta, zwigzki jako$
mi w zyciu nie wyszty. Zresztg nie wiem, jaki facet by mnie teraz chciat
z tymi rurkami. Mysle, ze seks tez zupetnie odpada, bo to jest bardzo de-
likatne ustrojstwo, i raczej nie wyobrazam sobie.

Mk: Dlugo przyzwyczajata sie pani do funkcjonowanie z nefrostomia?
ASz: Kilka miesiecy. Najgorszy byt pierwszy miesigc i obawa, ze wszyst-
ko moge sobie wyrwaé. Zdarzato mi sie, niestety, niechcacy szarpngg,
bo to jest delikatnie umocowane i wtedy boli, a i nerka moze sie rozkrwa-
wi¢. Poza tym wrécitam do jazdy samochodem ijakos z tym zyje. Oczywi-
$cie, nie moge robic tego wszystkiego, co wczesniej.



Mk: Co obecnie jest dla pani nie-
mozliwe do zrobienia?

ASz: Lubitam siedzie¢ z podkulony-
mi nogami na materacu, na ziemi,
ale jak sie siada z podkulonymi no-
gami, to wypina sie nerki, a wtedy
zaczynajg boled i krwawic¢. Wszyst-
ko robitam na tym poziomie podto-
gi. Z jakiegos powodu nie lubige me-
bli, a teraz musiatam to zmienié. Za-
czgc siadac na krzestach, spac w t6z-
ku, a nie na materacu na podtodze.
Teraz $pie natdzku rehabilitacyjnym,
ale juz sprawdzitam, ze w IKEI jest
tézko z drewniang rama i bedzie
mozna do niej wpigé worki. Wiem,
ze niektérzy stomicy na wyjaz-
dach $pig na wiekszych materacach
albo ukfadajg worki po obu stro-
nach materaca. Nie moge za bar-
dzo schyla¢ sie ani dzwigaé i w za-
sadzie jedyna rzecz, jakiej nie moge
robi¢ w domu, to odkurzanie i my-
cie podtogi. Zakupy robig mi rodzi-
ce, a jesli ponownie zamieszkata-
bym sama, to moge powoli na raty
wnosi¢ zakupy do mieszkania.

Mk: Moze zakupy przez internet?

ZYCIE ZE STOMIA

ASz: Jak nie mam wyjscia, to zamawiam, ale lubie sama wybraé na przyktad doj-
rzate owoce na osiedlowym bazarku.

Mk: Czy jest szansa, ze bedzie pani zyta bez nefrostomii?

ASz: W chwili obecnej urolodzy nie majg na to pomystu. Moje moczowody,
mimo pefnej droznosci nie pracuja prawidtowo juz od kilkunastu lat, wiec jest
mata szansa na to, ze jako$ ich praca sie ureguluje. Na razie musze chodzi¢ z wor-
kami, bo jakbym ich nie miata, to z powrotem wracam do sytuacji zagrazajacej zy-
ciu. Jestem osobom wierzaca i praktykujgcg, wierze tez ze Boég nie zostawi mnie
z tymi rurkami na cate zycie.

Mk: Caly czas podkresla pani, ze mimo probleméw zdrowotnych w przeszto-
$ci, miata pani dobre samopoczucie. Nie bylo jakichkolwiek sygnaléw ostrze-
gawczych wysylanych przez organizm?

ASz: Naprawde nic szczegolnego. Dziesiec lat wezesniej dostatam czegos w ro-
dzaju chwilowego paralizu nég. Odczuwatam bél w ledzwiach, wtedy gwattownie
powiekszyty mi sie nerki. Bytam wtedy przez chwile w szpitalu, ale po kilku dniach
wszystko minefo i nigdy sie nie powtdrzyto. Dopiero po latach, kiedy kreatyni-
na zaczetfa troszke podchodzi¢ do goéry, lekarka skierowata mnie na USG nerek.
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Nie odczuwatam zadnego dyskomfortu, normalnie sikatam,
nic. Wiedziatam, ze musze sie nawadniac i to robitam. Mam
silng alergie na wiele rzeczy, wiedziatam, ze powinnam zro-
bi¢ urografie z kontrastem dozylnym, ale nigdy sie na nig nie
zdecydowatam.

Mk: Dla wielu stomikéw pierwsze dni po operacji s cza-
sem wychodzenia z szoku. Jak to byto u pani?

ASz: W szpitalu bytam w sumie dwa tygodnie. Dostawatam
antybiotyki, kropléwkiitp., a przed badaniami i zabiegiem po-
dano mi dwie torebki krwi, co bardzo mnie wzmocnito. Mia-
tam juz hemoglobine na poziomie 7 g/dl i bytam bardzo sta-
biutka. Sam pobyt w szpitalu byt fantastyczny, jak w sanato-
rium. Szkoda byto wychodzié.

Mk: Chyba pierwszy raz w zyciu stysze, ze kto$ dobrze
wspomina pobyt w szpitalu. Moze warto powiedzied,
gdzie on jest?
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ASz: Przy ulicy Wotoskiej w Warszawie, gérne odremonto-
wane pietro z fadnym widokiem na zielen, a nie ulice. Czysto,
spokojnie, czutam sie jak w sanatorium.

Mk: Jakie jest pani samopoczucie dzisiaj?

ASz: Ogodlnie czuje sie dobrze. Mysle, ze organizm odpoczat
po tym wszystkim. | od razu samopoczucie psychiczne jest
lepsze. Zmienitam tez diete i powoli wszystko sie reguluje.

MkL: Czy jesli uda sie odbarczyé nerki, wréci pani do co-
dziennosci znanej sprzed stomii?

ASz: Jezeli mi tego nie wyjma, to zostane z nefrostomia
na zawsze. Medycy na razie nie widzg takiej mozliwosci, wiec
wszystko wskazuje, ze wszystkie ograniczenia wynikajace
z nefrostomii mnie nie opuszczg. Tak naprawde teraz docho-
dze do wniosku, ze nefrostomia jest najmniejszym proble-
mem. Caty méj system nerwowy jest nadwrazliwy. Paradok-



salnie rurki w nerkach sa konsekwencja stresu. Widze, ze cza-
sami jedna nerka potrafi si¢ oczyszczac¢ dotem, a jak sie zde-
nerwuje, to moczowdd sie Sciska i mocz oddaje tylko do wo-
reczka. Jestem wysoko wrazliwa i szybko staje sie przebodz-
cowana, wptywajg na mnie miedzy innymi: hatas, zapach.
Mk: Co mogtaby pani powiedzie¢ przerazonej osobie,
ktéra lada moment bedzie miata nefrostomie?

ASz: Na pewno uspokoitabym ja, ze zaktadanie nefrosto-
mii nic nie boli. Jest najmniej inwazyjnym zabiegiem, bo to nie
jest jakas operacja brzuszna. Tego naprawde nie czué. Jeze-
li sie dojdzie do siebie, to mozna bez bdlu wyciggnaé.

ML: Jakie ma pani plany na najblizsze miesigce?

ASz: Z powodu choroby zmienitam swoje zycie. Musiatam
wprowadzi¢ sie do rodzicdéw. Kazdy ma swoje przyzwyczaje-
nia, a ja mam 57 lat i chciatabym juz wrécié do siebie. Zrezy-
gnowatam z pasji pomagania ptakom. Codziennie trzy razy
dziennie nositam pigciolitrowy baniak z wodg na dét, zeby
napetnia¢ osiedlowe poidto dla ptakéw. | ziarno, zeby kar-
mi¢ gotebie, ktore sa ziarnojadami, i jesli ich nie karmimy —
nie za bardzo majg co jes¢. Kocham gotebie, przez wiele lat
dziatatam w wolontariacie przy ptakach, w Ptasim Azylu, pod
okiem doktora Kruszewicza, pomagatam tez przyjmowaé
ptasich pacjentéw i badaé preparaty na pasozyty w prywat-
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nej lecznicy. Zbieratam z ulicy chore gofebie, leczytam i je-
$li byty gotowe na powrdt na wolnos$¢, wypuszczatam je. Je-
$li nie, bo zostaty kalekie, to znajdowatam im domy adop-
cyjne, gdzie mogty zy¢ podobnie, jak inne zwierzeta domo-
we. Gotab to bardzo inteligentne i kontaktowe zwierze, udo-
mowione dawno temu, mozna z nim mie¢ podobna wiez jak
z psem czy z kotem. Z powodu zdrowotnych zawirowar mu-
siatam oddac swoje gotebie. Chciatabym znalezé swoje miej-
sce, zajecie, gdzie taczytabym swoja pasje z wyksztatceniem —
zootechnika, mogtabym tez zamieszka¢ w gtuszy z dala od
zgietku miasta i moze zacza¢ pisa¢ ksigzki.

Mk: O czym one beda?

ASz: Chciatabym, zeby byty o gotebiach, bo to piekne i nie-
zwykle madre istoty. Moze udatoby sie odczarowaé ich wize-
runek. e
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O stomii
nikt nie
marsy,
ale...

Wywiad
z Magdaleng Tomczyk

> Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia: archiwum wtasne

yla pewna, ze niektorych strat juz
nie da sie odrobi¢. Dopiero wsrod
innych stomikow, podobnie pora-
nionych, ale szczesliwych, poczula,
ze moze cos zbudowac. Najpierw pojawila sie
potrzeba pomagania, a potem uczucie, ktore
przyszto, gdy przestala go szukac.

Magdalena kyczko: Ostatnio rozmawiatySsmy blisko dwa
lata temu. Dzisiaj jest pani wolontariuszka i niesie po-
moc kazdemu zagubionemu w nowej rzeczywistosci.
Co bylo motywacja do podjecia wysitku na rzecz innych?

Magdalena Tomczyk: Gdy miatam siedemnascie lat, w wy-
niku choroby nowotworowej zmart moj tata. To byto dla mnie
wielkie zaskoczenie i psychiczne tapniecie. Od czasu tej stra-
ty czesto nachodzita mnie mysl, ze chciatabym sie jako$ zre-
wanzowad. Jestem wdzieczna kazdej osobie, ktéra wowczas
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poswiecita tacie czas i zapewnifa opieke. Kiedy od-
chodzit, bytam uczennica liceum. Mama odsuwa-
ta mnie od wszystkiego, pewnie z racji mojego wieku.
Juz wtedy bardzo chciatam zaangazowac sie w dziata-
nia wolontaryjne, ale mama stwierdzita, ze na to jesz-
cze przyjdzie odpowiedni czas. Miatam skupi¢ sie
na nauce. Dtugo bytam w zatobie, potem zaktadatam
rodzine, pojawity sie dzieci, a potem choroba. Dzi$ je-
stem gotowa do dziatania.

Mt: Dlaczego zdecydowala sie pani pomagaé
stomikom?

MT: Pewnie dlatego, ze sama od dziewieciu lat mam
stomie wytoniong z powodu choroby Lesniowskiego-
-Crohna, z ktérg walcze od lat dwudziestu. Byto mozli-
we zespolenie, ale po weryfikacji wszystkich za i prze-
ciw, sprawdzeniu, jak zyje sie ze stomia, powrocie
do codziennych zaje¢, odpuscitam. Odtworzenie wig-
ze sie dla mnie z ogromnym ryzykiem. Juz sie przy-
zwyczaitam do stomii i nauczytam z nig zy¢. Podobnie
jak moje otoczenie.

Mt: Gotowo$é do dziatania w wolontariacie poja-
wita sie z dnia na dzien?



MT: Oczywiscie, ze nie. Najpierw obserwowatam i ude-
rzyto mnie, ze wolontariusze Fundacji STOMAlife ciggle sa
usmiechnieci. Ale wtedy wcigz brakowato mi odwagi.

Mk: Jak ja pani zdobyta albo jakie wydarzenie wyzwoli-
fo mysl ,jestem gotowa”?

MT: Rok temu pojawitam sie na jednym z fundacyjnych
spotkan. Wczesdniej tez miatam propozycje, zebym w kon-
cu przyjechata.

Mk: Odmawiata pani?

MT: Tak, bo nie miatam odwagi przedstawi¢ sie jako stomicz-
ka. Z perspektywy obserwatorki nie wszystko byto dla mnie
namacalne, powiem wprost — trudne do przejscia. Ale prze-
tamatam sie, dostatam wsparcie ze strony cérek, wiasciwie
to one spakowaty mi walizke i stwierdzity, ze jedli poczuje
sie niekomfortowo, zawsze moge wrocié. Stwierdzitam: te-
raz albo nigdy. Kto nie ryzykuje, nie pije szampanal! (§miech)
Mk: Byt szampan?

MT: Hmm, wcigz czuje sie na lekkim rauszu szczescia. Kiedy
otworzyty sie drzwi patacu w Kobylnikach, w ktérym miesz-
kaliSmy, poczutam, ze to jest moje miejsce, moi ludzie. Za-
wsze powtarzam, ze dom to nie budynek, ale ludzie, ktérych
kochamy.

McL: Inni stomicy skradli pani serce?

MT: O tym za chwile. (§miech) Poczutam, ze odwiedzam daw-
no niewidzianych cztonkéw rodziny. Bytam jej czescig od
pierwszego momentu. Bytam w grupie kilku nowych oséb,
wszyscy podchodzili do nas, witali sie, moéwili po imieniu.
Czutam, jak wybuchaty we mnie salwy radosci. Wow, oni mnie
znaja, pamietajg mnie z grupy na Facebooku. To byto dla mnie
ogromne przezycie, z jednej strony przytulas, z drugiej bu-
ziak, kto$ mi macha przy $niadaniu. Po kilkunastu minutach,
w ogdle nie czutam zadnej bariery, dystansu. Trzy dni uptyne-
ty bardzo szybko, zaczetam powoli sie¢ angazowac.

Mkt: By jeszcze bardziej wejsé¢ w grupe?

MT: Nie myslatam o tym w ten sposdb, ale mam nature spo-
tecznika. Podczas akcji $ciggania dekoracji po naszym poby-
cie w patacu, kto$ krzyknat do mnie: ,Magda, bytabys fajnym
wolontariuszem!”. | wtedy zapalita mi sie lampka, przeciez
ja zawsze chciatam nim by¢. Moje dwie corki, ktore sg zdro-
we, przeczesaty caty Internet i pokazaty mi, co robig stomi-
cy na $wiecie.

Mk: A co robia?

MT: Podpowiadaja, jak sie ubiera¢, by zwiekszy¢ komfort,
jak ozdobi¢ worek, jakie sporty uprawiaé, jakiego sprze-
tu uzywac... Dzieki temu powoli dochodze do takiego mo-
mentu w zyciu, ze jesli przyjdzie taka propozycja, jestem
gotowa nawet zgodzi¢ sie promowac bielizne czy odziez
dla stomikéw. W kierunku wolontariatu pchnety mnie cérki,
ich zachowanie od poczatku byto wobec mnie petne mito-
$ci i akceptaciji.

Mk: | tak sie zaczelo...

MT: Po powrocie zgtositam sie do fundacji z nieSmiatg pros-
ba, ze chciatabym sprébowac sit jako wolontariuszka. To chwi-
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le musiato potrwac, bo musiatam zrobi¢ szkolenie, zdac egza-
min. Na razie swoje dziatania ograniczam do dziatan online.
Pomagam w sytuacji, kiedy kto$ wymaga wsparcia, potrzebu-
je rozmowy — to ja zawsze z checia dziele sie doswiadczenia-
mi. Moje dziatania sa na razie malutkim wktadem w fundacyj-
ne dziatania. Zdarza mi sie bra¢ udziat w szkoleniach jako mo-
delka ze stomia, najczesciej w szpitalach. Wszystko po to, by
pielegniarki mogty sie nauczy¢, jak dobierac i zaktadaé sprzet.
Czasami troszke zaniedbuje skore okotostomijng, zeby poka-
za¢, z czym w praktyce zmaga sie stomik i jak taka rane piele-
gnowac. To, co robig, moze wydawac sie brutalne, ale dla po-
trzeb medycyny — wiec jako$ mi z tym Izej.

Mk: Co pani daje wolontariat?

MT: Fundacja oprécz spetnienia sie roli wolontariusz-
ki data mi co$ jeszcze...

Mk: Zabrzmiato to bardzo tajemniczo, ze chyba nie moge
zapytac: co jeszcze?

MT: Dzieki fundacji zajecie znalazto tez moje serce. Poznatam
innego wolontariusza, ktory nie jest osobg chora. | kontynu-
ujemy nasze juz wspdlne zycie.

MkL: Nie no, obie juz jesteémy doroste i przeciez nie zda-
rza sie tak, ze poznajemy sie i juz od razu zyjemy razem.
Prosze od poczatku.

MT: ($miech) Poznali$my sie na fundacyjnym wyjezdzie. Od
razu poczuliSmy, ze zaiskrzyto, ale poczatkowo uznawalismy,
ze moze byc¢ z tego fajna przyjazn. To byty godziny rozméw,
zdwugodzinng przerwg i tak od nowa. Czulismy sig, jakbysmy
spotkali bratnie dusze.

MkL: Ale z przyjazni wyszfo cos bardziej powaznego?

MT: Zdecydowanie. Ciesze sie z tej mitosci bardzo, bo mam
obok siebie osobe, ktéra wie wszystko o stomii i jest dla mnie
ogromnym wsparciem. Ten wyjazd zaowocowat nie tyl-
ko przyjazniami, ale réwniez jednym gtebszym uczuciem.
Mk: Co za historia! Od zyciowej rewolucji po happy end!

MT: Tak, u mnie rewolucja zaczeta sie od choroby, potem
byt rozwéd, a potem wielka zmiana, ktéra wyszta mi na
dobre. Moje dziewczyny zaakceptowaty mojego przyja-
ciela i partnera, meza nieslubnego, bo zawsze tak méwimy
o sobie, moja zona nieslubna i maz nieslubny. | chyba pierw-
szy raz w zyciu jestem tak naprawde szczedliwa, jesli cho-
dzi o zwiazki z mezczyznami.

Mk: Zamieszkaliscie razem?

MT: Pomieszkujemy. To wszystko wydaje sie troche $miesz-
ne. Spotkalismy sie gdzies w Srodku Polski, a okazato sig, ze
mieszkamy niedaleko od siebie. Dzieli nas dostownie dwa-
dziescia kilka kilometrow. Mieszkajac kilkanascie lat z mezem,
nie wiedziatam tyle o relacjach, co teraz wiem po poétrocznym
zwigzku z moim nie$lubnym mezem. Nasza relacja jest inten-
sywna, gteboka i przede wszystkim szczera. Troche sie ba-
tam, czy bede w stanie komukolwiek zaufaé po tym, jak bytam
zdradzana w matzenstwie. Pewnie dlatego na poczatku my-
$latam tylko o przyjazni, ale wygrato uczucie.

Mk: Jak czuje sie pani w nowym zwiazku?
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Najpiekniejsze w calej
historii jest to, ze kiedy
poznatam Krzysia, mialam od
razu swiadomosc, ze on wie, z czym
sie zmagam. Wiedzial, ze jestem sto-
miczka, i od razu to zaakceptowal.

MT: Czuje niesamowite wsparcie i petna akcepta-
cje. On uwaza, ze blizny na brzuchu $wiadcza o tym,
co przesztam, i w zadnym wypadku nie powinnam sie
ich wstydzi¢. Chyba nigdy nie czutam sie tak kobie-
co, pewna siebie. Pierwszy raz czuje, ze kto$ dmu-
cha w moje zagle.

ML: Jak zareagowali inni stomicy na pani zwigzek?

MT: Catkiem niedawno bylismy na kolejnym fundacyj-
nym wyjezdzie w gdrach. Dla jednych to byt szok, dru-
dzy mysleli, ze zartujemy, ale chyba wszyscy nam ki-
bicuja. W spotkaniach uczestnicza nie tylko sami sto-
micy, ale réwniez ich bliscy. Uswiadomitam sobie tez
to, jak wazne jest pamietanie, ze przy stomikach sa
inni — ich partnerzy, dzieci. Wiadomo, ze kiedy choru-
jemy, choruje z nami cata rodzina. Trzeba dlatego za-
dbad réwniez o bliskich stomikéw i w tym dzieki moje-
mu nieslubnemu mezowi, ktéry stat sie partnerem sto-
miczki, odnajde swoja nowa role.

Mk: Czy na spotkaniach stomikéw oprécz wolonta-
riuszy pojawiaja sie bliscy?

MT: Tak, bardzo czesto. Jesli byty to osoby, ktérych
nie znatam, zastanawiatam sig, kto z nich jest cho-
ry, a kto jest partnerem. To tez powinno przemowic¢
do $wiadomosci spotecznej, ze stomii nie widaé. Naj-
wspanialsze w tym wszystkim jest to, ze jestesmy jed-
na wielka rézowa rodzina.

Mk: Im dluzej rozmawiamy, tym intensywniej czuje,
ze w petni akceptuje pani stomie, prawda?

MT: Kiedy jezdze do Warszawy na leczenie biologicz-
ne, czyli co 7 tygodni, zawsze — czy to w kolejkach
do gabinetu, czy juz przed podaniem leku przewija sie
ze mng masa chorych. Zauwazytam, ze juz ktérys raz,
zaczefam przedstawiaé: ,Jestem Magda i mam sto-
mig”, i méwie to z niesamowitg fatwoscig. Spotkatam
wiele osoéb, ktérym grozi wytonienie stomii. Kiedy py-
taja mnie, jak sobie radze, odpowiadam, ze $wietnie,
ciesze sie z niej, bo uratowata mi zycie.

Mk: Jak reaguje pani na przerazenie ze strony cho-
rych ,0jejku, ojejku, tylko nie stomia!”?
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MT: Puszczam do nich oko, wskazuje na brzuch i opowiadam, ze
zyje z nig od wielu lat i nie chce wracac do zycia bez niej, bo naj-
zwyczajniej boje sie powrotu bieganiny po toaletach, niekon-
czacych sie béléw brzucha, a dzieki stomii moge pozwoli¢ sobie
na normalne zycie, aktywnos$¢ zawodowa, sport. Jestem w tym
wszystkim szczera, nie ukrywam, ze sporo przesztam. Wiadomo,
ze o stomii nikt nie marzy, ale jedli sie pojawia, to warto wiedziec,
ze nie jest to rzecz nie do przeskoczenia i da sie z nig fajnie zyé.

MkL: Czy sam wolontariat jest dla pani forma autoterapii?

MT: Nigdy nie myslatam o tym w ten sposéb. Czesto z moim
partnerem dyskutujemy o nowych pomystach na wolontariat. Po-
maganie jest po prostu czyms$ dobrym, wspierajgcym. Uwazam,
ze $wiadomosé mozliwosci rozmowy z kims, kto szedt podobng
droge, jest najwazniejsze. Tu chodzi o blisko$é, obecnosé, stu-
chanie, nie tylko styszenie.

Mk: Chodzi tez o zauwazenie stomikéw, ich potrzeb... em-
patie wobec tego, co wydarzylo sie przed wylonieniem,
prawda?

MT: Oczywisciel Idac ulica, nikt z nas nie mysli, ilu przechod-
niéw ma nowotwor, ilu depresje, a ilu stomie. Jednak gdy juz wie-
my, postugujemy sie niezdrowym odruchem — przyklejania tatki —
i juz troche inaczej patrzy sie na te sama osobe.

ML: Moze pani podaé jakis przyktad?



MT: U mnie w pracy, w urzedzie, cze$¢ oséb wie, a czesé
nie. | widze nieraz, ze osoby, ktére wiedzg, czasami sg bar-
dziej powsciagliwe, a nieswiadome majag zupetny luz. Mam
tez inny piekny przyktad. Kiedy bylismy na spotkaniu stomi-
kow goérach, szlismy szlakiem, kazdy w swoim tempie, ale ro-
bilismy sobie zdjecia grupowe. | w pewnym momencie jakas
kobieta z zainteresowaniem pyta, co to za grupa, bo jeste-
$cie w tak réoznym wieku. A u nas, wiadomo, od 20 do 70 plus.
Oczywiscie pochwalilismy sie, ze jesteSmy stomikami. Zdzi-
wifa sig, ze mozemy po goérach chodzi¢. | tak jg to wzruszy-
to, ze az sie poptakata. Byta oczarowana nasza checig oddy-
chania petng piersia i czerpania z zycia, ile si¢ da. Oczywi-
Scie, $wiadomos¢ spoteczna bardzo ewoluuje, idzie ku do-
bremu, ale wcigz potrzebujemy jeszcze wigcej edukacji. Moje
corki z racji wieku same nauczyty sie wszystkiego i wiem, ze
gdyby zaszta taka potrzeba, zeby mi zmieni¢ worek, zrobity-
by to bez problemu. Dobrze znaja wszystkie sprzety, wszyst-
kie kosmetyki, wiedzg, co jest do czego, interesuja sie tym,
jak zmieniam worek, wiec nie stoje w ukryciu, zdarza sie, ze
przychodza, pytaja, czy co$ pomoc, przytrzymad, czy czegos
przypadkiem nie potrzebuje. | to jest fajne.

Mk: Fajne, bo swiadczy o akceptacji i w razie potrzeby
petnej gotowosci do dziatania.

MT: | to nie tylko ze strony cérek, ale tez partnera. Najpiek-
niejsze w catej historii jest to, ze kiedy poznatam Krzysia, mia-
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tam od razu swiadomos¢, ze on wie, z czym sie zmagam. Wie-
dziat, ze jestem stomiczka i od razu to zaakceptowat.

MkL: Czy ptec¢ stomika ma znaczenie?

MT: Mysle, ze mezczyzni stomicy maja troszke inaczej, onichy-
ba inaczej postrzegajg swoja meskosé, niz kobieta swojg ko-
biecos¢. Trudno jest, poznajac kogos, powiedzie¢: mam wo-
rek. Moéwie tutaj o relacji damsko-meskiej. Tak na dobra spra-
we nie wiemy, jaka bedzie reakcja. Kto$ sie wycofa, bedzie
udawat, ze jest okej, a potem nagle zupetnie z innego po-
wodu zniknie. Wtedy na bank pomyslimy, ze to przez stomie.
A przeciez czasami to kompletnie nie o to chodzi.

ML: A o co chodzi w mitosci?

MT: Moge powiedziec tylko o swojej. Takie uczucie spotka-
to mnie pierwszy raz w zyciu. Bardzo gtebokie, madre, $wia-
dome, dojrzate, bez przymusu, wymagan, ocen, z akceptacjg
i szacunkiem. Po prostu przyszto, zamieszkato i jest. W naj-
mniej oczekiwanym momencie. ®
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irela Bornikowska: Michale, to na-
sza kolejna rozmowa po spotka-
niu w Olsztynie przy okazji ,Kawy
z Fundacja STOMAlIife". Juz wte-
dy wiedziatam, ze zaproponu-
je ci wywiad do naszego kwar-
talnika, bo chwila rozmowy wystarczyta, bym okresli-
fa cie jako ,ciekawego cztowieka” , ktérego historie chce
przedstawié¢ czytelnikom, dlatego pozwdl, ze zaczne od
standardowej prosby, bys po prostu sie nam przedstawit.

Michat Ostrowski: W tym roku skoricze 30 lat. Od urodze-
nia poruszam sie na wozku inwalidzkim, co nie przeszka-
dza mi jednak w odhaczaniu kolejnych punktéw na prywat-
nej liscie ambicji. Pochodze z malowniczej miejscowosci po-
tozonej na Mazurach — Mikotajek. W 2020 roku ukoriczytem fi-
lologie polska na Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim. Od
5 lat mieszkam w Olsztynie. Jestem autorem monografii ar-
tystycznej Wojciecha Mtynarskiego pod tytutem Mtynarski.
Swiatowe Zycie, a takze laureatem Literackiej Nagrody Czy-
telnikéw Warmii i Mazur — Wawrzyn Czytelnikéw (2023). W lip-
cu 2024 roku wydatem ksigzke prozatorsko-poetycka Imago.

MB: Nie lubie stowa WOW, ale tutaj go uzyje. W kréciut-
kim curriculum vitae tyle informacji! | to jakich! Ale zacznij-
my od poczatku, czyli od Mikotajek. Co w nich lubisz naj-
bardziej? Jakie wspomnienia masz z tej miejscowosci?
MO: Mam $wiadomos$¢, ze pochodze z jednej z najbardziej
turystycznych miejscowosci, ale — szczerze moéwigc — sam
nigdy nie czutem tego szatu, bo wigkszo$¢ atrakcji z powo-
du wézka, na ktérym sie poruszam, byta i tak dla mnie nie-
dostepna. Zblizajac sie do osiemnastki, czutem sie przytto-
czony tym miejscem. Wszyscy znali mnie i moich rodzicéw.
No i zawsze rzucatem sie w oczy. Narastajgca forma bun-
tu przekuta sie w cheé pracowania na wiasne konto — ode-
rwania sie od tego miejsca. Oczywiscie nie zamierzam wy-
piera¢ sie tego, skad pochodze, gdzie s3 moje korzenie i ze
na Mazurach mam wiekszo$¢ rodziny. Zdecydowanie wyzby-
tem sie juz romantycznej optyki. Cze$¢ wspomnien z dziecin-
stwa zwigzanych jest z osobami, ktérych juz nie ma... Patrzac
w przysztos¢, widze siebie jako autonomiczny twér — dziataja-
cy na wiasne konto, niebedacy tylko synem swoich rodzicéw.
Nasuwajg mi sie od razu stowa piosenki Chmury Pawtfa Do-
magaty: ,Zycie jest wieksze niz 5 na 5, ramka zdje¢...". Kie-
dy przyjezdzam do Mikotajek, przewaznie raz do roku, w oko-
licy $wigt Bozego Narodzenia, zawsze ciesze sie z tego, ze
zobacze znajome buzie — cioé, wujkéw, kuzynéw. Ale tak jak
przyjezdzam na ostatnig chwile przed Wigilia, tak samo szyb-
ko i chetnie wracam do Olsztyna. To tutaj coraz mocniej za-
puszczam korzenie i mam coraz wiecej znajomych.

MB: Pozostajac przy chronologii, zapytam o czasy liceal-
ne. Jak je wspominasz? Kto ksztattowat twoje zaintereso-
wania, ktére zaowocowaty wyborem kierunku studiéw?

MO: Czasy liceum nie zapisaty sie jako$ szczegdlnie moc-
no w mojej gtowie. | nie chodzi tu o moje zte nastawienie
do tego miejsca, czy ze doswiadczytem tam czego$ prze-
razajgcego. Nie. Czasy licealne zwigzane byty wtasnie z we-

ZYCIE ZE STOMIA

wnetrzna walkg, o ktdrej przed chwilg wspomniatem. Chcia-
tem pokazac szeroko pojetemu $wiatu, na co mnie stac i ze
nie bede tym, za ktérego mnie maja. Ale wéwczas nie miatem
narzedzi do przekucia tego buntu w jakie$ konkretne dzia-
tanie, co mnie okropnie frustrowato. Od dziecka spedzatem
sporo czasu w szpitalach i naturalng odtrutka na to stat sie
$wiat fantazji i literatury. Méwigc poetycko — zaczatem spe-
dzac¢ czas we wtasnej gtowie, co zresztg zostato mi do dzis.
Wtedy tez zaczatem pisad. | oczywiscie statem sie egzaltowa-
ny. A te egzaltacje podbity zajete miejsca w kolejnych edy-
cjach poetyckiego konkursu wojewddzkiego — drugie i pierw-
sze. Gdzie$ w potowie liceum jedyng osobg, ktéra potrafi-
ta powsciggnac¢ moje ego byta polonistka. Moéwita wprost, ze
pisze wypracowania jak egzaltowana nastolatka i ze musze
przesta¢ buja¢ w obtokach. | moje wyniki na maturze finalnie
nie byty oszatamiajgce, to wiasnie pani Maria — swojg posta-
wa, konkretnoscig, dyskretnym rozwijaniem zainteresowan —
stata sie inspiracjg do podjecia przeze mnie studiéw polo-
nistycznych. Teraz, kiedy mam wtasnych uczniéw, staram sie
wizualizowa¢, jak postapitaby lub co powiedziataby pani Ma-
ria w danej sytuacji. Wzorowanie sie na konkretnym nauczy-
cielu, uczac tego samego przedmiotu, jest pewnego rodza-
ju sptatg dtugu wdziecznosci...

MB: Co w podjetych studiach na polonistyce ci sie po-
dobato, a co nie? Czy pracujesz zawodowo? Zgodnie
z wyksztalceniem?

MO: Rozpoczecie studiéw jest cezurg na osi mojego zy-
cia. Wszystko, co byto przed, ukryto sie we mgle. To wtasnie
czas studidw otworzyt przede mna sporo mozliwosci i cie-
kawych doswiadczen. Konferencje naukowe, odczyty, wy-
dziatowe imprezy, a przede wszystkim juwenalia. | masa no-
wych twarzy. Czutem sie tak, jakbym po wyjsciu z rodzinne-
go domu zrzucit wylinke, stajac sie¢ kompletnie osobnym by-
tem. Studia polonistyczne wynikaty z moich zainteresowan.
No i troche z checi ucieczki jak najdalej od matematyki, ale
o tym sza. ($miech) Byty ciekawe, cho¢ wymagajace. Gdyby
poréwnac czas poswiecony na nauke, to mysle, ze niewiele
by sie réznit od tego, poswieconego przez studentéw kierun-
ku medycznego czy technicznego. Wiem, wiem, to doé¢ kon-
trowersyjna teza. Ale jedli powiemy sobie, ze do kazdej z 10
epok trzeba byfo przeczytac kilkanascie — jesli nie kilkadzie-
sigt — ksigzek i artykutéw... Z perspektywy cztowieka, ktory
ukonczyt studia 5 lat temu, widze, ze nie bytem wolny od ide-
alizacji tego kierunku. Kiedy w potowie studiéw pojawito sie
juz zmeczenie materiatu, zaczatem zazdrosci¢ studentom $ci-
stych kierunkéw, ze ucza sie rzeczy bardziej praktycznych,
jak budowanie maszyn, ratowanie ludzi, itp. Studia skonczy-
tem juz w pandemii i miatem poczucie, ze nie zdobytem zad-
nych namacalnych umiejetnosci. Dlatego, chcac ich nabraé,
przez kilka lat tutatem sie po réznego rodzaju stazach — od
domu kultury, po sady i teatr. Nawet przez pét roku praco-
watem w urzedzie statystycznym, choc¢ do tej pory nie wiem,
co tam robitem. (Smiech) Pie¢ lat zajat mi zwrot ku natural-
nej kolei rzeczy — nauczaniu. Obecnie udzielam korepety-
cji z jezyka polskiego. Wyspecjalizowatem sie w przygotowy-
waniu uczniéw do egzaminu ésmoklasisty i matury. Zaczatem
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dostrzegad, ze poza nauczaniem przedmiotu, do-
ktadam wazna cegietke do zjawiska odczarowywa-
nia niepetnosprawnosci. Podoba mi sie to! A po-
niewaz apetyt rosnie w miare jedzenia, studiuje
teraz na podyploméwce przygotowanie pedago-
giczne, a od wrzesnia rozpoczynam szkote police-
alna na kierunku terapia zajeciowa. Po latach ,joj-
czenia” pojawit sie konkretny pomyst na siebie.
Mysle, ze moge zrobié wiele dobrego!

MB: Okreslenie ,cztowiek niepetnosprawny”
odchodzi do lamusa. | dobrze. Czesciej uzy-
wamy teraz sformutowania ,osoba z niepetno-
sprawnoscia”. O stomii méwi sie, ze to niepet-
nosprawnos¢ niewidoczna. Stomikami jestesmy
oboje, ale w twoim przypadku to niejedyna nie-
petnosprawnos¢. Poruszasz sie na wézku inwa-
lidzkim. Powiesz nam, jaki jest tego powéd?

MO: Powodem jest przepuklina oponowo-rdze-
niowa — znana powszechnie jako rozszczep krego-
stupa oraz pakiet innych choréb do tego dotgczo-
nych, m.in. wodogtowie, konczyny korsko-szpo-
tawe, jedna nerka, nadci$nienie. Swojg niepetno-

Cho¢ sam pisze poezje,

rzadko do niej zagladam.
Glownie dlatego, Ze nie ‘
chcialbym sie czyms ;
zainspirowac czy czZegos

od kogos nie zgapic

i wziac jako swoje.
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sprawnos$é postrzegam do$é specyficznie. Jest troche jak
kieszen, ktdrej nie uzywam. Niby wiem o jej istnieniu, ale nie
wptywa ona na to, jak zyje czy co robie; albo jak lekko skrzy-
pigce drzwi — czasem je stysze, ale nie udaje im sie wyprowa-
dzi¢ mnie z rébwnowagi. Cho¢ czasem daje o sobie znaé w naj-
mniej oczekiwanych momentach. Wole nazywaé sie osoba
doswiadczajgcg niepetnosprawnosci. Ale za to okreslenia ta-
kie jak inwalida albo kaleka, ktére niekiedy zdarza mi sie sty-
sze¢ w kolejkach, wywotuja u mnie wscieklizne. Cytujac ma-
tematyczke z podstawdwki: ,,mam mord w oczach”. (§miech)
MB: Czy na sposdb traktowania przez ciebie ,skrzypia-
cych drzwi” mieli wptyw ludzie, ktérzy cie otaczali? Rodzi-
na, nauczyciele, réwiesnicy?

MO: Na postrzeganie przeze mnie niepetnosprawnosci wpty-
neto wiele rzeczy i doswiadczen. Przede wszystkim zostatem
wychowany jak zdrowy cztowiek. Nie pamietam, abym kiedy-
kolwiek doswiadczat taryfy ulgowej. Osoby, ktérymi sie ota-
czatem i otaczam, czesto rozmawiajgc ze mna, podkreslaja,
ze niemalze z automatu przestajg widzie¢ wézek. Mj stosu-
nek wynika z nabrania dystansu. Od jakiego$ czasu wychodze
z zatozenia, ze jedli kto$ ma problem z moja niepetnospraw-
noscia, to nie moj problem. Bycie na wysokich obrotach tyl-
ko potwierdza, ze jestem ponad to.




MB: A z druga ,,ciemna strona ksiezyca” tez sie spotyka-
te$? Poza kolejka na poczcie?

MO: Nie raz! Dystans do niepetnosprawnosci jest nieod-
facznie zwigzany z trudnymi emocjami. Bez tego nie obra-
sta sie grubg skoérg. Ta ciemna strona ksiezyca pojawita sie
wraz z péjsciem do szkoty podstawowej. Do tego momen-
tu jako$ niespecjalnie zdawatem sobie sprawe z réznic anato-
micznych czy réznic w funkcjonowaniu. W ktérejs z ksigzek na-
pisatem, ze czutem sie jak kulawy wéréd olimpijczykéw. Gor-
szy. Te obserwacje bym i dzi§ podtrzymat. Nawet wiele lat
pozniej zdarzaty sie sytuacje, kiedy to poczucie do mnie wra-
cato. Nie chce przytacza¢ konkretnych przyktadéw. Dos¢ po-
wiedzie¢, ze ze stereotypami réznego typu walczytem i wal-
cze do dzis. Jakimi? Na przykfad takim, ze skonczytem studia,
bo miatem fory u wyktadowcédw, ze potrzebuje catodobowej
opieki, a co za tym idzie litosci; ze nie mam potrzeb natury in-
tymnej; ,a kto sie bedzie chciat tobg opiekowac, tak sie po-
$wieci¢?”. Duzo tego! Ale dzieki temu wiem, ze bedzie co ro-
bi¢ do konca zycia. (§miech)

MB: Jak dtugo jestes stomikiem? Opowiesz nam o swo-
jej stomii? Jakie widzisz plusy, a jakie minusy tej sytuacji?
MO: 15 czerwca zesztego roku stukneta dekadal!l! Historia mo-
jej stomii wcale nie jest oczywista. Nigdy nie mierzytem sie
ani z chorobg nowotworowa, ani z choroba jelit. Pod koniec
liceum otworzyta sie przede mng perspektywa wyjazdu z ma-
tego miasteczka na studia. Wiedziatem, ze nie uda mi sie
tego spetni¢ bez pozbycia sie pampersa. Dlatego 15 czerw-
ca 2015 roku, na trzy miesigce przed rozpoczeciem roku aka-
demickiego, wytoniono mi kolostomie. Poczatki nie byty ta-
twe. Zaraz po zabiegu bytem przerazony! Kompletnie nie pa-
nowatem nad zawartoscig workdw, a juz sama czynnosé wy-
miany napawata mnie obrzydzeniem. Po powrocie do domu,
przez kilka tygodni korzystatem z pomocy wykwalifikowanej
pielegniarki. Potem wszystko odbywato sie juz na zasadzie
prob i btedéw — testowatem kazdy mozliwy sprzet i obser-
wowatem organizm. Mysle, ze oswojenie sie z ,rézyczka” za-
jeto mi 2 lata. Dzi$ korzystam z jednego rodzaju wyprébo-
wanych workéw i zestawu $rodkéw pielegnacyjnych. Chet-
nie siegam do nowinek, cho¢ tylko dla zaspokojenia cieka-
wosci. Doszedtem do takiego punktu, ze moj organizm ak-
ceptuje tylko ten rodzaj uzywanego przeze mnie sprzetu,
wszystko inne traktujac jak intruza. (§miech) Mimo tak dtugie-
go stazu, wciaz przydarzaja mi sie rézne wpadki i wypadki, ale
to chyba jest wpisane w koszty...

MB: Pierwsze informacje, jakie o tobie ustyszatam, to: Mi-
chat: aktywista, humanista, artysta. Po prostu cztowiek
orkiestra. Skad te hasta?

MO: Humanista z krwi i kosci. Kocham czytaé — moja domo-
wa biblioteka liczy juz okoto 700 ksigzek i wcigz ro$nie, mimo ze
potki zaczynajg prosic o litosc. Zrzuémy wigc to na karb zbo-
czenia zawodowego, ktérego bynajmniej nie zamierzam le-
czy¢. ($miech) Aktywista — bo lubie ludzi i lubie, jak co$ sie
dzieje. Czesto stysze, ze ciezko ztapa¢ mnie w domu. Sasie-
dzi moéwig ze zyje tak, jakbym chciat w jednym zyciu zmiescié¢
kilka biografii. Artysta — dlatego ze pisze. W 2022 roku wyda-
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tem monografie artystyczng Wojciecha Mtynarskiego Mtynar-
ski. Swiatowe zycie, a rok pézniej otrzymatem za nig Literac-
ka Nagrode Czytelnikow Warmii i Mazur. Stowo jest dla mnie
czym$ wiecej niz narzedziem — to tworzywo, z ktérego moz-
na ulepi¢ emocje i pejzaz. Stad moim pierwotnym gatun-
kiem stata sie poezja. W zeszte wakacje powrdcitem do niej
po 5 latach! Jak rozumiem te trzy hasta? Humanista to ktos,
kto widzi wigcej. Widzi $wiat przez pryzmat tego, co pulsuje
gdzie$ pomiedzy, co nie jest zauwazane przez innych. Aktywi-
sta —jest w ruchu, kiedy inni tylko kreca gtowa albo komentu-
ja $wiat z pozycji kanapy, z pilotem w dtoni. A artysta — to wol-
ny duch, moze troche czarodziej? Tylko artysta jest w sta-
nie sprawi¢, ze kto$ zagoniony w codziennosci, zatrzyma sie
i nad czyms$ zamysli. U mnie te role sie przenikajg i wzajem-
nie napedzaja.

MB: Wiesz, ze litery z tych hasetl ukryte sa w twoim imie-
niu? Stad méj pomyst na diagramowy tytut naszego wy-
wiadu. Nawiazujac teraz do humanisty - jaka literature lu-
bisz najbardziej? Twéj ulubiony pisarz? Poeta?

MO: Zdecydowanie jestem zwolennikiem tezy, ze dobra lite-
ratura to taka, ktérej poznawanie wigze sie z intelektualnym
wysitkiem, czytanie musi cztowieka zmeczy¢. Wtedy przeczy-
tanie ksigzki jest jeszcze bardziej satysfakcjonujace. Na moich
potkach dominuje literatura piekna i beletrystyka historycz-
na. Ostatnio spostrzegtem, ze w duzej mierze sg to autorzy
juz niezyjacy albo w zaawansowanym wieku — tacy, ktérzy nie
muszg sie z nikim $cigac, sg ponad wszelkimi trendami. Je-
$li chodzi o proze to mam wszystkie teksty Hermanna Hesse-
go, Gabriela Garcii Marqueza, Kazuo Ishiguro, Milana Kunde-
ry. Z polskich autoréw moim niedoscignionym autorytetem
jest i pozostanie Wiestaw Mysliwski. Przeczytatem prawie
wszystko Olgi Tokarczuk, Elzbiety Cherezinskiej. Kolekcjo-
nuje serie Dziet Pisarzy Skandynawskich i dzieta — ,tego sta-
rego nudziarza” - Kraszewskiego. (§miech) W poezji hotdu-
je byciu osobnym, takze wbrew trendom, bez wspotczesne-
go przeintelektualizowania. Musze przyznaé, ze nie zawsze
rozumiem wspodtczesng poezje. Czesto zastanawiam sie,
dla kogo oni piszg? Dla czytelnikdéw czy jury jakiegos$ konkur-
su, ktére ma okreslone preferencje estetyczne? Cho¢ sam pi-
sze poezjg, rzadko do niej zaglagdam. Gtéwnie dlatego, ze nie
chciatbym sie czyms zainspirowac czy czego$ od kogos nie
zgapic i wzig¢ jako swoje. Kiedy jednak szukam inspiracji — je-
zykowej, nastrojowej, tematycznej — zawsze siegam po Ewe
Lipska, Krystyne Mitobedzka czy Urszule Koziot. One nigdy
nie zawodzg!

MB: Akcje, w ktérych uczestniczyl Michat aktywista?
Wiem o twoim udziale w Campusach. Fundacja STOMAIi-
fe tez byta tam obecna. Opowiedz o tym doswiadczeniu.

MO: Przede wszystkim Campus Polska nie jest dla mnie wy-
darzeniem politycznym, cho¢ niewatpliwie z zewngtrz moze
za takie uchodzi¢. Dla mnie jest to dobry pretekst do wyj-
$cia z domu, zwilaszcza kiedy coroczne zwyczajowe olsztyn-
skie wydarzenia sg najzwyczajniej w $wiecie albo przelud-
nione, albo poza moim zainteresowaniem. Poczatkowo,
w 2023 roku, trafitem na to wydarzenie spontanicznie. Chcia-
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tem dostac sie na spotkanie z Olgg Tokarczuk. Dzieki uprzej-
mosci obecnej Ministry Edukacji otrzymatem wejscidwke
na wszystkie wydarzenia — do ostatniego dnia. Bardzo szyb-
ko udzielita mi si¢ atmosfera. Poznatem mnéstwo sympatycz-
nych i uprzejmych ludzi, zawsze gotowych poméc w ten czy
inny sposdb. Bratem udziat w duzych spotkaniach, odwaznie
zadajgc pytania. Mam sporo zdjeé ze znanymi ludzmi, kto-
rych lubie i cenie. Zwracatem na siebie uwage, ale mysle, ze
w pozytywny sposdb. Kazde publiczne pojawienie sie osoby
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niepetnosprawnej sprzyja oswajaniu z tematem. Biorgc pod
uwage méj udziat w Campusie w 2023 i 2024 — mozna powie-
dzieé, ze wycisngtem spedzony tam czas jak cytryne.

MB: A jak aktywnosci poza Campusem?

MO: To temat na osobny artykut! (§miech) Ale — sprébujmy...
W czasie studiow bytem Przewodniczagcym Kota Literaturo-
znawcodw. Cztery lata bytem stypendystg rektora. Uczestni-
czytem w 5 konferencjach naukowych, zaréwno na moim wy-
dziale, jak i na krakowskim Uniwersytecie Papieskim. Mam



nawet jeden artykut w czasopismie pokonferencyjnym, kto-
ry dotyczy korespondencji Delfiny Potockiej i Zygmunta Kra-
sinskiego. Po studiach polonistycznych, w warunkach domo-
wych ukorczytem podyplomowo bibliotekoznawstwo. Ukon-
czytem Studium Reportazu przy Teatrze im. Stefana Jara-
cza w Olsztynie, a takze warsztaty mistrzowskie dla instruk-
toréw teatralnych. Kurs teatroterapii. W listopadzie 2024
roku poprowadzitem wykfad dla stuchaczy Akademii Trzecie-
go Wieku o Wojciechu Mtynarskim. Tak z grubszal!

MB: A teraz A jak artysta! Juz méwites, ze napisates mo-
nografie Wojciecha Mtynarskiego - skad taki pomyst?
MO: Pomyst pojawit sie troche przypadkiem — podczas
rozmowy z kolegg redaktorem, ktéry zaproponowat, ze-
bym rozwinat watek z mojej pracy magisterskiej, ktérej ty-
tut brzmiat: Obraz spofeczeristwa polskiego w twdrczo-
$ci Wojciecha Mtynarskiego. Zgodzitem sie troche odrucho-
wo, a potem przez pdttora roku zytem Mtynarskim — wertowa-
tem jego dorobek, rozmawiatem z rodzing i wspotpracowni-
kami. Ciekawostkg moze by¢ fakt, ze wszystkie rozmowy od-
bytem przez telefon, rejestrujac je dyktafonem. Metoda pisa-
nia byta wiec dopasowana do moich zyciowych niedyspozy-
cji — bo, niestety, nie mogfem podazy¢ sladami mojego bo-
hatera fizycznie... Tak czy inaczej — byta to spora praca doku-
mentacyjna. Dzi$ mysle, ze ta ksigzka byta w gruncie rzeczy
domknieciem etapu studiéw — takim symbolicznym zamknie-
ciem furtki, na co nie pozwolita mi pandemia. Nie byto po-
zegnania z akademickim zyciem, wyktadowcami, kolezanka-
mi i kolegami, wiec ta ksigzka stafa si¢ takim wtasnie poze-
gnaniem, ktérego potrzebowatem, zeby pojs¢ dalej. W na-
stepnym roku w maju otrzymatem za nig Literacka Nagrode
Czytelnikéw Warmii i Mazur — Wawrzyn Czytelnikéw. Nagro-
da przyszta jeszcze bardziej niespodziewanie niz sama pro-
pozycja. (Smiech)

MB: Gratulacje! Monografia Mtynarskiego to niejedy-
na pozycja, ktéra wydates drukiem. Byly tomiki poetyc-
kie, a takze Imago. Jakie watki poruszasz?

MO: Moje poczatki literackie siegajg 2014 roku, kiedy uda-
to mi sie zdoby¢ Il nagrode w konkursie poetyckim. Od tamtej
pory — troche zartujgc — wpadtem w artystyczny egoizm i za-
czatem wydawad tomiki wlasnym naktadem, przez studio re-
klamowe. Przysiegam, ze kolejnosci pierwszych toméw dzi$
juz nie pamigtam ($miech), ale wiem, ze korzystatem z uprzej-
mosci znajomych fotograféw, ktérzy pozwalali mi uzywac swo-
ich zdje¢ na oktadkach i jako dopetnienie Srodka. Wydatem 7
albo 8 tomikéw. Wszystko, co robitem do momentu mono-
grafii, zdawato sie prowadzi¢ wtasnie do niej. Ale po jej wyda-
niu kompletnie sie zablokowatem. Ani proza, ani poezja — nie
bytem w stanie napisac¢ niczego. Poszedtem wtedy do Stu-
dium reportazu przy Teatrze Jaracza w Olsztynie. Tam po-
wstat reportaz panoramiczny — opowie$é o mojej niepetno-
sprawnosci i dojsciu do punktu, w ktérym jestem dzisiaj. Kie-
dy go ukonczytem, przypadkiem wrécitem do starych wierszy
i pomyslatem, ze one wcale nie sg takie zte. (§miech) Tak naro-
dzit sie pomyst na ksigzke prozatorsko-poetyckg Imago. Wte-
dy, po pieciu latach przerwy, wrécitem do pisania wierszy,
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ale juz z innym nastawieniem: nic na site. Pisanie jest czyms,
co sie po prostu zdarza. A ja staram sie zdac na los. By¢ moze
pojde w strone miodszego czytelnika i sprobuje odczaro-
waé temat niepetnosprawnosci, moze powstanie reportaz
o nas, ,torbaczach”. Bedzie, co bedzie. Wychodze z zatoze-
nia, ze zeby pisac, trzeba najpierw troche pozy¢ zwyktym zy-
ciem i uwaznie obserwowac. Temat potrafi przyj$¢ w najmniej
oczekiwanym momencie.

MB: Czy zechciatby$ przedstawi¢ ktérys wiersz czytelni-
kom ,,Po Prostu Zyj"?

MO: Mysle, ze do nasze] rozmowy dobrze pasuje wiersz
Tolerancja.

[tolerancja]

skoro nie masz nic do mnie
mojego zapachu koloru oczu
wady wymowy blizn

za duzej glowy

nawracajgcych odparzen
sansewierii w petnym stoncu
z6tkngcego drzewka szczescia
dlaczego nos zatykasz

kazesz zej$¢ sobie z powiek

MB: Michat jestem pod wrazeniem rozmowy z toba. Jestes
naprawde wspanialym czlowiekiem. Gratuluje ci tego,
co osiagnates do tej pory. Bedziemy wszyscy mocno trzy-
mac kciuki za twoje kolejne pomysly i inicjatywy. Czy jest
temat, ktéry chciatbys$ poruszyé na koniec?

MO: Chciatbym powiedzie¢ kilka stéw o walce o siebie.
Moja walka o samodzielnos$¢ zaczeta sie od pogodzenia sie
z tym, ze mam ciato, ktdre dziata inaczej, co nie oznacza wca-
le, ze jest gorsze. Wytonienie stomii byto istotng czescia tej
walki. To $wiadoma decyzja, dzieki ktérej mogtem pdjsé da-
lej — dostownie i w przenosni. Niepetnosprawnos¢ uczy, ze
granice czesto sg w gtowie, nie w nogach czy innych ,odje-
tych” partiach ciata. Dlatego jesdli moge komus co$ przeka-
zaé, chciatbym podkresli¢, ze warto zawalczy¢ o swojg prze-
strzen, o swdj sposdb na zycie — nawet jedli oznacza to nie-
typowe rozwigzania. Bo o niezalezno$¢ i godnos¢ (patos,
wiem) trzeba walczyé. O tym wszystkim mdéwi motto, ktére
wisi na korkowej tablicy u mnie w gabinecie: ,Kazdy ma to,
na co sie odwazy". ®

m Mirela Bornikowska

Polonistka, pedagog szkolny i specjalny, nauczyciel z pasji i powotania z 30-letnim stazem.
Od czerwca 2020 roku stomiczka dziatajgca w Fundacji STOMAlife, zaszczepiajgca w stomikach
dobry humor i pokazujgca, ze worek to nie wyrok, tylko...nowe otwarcie i zwyciestwo nad choroba.
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Himalaje bolu
i szcxyl odwagi

Wywiad z Natalig Chrabgszcz

Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia: archiwum wtasne
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eszcze niedawno Natalia Chrabaszcz zyla na pelnych obrotach. Wszystko zmienita choro-
ba. Wylonienie stomii, ktore mialo by¢ ostatecznoscia, stalo sie poczatkiem nowego zycia.
Wolnosc¢ od bolu umozliwila jej gleboka wewnetrzna przemiane i dala odwage, by z nowym
cialem oraz spojrzeniem na Swiat poleciec¢ az w Himalaje. Jej historia pokazuje, Ze nawet
najwiekszy kryzys moze by¢ impulsem do samorozwoju i poczatkiem pieknych zmian.

Magdalena kyczko: Jak rozpoczeta sie historia, ktérej fi-
natem byto wylonienie stomii?

Natalig Chrabaszcz: W kwietniu 2022 roku lekarze zdiagno-
zowali u mnie wrzodziejgce zapalenie jelita grubego. To byt
szok, bo wczesniej nie miatam nawet jelitowki, a podobny
problem nigdy nie wystepowat w rodzinie. Zaczeto sie nie-
winnie. Spotkatam sie z moimi siostrzenicami, ktére prze-
chodzity przeziebienie. Zarazity mnie, a kiedy zaczetam sie
zle czu¢, wzigtam aspiryneg, i nagle pojawity sie sensacje -
krew w kale i potworny bél brzucha. Wtedy nie wiedziatam,
ze wywotatam zaostrzenie, ktére juz sie tworzyto.

Mk: Jak pani reagowata na dolegliwosci?

NCh: Pojechatam na SOR, ale nie potraktowano mnie po-
waznie, poradzono mi, bym wzieta no-spe. Wtedy zdecy-
dowatam sie uruchomi¢ znajomosci i trafitam do bardzo do-
brego lekarza, ktéry wszystko mi wyttumaczyt. | zaczetam le-
czenie farmakologiczne. Tabletki umozliwiaty mi codzienne
funkcjonowanie.

Mkt: Kiedy pojawit sie watek stomii?

NCh: Jak tylko ustyszatam diagnoze, zaczetam duzo czytaé
i wtedy zrozumiatam, ze w niektérych przypadkach ta cho-
roba konczy sie stomia. Psychicznie to byt gwézdz do trum-
ny, ale szybko do mnie dotarto, ze nie moge sie nad soba roz-
tkliwia¢, tylko musze dziatac. Przez cate lato lekarze probo-
wali wprowadzi¢ mnie w stan remisji. Posztam na psychotera-
pig, pilnowatam diety. W miedzyczasie wzietam $lub z part-
nerem, z ktérym zytam od 12 lat. Podrézowatam, pracowa-
tam. Staratam sie zy¢ normalnie, ale przez caty czas miatam
w sobie lek. Kazde pdjscie do fazienki, obawa czy wypatrze
krew albo czy jaki$ positek mi nie zaszkodzi. Nawet jesli te my-
$li sg z tytu gtowy, one zyjg wiasnym zyciem. W sierpniu bytam
jeszcze na wyjezdzie z przyjaciotmi w Gdansku, a we wrze-
$niu pierwszy raz w szpitalu.

Mk: Sytuacja byta dynamiczna. Czy przez caty czas odczu-
wata pani bél brzucha?

NCh: W zasadzie przez ostatnie trzy lata mogtabym policzy¢
na palcach jednej reki, kiedy brzuch mnie nie bolat. Nauczy-
tam sie zy¢ z bélem. Nie jestem osobg, ktdra z powodu jakie-
gokolwiek bdlu od razu bierze tabletke. Gdy czutam, ze za-
czyna sie zaostrzenie, robitam wlewki, dzieki nim na chwile ta-
patam oddech, a potem znéw to samo.

Mk: Stan byt na tyle powazny, ze przyjeto pania na oddziat.

NCh: Przez kilka dni lekarze prébowali réznych lekéw i me-
tod, bo bytam ogromna przeciwniczka sterydéw i bardzo nie
chciatam ich braé. Po pieciu dniach, kiedy bytam juz w kosz-
marne] kondycji, zaczeto mi by¢ wszystko jedno. Chciatam,
zeby bdl minat, i zgodzitam sie przyjmowac sterydy. Wréci-
tam do domu, a kiedy po ponad trzech tygodniach zaczetam
schodzi¢ z pewnego poziomu dawki, objawy wrécity. Lekarze
byli zaskoczeni.

Mk: Jakie byty dalsze kroki leczenia?

NCh: Immunosupresja. Wiedziatam, ze tak mocne leki moga
zrujnowac mi reszte organizmu. Batam sie je bra¢, ale bytam
w akcie desperacji. Do tego musiatam wréci¢ do steryddw.
| zndw powtorzyt sie scenariusz, ze to wszystko zadziatato, ale
na chwile. Potem kolejny raz trafitam do szpitala i dostatam le-
czenie biologiczne.

Mk: Jak znosita pani wielokrotne pobyty w szpitalu?

NCh: Musze przyznaé, ze dobrze. W szpitalu uniwersytec-
kim w Krakowie przy ulicy Jakubowskiego, gdzie przebywa-
tam, spotkatam wielu zaangazowanych, empatycznych le-
karzy, ktérzy szanujg decyzje pacjentéw. Kiedy nie chcia-
tam brac steryddw, nikt na mnie nie naciskat, nie straszyt
ani nie zmuszat. Czutam, ze wszystko jest oparte na wspot-
pracy. Nie sadzitam, ze moge by¢ tak dobrze zaopiekowa-
na przez NFZ. Bytam tez zaskoczona, ze w pewnym momen-
cie pojawita sie u mnie pani psycholog. Dzieki niej fatwiej
byto mi przez wszystko przejs¢. To byt moment, kiedy pierw-
szy raz pomyslatam, ze jedli biologia nie wypali, to tak na do-
brg sprawe, zostaje wytonienie stomii, i znéw zaczetam szu-
kac w sieci informacji.

Mk: Co pani znalazta?

NCh: Trafitam na kilka profili mtodych dziewczyn, ktére po-
kazywaty zycie z woreczkiem i wypracowane rutyny. Chcia-
tam troche oswoié temat, bo wiedziatam, ze moze sie zda-
rzyé. Czytatam Swiadectwa osob, ktdre przeszty operacje wy-
tonienia stomii, i wszystkie byty bardzo pozytywne, ze moga
znowu normalnie zy¢ bez boélu, jes¢, pracowad itp. Wtedy tez
dotaczytam do kilku grup na Facebooku i napisatam posta,
ze chciatabym z jakim$ stomikiem porozmawiac¢, bo mam kil-
ka pytan.

Mk: Zgtosit sie ktos chetny do rozmowy?

NCh: Oczywiscie, rozmawiatam chyba z 15 osobami, bo nie
chciatam sie sugerowaé dwiema czy trzema historiami. Stwo-
rzytam liste najbardziej nurtujgcych pytan, np.: jak czesto w cia-
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gu dnia napetnia sie woreczek, po ja-
kim czasie od positku, czy stomia wy-
daje dzwigki, itd. Kazda z oséb opowia-
data o wltasnym przypadku, bo wiado-
mo, ze stomie mozna mie¢ wytoniong
z réznych powodoéw. Rozmoéwcey z wrzo-
dziejgcym zapaleniem jelita i chorujacy
na Crohna, podkredlali, ze zycie przed
operacja i po wyfonieniu to dwie zupet-
nie inne rzeczywistosci.

Mk: Czy rozmowy ze stomikami
zmniejszyt pani lek przed stomia?
NCh: Na pewno. To byt moment, kie-
dy drugie leczenie biologiczne nie wy-
palito. Wspodlnie z lekarzem doszli-
$my do wniosku, ze méj organizm jest
juz strasznie wyczerpany wszystki-
mi prébami leczenia, schudtam 10 ki-
lograméw, a kazdy kolejny lek dzia-
ta coraz krécej. To byt straszny roller-
coaster emocji. Mimo ze miatam super
wsparcie ze strony personelu, a przede
wszystkim catej rodziny, meza, przyja-
ciét, nawet moich klientek, bo z zawo-
du jestem fryzjerkg. Czutam sie ume-
czona psychicznie i fizycznie. Zostatam
w szpitalu i czekatam na operacje. By-
tam nastawiona superpozytywnie, jesz-
cze kiedy jechatam na sale operacyjna,
to gtosno komentowatam: sala numer 7
na pewno bedzie szczedliwal!

Mk: Byla ta siédemka, ktérej pani sie
spodziewata?

NCh: Finalnie tak, bo dzisiaj moje zy-
cie wrocito do normalnosci. Dtugo mia-
tam zal do lekarzy z chirurgii z wielu po-
woddw. Dostatam sprzeczne informa-
cje. Lekarze ustalili ze mna, ze opera-
cja usuniecia jelita, bedzie wykona-
na metoda laparoskopowa. Gdyby
co$ poszto nie tak, to otworzg brzuch.
Po czym budze sie po operacji i pierw-
sze, co widze — mam rozpfatany brzuch,
wiec moja pierwsza mysl — co$ po-
szto nie tak! Maz zapytat lekarzy, dla-
czego finalnie nie robili tego laparosko-
powo i dowiedziat sig, ze tak obszer-
nych operacji nie wykonuja tg meto-
da i to od poczatku byto wiadomo, ze
bede otwierana. Uwazam, ze w takich
sytuacjach powinno sie lepiej przygo-
towa¢ pacjenta.

Mk: Byly jakies inne powody, ktére
dotozyty sie do pani zalu?
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NCh: Lekarz z oddziatu poinformowat mnie, ze przed operacjg powinnam
by¢ dobrze nawodniona i musze duzo pic¢. Po czym juz w trakcie przygotowa-
nia na sale operacyjng wszyscy byli po prostu zatamani, bo po6t godziny wcze-
$niej pitam wode, i musiatam miec zatozona sonde przez nos, zebym sie po pro-
stu nie udfawita, i nie ukrywajmy, nie byto najprzyjemniejsza rzecza.

Mk: Jak czuta sie pani po operacji?

NCh: Miatam wrazenie, ze méj organizm uodpornit sie na wszelkie leki prze-
ciwbdlowe, a bytam nimi faszerowana. Nic mi nie pomagato. Bedac pétswiado-
ma, styszatam, jak lekarze méwili, ze nie wiedzg, o co chodzi. W koricu sama do-
sztam to tego, ze podawano mi antybiotyki, na ktére Zle reagowatam. Jesli ktos
pyta, czy jestem na co$ uczulona, odpowiadam ,nie”, bo nie mysle o tym, ze
kto$ chce podaé mi lek, na ktéry zle reaguje. Poinformowatam lekarza, zade-
cydowat o odstawieniu leku, ale nie zapisat tego w systemie i przez nastepne
dwa dni ja musiatam pilnowa¢, zeby nie wpinali mi kropléwki. Znowu miatam
sonde po w nosie, zebym sie nie udfawita tym wszystkim, bo bardzo duzo wy-
miotowatam. Na brzuchu przezroczysty worek stomijny, do tego cewnik i jesz-
cze dren. Jak zobaczytam siebie z taka ilo$cig wydzielin dookota, stwierdzitam,
ze to po prostu za duzo. Wymiotowatam po 15 razy dziennie. Nie tak wyobra-
zatam sobie rekonwalescencje. Czutam sie upodlona.

Mk: Nie miata pani wsparcia ze strony pielegniarek?

NCh: Pielegniarki byty kochane. Lekarze w pewnym momencie stwierdzili,
ze moze coca-cola chociaz troche ztagodzi moje odruchy wymiotne. Pamie-
tam, jak wysmienicie mi smakowata. Kiedy w srodku nocy zabrakto mi coli, jed-



na z pielegniarek poszta do automatu i mi jg przyniosta. To sg
niby mate rzeczy, teraz jak o tym opowiadam, to brzmi jak
abstrakcja, ale wtedy to byt szczyt marzen.

Mk: W koncu udato sie pani stanaé na nogi.

NCh: Sukcesem bylo przejscie 10 metréw, dzisiaj trud-
no mi samej uwierzyé, kiedy o tym méwie. Musiatam na-
uczy¢ sie chodzi¢. Na szczgscie te przykre wspomnienia sie
zacieraja.

Mk: Czy po operacji miata pani z czym$ problem? Dobér
sprzetu, reakcje otoczenia, itp.?

NCh: Lekarze oraz psycholog uprzedzali mnie, ze bede mu-
siata przezyc¢ zatobe po swoim dawnym ciele. | ze to jest nor-
malne, mimo ze chciatam tej operacji i do tej zmiany bytam
bardzo dobrze nastawiona. Nie da sie oszukac wtasnych od-
czu¢, kiedy widzi sie to, co sie wydarzyto i ma sie
Swiadomosé, ze nie ma odwrotu, bo mam usu-

niete cate jelito grube bez mozliwo-

$ci odtworzenia.

Mk: Jak przebiegat proces zatoby?

NCh: Pamietam sen, ze jestem
na plazy, nosze bikini i mam nor-
malny brzuch. Po czym budze sieg,
patrze na swoéj brzuch, a tam ar-
magedon -  trzydziestocenty-
metrowa blizna... Paradoksalnie
w catej tej sytuacji zapytatam psy-
chologa, jak moge wesprzec meza,

bo przeciez poczatek matzenstwa spedzalismy w szpi-
talu. Nie bylismy typowa mfodg parg, dlatego ze zy-
jemy ze soba od 2013 roku. Mimo wszystko nie byty
to dla nas miesigce miodowe.

Mkt: Co powiedziata psycholog w kwestii wspar-
cia dla meza?

NCh: Ze nie moge w takim momencie mysle¢ jesz-
cze o innych, tylko mam skupi¢ sie na sobie, a maz so-
bie da rade.

Mk: Postuchata pani rady specjalisty?

NCh: Tak, ale musze dodac, ze maz byt wspaniatym
wsparciem, absolutnie nie zdradzit sie, ze cokolwiek
robi na nim wrazenie. Dat mi tez czas, bo na poczatkuy,
kiedy wrécitam do domu, musiatam sie ,,0jojac¢”. Ciez-
ko mi byto patrze¢ w lustro, ale po dwéch tygo-
dniach przyszedt moment, w ktérym stwier-
dzitam, ze to jest mdj nowy brzuch i tyle.
Szybko zaczetam doceniac plusy ca-
tej sytuacji — znowu mogtam jes¢,
czutam, jak wraca mi witalno$é
i staje sie silniejsza. Dzisiaj bar-
dzo czesto zapominam, ze
w ogole mam woreczek.
Mk: Wrécita pani do pracy?
NCh: Tak. W marcu mia-
tam operacje, pod koniec
kwietnia  polecieliSmy na
krotkie wakacje. Zastanawia-
tam sie, jak poradze sobie pod-
czas wyjazdu, ale nie byto tak
zle. Maz stwierdzit, ze w zyciu nie
widziat mnie tak podekscytowanej
z powodu jedzenia. Trzestam sie z ra-
dosci, a jadtam chyba tez oczami. Dzigki co-
dziennym dtugim spacerom odzyskiwatam kondy-
cje, a w maju wrécitam do pracy.
Mk: Wrécita pani po cichu, czy z wielka pompa?
NCh: Przez caty czas dostawatam stowa otuchy i kwia-
ty, upominki, przytulasy od swoich klientek. Niektodre,
kiedy mnie zobaczyty, ptakaty ze wzruszenia, bo mar-
twity sie o mnie. Cate to zdarzenie uswiadomito mi,
ilu wspaniatych ludzi mam dookofa siebie.

Mk: Czy mozna powiedzie¢, ze choroba to czasa-
mi rachunek zyskoéw i strat?

NCh: Troche tak, bo musiatam straci¢ kawat zdrowia,
zeby wyciggnac lekcje. Dzieki catej tej chorobie bar-
dzo duzo rzeczy pozmieniatam i uwazam, ze jakos¢
mojego zycia w tym momencie jest naprawde Swiet-
na. | wiem, ze gdyby nie choroba, to by sie po pro-
stu nie wydarzyto. Zmienitam wtasnie prace, posztam
na psychoterapie, dzieki czemu duzo tatwiej radze so-
bie z emocjami czy stresem. Poprawitam tez jakos$c
swoich relacji, s po prostu zdrowsze.

ML: Co jeszcze jest po stronie zyskow?
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NCh: Nauczytam sie mowié nie, szanowac swdj
czas. Niejednokrotnie byto tak, ze konczytam
prace po 15 godzinach i tak codziennie. Nie
da sie tak na dtuzszg mete funkcjonowaé. Nabra-
tam tez odwagi na spetnianie marzenia, ktére cig-
gle odktadatam.

Mk: Na przyktad jakie?

NCh: Gdy miatam 17 lat, obejrzatam program
Martyny Wojciechowskiej. Tym razem kobieta na
krancu $wiata odwiedzita Nepal. To miejsce przez
lata urosto w mojej gtowie do czegos$ mistyczne-
go niemal nieosiggalnego. Wielokrotnie propono-
watam je mojemu przysztemu mezowi, ale finalnie
wybierali$my inny kierunek. Kiedy czutam sie juz
dobrze i pewnie znowa wersja siebie, kupitam bile-
ty. Wezesniej znalaztam szkote jogi, ktérej okna wy-
chodzity na géry. Widok marzen. Stwierdzitam, ze
lece tam, zeby sie nie $pieszyé, nie odhaczad - tyl-
ko by¢. Pomyslatam, okej, nie czytam za duzo, nie
ogladam, bo zracji tego, ze to marzenie trwato tyle
lat, nie chce, zeby tez, nie wiem, mie¢ jakichs cho-
rych oczekiwan, a potem sie rozczarowac.

Mkt: W jaki$ szczegdlny sposéb sie pani przy-
gotowata?

NCh: W bardzo szczegdlny — tuz przed wyjazdem
ztamatam drugg i trzecig kos¢ $rédstopia.

Mk: Jak to sie stato?
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NCh: Przed Nepalem chciatam polecie¢ jeszcze na chwile z mezem
do Gregji. | dzien przed wylotem w region Meteory, gdzie mielismy
zrobic¢ trekking, postanowitam ugotowaé mezowi obiad. Pojechatam
rowerem do sklepu. Bedac na miejscu, stwierdzitam, ze skoro bede
sta¢ przy garach, to kupie jeszcze cukinie i jg zamarynuje. W kon-
cu to pieé¢ minut roboty. Kupitam kilka kilograméw: cukinii oraz cu-
kru, kilka litréw octu, zawiesitam to na kierownicy roweru i na ostat-
nim skrzyzowaniu tuz przed budynkiem, w ktérym mieszkamy, przyha-
mowatam. Ciezar siat przewazyt i niefortunnie spadtam z roweru. Wte-
dy nie wiedziatam, ze mam ztamane dwie kosci $rédstopia. Ugoto-
watam obiad, zamarynowatam cukinie i zobaczytam, ze strasznie spu-
chta mi noga i nie moge na nig stanaé.

Mk: To niewiarygodne!

NCh: Wiasnie! Maz w tym czasie byt na sitowni, napisatam mu wiado-
mos¢: ,nie uwierzysz, co sie stato”. Musze przyznad, ze po tym wszyst-
kim, co przeszliémy, ta sytuacja po prostu nas rozbawita. Oboje czu-
liSmy, ze doszlismy do granicy absurdu i nie pozostaje nic innego tyl-
ko sie $miac.

Mk: Jak skonczyta sie ta historia?

NCh: Dwiema konsultacjami u ortopedy. Pierwszy stwierdzit, ze to
sttuczenie, drugi na zdjeciu RTG zobaczyt ztamanie i proponowat mie-
sieczne L4. Kiedy pomyslatam o zwolnieniu, widziatam od razu, jak la-
duje w psychiatryku. Zapytatam lekarza, czy bytoby bardzo Zle, gdy-
bym chodzita do pracy. Nie byt zachwycony tym pomystem, ale obie-
catam, ze bede bardzo duzo siedzie¢. Wpakowatam noge w orteze,
cztery dni posiedziatam w domu, zeby zeszta opuchlizna, a potem za-
czetam chodzi¢ do pracy.

Mk: | poleciata pani do Nepalu?



NCh: Napisatam maila do Nepalu, ze ztamatam noge i nie
wiem, czy moj przylot ma sens. Dostatam odpowiedz, ze
$Smiato moge przylecie¢, bo pracujg z takimi przypadka-
mi i maja na miejscu zaplecze rehabilitacyjne. Przez caty mie-
sigc na wysokobiatkowej diecie pitam wywary kolagenowe.
Posztam na kontrole, a lekarz méwi, ze nie jest zle, ale dobrze
bytoby, gdybym pochodzita w butach trekkingowych. Pomy-
$latam ,och, doktorku, ty nawet nie wiesz, ile ja w takich bu-
tach bede niebawem chodzi¢”. (§miech)

Mkt: Rozumiem, ze nie zajaknefa sie pani o dalekiej po-
drézy i chodzeniu po parku narodowym w Nepalu, szko-
le jogi, itd.

NCh: W zyciu!

Mk: Jak przezyta pani tak daleka podréz i sam pobyt?

NCh: To byta podréz z wieloma momentami wzruszen. Po-
ptakatam sie juz w samolocie, kiedy po raz pierwszy zobaczy-
tam Himalaje. Zawsze myslatam, ze gdéry mnie nie wzruszaja,
ale ten widok zapierat dech w piersiach. Pomyslatam wtedy:
chce wiecej, wiecej!

ML: Jak pani organizm zareagowat na zmiane miejsca, je-
dzenia, itp.?

NCh: Sporo czasu spedzatam w szkole jogi. Noszenie obci-
stych leginséw, duzo intensywnych ¢wiczen, ogromna ilosé
biatka rodlinnego w menu, to wszystko sprawito, ze na poczat-
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ku stomia data mi popali¢, przez co czgsciej musiatam zmie-
nia¢ woreczki. Miatam tez rozregulowany sen, a to klucz do ca-
tego zta. W jednym momencie przyszta frustracja, ze ciagle
musze mysleé o woreczku, a potem przyszta refleksja, ze dzie-
ki niemu tu jestem. Gdyby nie zyciowa zmiana, nie bytoby
mnie tam. Takie mysli pozwalajg mi pozby¢ sie negatywnych
emocji.

Mk: Najpiekniejsze wspomnienie z podrézy?

NCh: Sniadanie z widokiem na Himalaje. To byt piekny mo-
ment. Myslatam, ze jeszcze niedawno spedzitam wiele bar-
dzo dtugich tygodni w szpitalu. Wtedy miatam poczucie, ze
przestatam zy¢, tylko egzystowatam. Zastanawiatam sie, czy
kiedy$ bede mogta normalnie jes¢. W Nepalu w koricu poczu-
tam, ze wraca mi kontrola nad wtasng codziennoscig, bo cho-
roba kompletnie jg odbiera. Zrozumiatam, ze zycie jest bar-
dzo przewrotne, i na pewno teraz bardziej je doceniam.
To byto perfekcyjne zamkniecie pewnego etapu. A ponad-
to zrealizowatam jedno z najwiekszych marzen. e

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
taw ,Gazecie Lubuskiej". Pracowata m.in.: w Teleexpressie, Dzier Dobry TVN oraz onet.pl. Pisa-
ta dla ,Gali", ,Wprost", ,Wysokich Obcaséw" oraz ,Traveler - National Geographic". Prywatnie
jest mama nastoletniej Poli.

Magdalena kyczko
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Paritnerstwo na cale
sdrowie i chorobe

Wywiad z Andrzejem Kietbowskim

>  Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia: Fundacja STOMAlife
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ilos¢, ktora przetrwala wiele: nowotwor, stomie, Smier¢ dziecka, a nawet
zawal serca, stala sie dla Andrzeja Kiethowskiego zrodiem sily do pomagania
innym. To opowies¢ o wolontariacie, ktory nadaje rozpedu codziennosci,
a takze o czulosci i wyborze Zycia, nawet wtedy, gdy los wystawia czlowie-
czenstwo na najciezsza probe.

Andrzej Kietbowski: Zanim odpowiem na pani pytania,
chciatem powiedzie¢, ze miatem dzisiaj przepiekny dzien!
Magdalena kyczko: Prosze o tym opowiedzied.

AK: Wczoraj mielismy nasze pogaduchy (cotygodniowe spo-
tkanie on-line na Facebooku cztonkéw grupy , Stomia — sym-
bol zwyciestwa”, przyp. red.) i dowiedzieliémy sie, ze Natal-
ka (jedna ze stomiczek, przyp. red.), bedzie w szpitalu w Po-
znaniu. Szybko wraz z zong pojechalismy do niej, zeby spraw-
dzi¢, czy niczego jej nie brakuje. Wychodzac ze szpitala, spo-
tkalismy kobiete, jak podzniej sie okazato, réowniez stomicz-
ke. Zaczeto sie od luznej rozmowy, emocjonalnych wyznan,
a skonczyto na tym, ze wymienilismy sie telefonami, zrobili-
$Smy wspodlne zdjecia, podpowiedzielismy, gdzie zaopatrywac
sie w sprzet, i tak minety nam dwie godziny! To byt dzier do-
brych uczynkéw. Najlepszy! Batem sig, ze przez to nie zdaze
na nasza rozmowe.

Mkt: Opisal pan jedno zdarzenie. Pewnie takich chwil
i wspomnieh ma pan wiele? Co daje panu wolontariat?

AK: Paradoksalnie w zyciu doznatem wielu krzywd. Od
ludzi... obcych, bliskich... i postanowitem to przeku¢
w co$ dobrego. Sprawdzi¢ siebie i wystawi¢ na probe wiasne
cztowieczenstwo.

Mk: Ale dobre rzeczy i ludzie tez pana spotykaty?
AK: Dostatem Ewe, moja zone — mito$é mojego zycia. Wszyst-
ko, przez co wspdlnie przeszlismy, choroby, nieszczescia...

a kiedy jedziemy samochodem i ona siedzi obok mnie, to nie-
wiele mi potrzeba. Mam jg — czyli wszystko.

ML: Do wolontariatu wrécimy za chwile. Gdzie poznat pan
mitos¢ zycia?

AK: Chyba nigdy tego publicznie nie opowiadatem. Na-
wet wsréd stomikow, gdzie mamy wielu przyjaciét, nie zna-
ja szczegotdw naszej historii. Spotkalismy sie trzydziesci lat
temu w szkole. Miatem tam spotkanie, na ktére zaproszo-
na byta réwniez Ewa. Spojrzelismy sobie w oczy i od razu wie-
dziatem, ze bedziemy razem, choé w tamtym momencie nie
wiedzieli$my o sobie niczego.

Mk: Troche jak w piosence , A gdy sie zejda, raz i drugi —
kobieta po przejsciach, mezczyzna z przesztoscia..."”

AK: To prawda, ja bytem juz po rozwodzie, a Ewa straci-
ta meza, zmart na raka. Od tamtej pory jestesmy razem. Wy-
chowujemy wspolnie corke, ktéra uwielbia mnie i kocha, cho-
ciaz nie jest mojg rodzona cérka. Mam wnuka i wnuczke, sg
najukochanszymi dzieémi. Mamy jeszcze syna, mowie o nim
syn, bo méwit do mnie tato... ale tez nie bytem jego biolo-
gicznym ojcem. W 2011 roku syn nagle zmart. | tu zaczyna sie
historia choroby Ewy.

Mk: Taka strata, to czesto prébawytrzymaloscidlarelacji...

AK: Marek byt mistrzem Polski, wicemistrzem $wiata, pigcio-
krotnym mistrzem Wielkiej Brytanii w taekwondo i przygoto-
wywat sie do olimpiady. Wtozylismy duzo wysitku, zeby byt
sportowcem, bo bardzo tego pragnat. Ztamat srédstopie, za-
tozyli mu gips bez przeswietlenia i w wyniku komplikacji zmart.
Stres, jaki przezylismy, byt niewyobrazalny.

Mk: Czy kumulowane emocje, bdl psychiczny odbily sie
na zdrowiu matki, ktéra stracita dziecko?

AK: Tak uwazam i podobnego zdania s3 tez lekarze. Po dzie-
sieciu latach od $mierci Marka, Ewa nagle dostata potwor-
nej bolesci brzucha. Nigdy wczesniej nie miata takich obja-
wéw. Szykowalismy sie do wyjscia, wezwalismy karetke, bo jej
brzuch puchtw oczach. Odméwili przyjazdu, bo do bélu brzu-
cha nie przyjada. WezwaliSmy prywatng pomoc. Przyjechat
lekarz i zapytat, czy Ewa sie leczy. Oczywiscie, ze sig nie le-
czyta, bo nie byto powodu. Po czym podat zonie ptyn na prze-
czyszczenie i czopki i stwierdzit, ze teraz na pewno bdl przej-
dzie. Po kilku godzinach wioztem Zzone do szpitala — brzuch
byt tak duzy, jakbym wiézt jg do porodu, a okazato sig, ze mia-
ta zaczopowane jelito grube. Od razu trafita na sale operacyj-
na — byta w stanie krytycznym.

Mk: Czy Zonie od razu wytoniono stomie?

AK: Nie. W sumie przez miesigc przeszta dziewie¢ operaciji.
W pewnym momencie lekarze, nawet nie zamykali brzucha,
caty czas byt otwarty na klamrach. Kazda z operacji trwata oko-
to pieciu godzin pod narkoza. Finalnie wytoniono kolostomie.
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Okazato sie, ze to byt nowotwér na jelicie grubym. Rozwijat
sie w $rodku i nie dawat zadnych objawéw. To byta dtuga dro-
ga leczenia i rekonwalescencji... po 12 chemiach.

Mk: Czy mnogos¢ operacji, narkoz nie wptynety na kon-
dycje zony?

AK: Pottora roku temu Ewa przeszta bardzo powazny zawat
serca. Przebywata na intensywnej terapii, kolejny raz byta
w stanie krytycznym. Finalnie lekarze wszczepili jej rozrusznik,
kardiowerter i defibrylator. Raz na péttora miesiagca jedziemy
do szpitala, zeby podtgczyc sie do komputera i sprawdzic, jak
dziata urzadzenie. Ona $mieje sie, ze jest jak cyborg. Dzisiaj
ma wydolno$é serca jest na poziomie 50%, a byta juz na po-
ziomie 25%, wiec teraz jest bardzo dobrze. Ci$nienie ustabili-
zowane, a praca serca si¢ poprawita.

Mk: Czy w kontekscie stomii pan lub Zona mieliscie pro-
blem z akceptacja nowej rzeczywistosci po operacji, za-
réwno pod wzgledem emocjonalnym, jak i w codziennym
funkcjonowaniu?

AK: Ewa wie, ze stomia uratowata jej zycie. Miata Swiadomos¢,
co sie z nig dzieje w szpitalu. Ja przede wszystkim cieszytem
sie, ze przezyfa. Kochatem jg bez worka, a teraz — skoro worek
jest czescig najukochanszej osoby w moim zyciu — pokocha-
tem tez i worek. To naprawde jedyne zdrowe i odpowiedzial-
ne podescie w relacji. Dzisiaj przez Fundacje mam kontakt
z wieloma stomikami. Stomia to nie zawsze happy end. Znam
na przyktad stomika, ktéremu worki pomagata zmieniac zona.
Zona umarta i co on zrobit? Powiesit sie. Nie byt w stanie sobie
poradzi¢. Dlatego dopdki jestesmy w stanie pomagac innym,

oy
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bedziemy ludziom przypominad, ze warto zyé.
Przetamywac tabu. Poza tym... (chwila ciszy)
ML: Poza tym?

AK: Jezeli cztowiek kocha, to jest w stanie
wszystko zrobi¢. Nie moge patrze¢ na to, jak
stomicy rozchodza sie tylko dlatego, ze co$ im
zapachniafo. Nie tak dawno w szpitalu na Przy-
byszewskiego w Poznaniu podczas wystawy,
opowiadatem o wolontariacie w Fundacji STO-
MAlife, czutem wtedy wzruszenie. Nie wstydze
sie tego, bo to byto co$ normalnego, natural-
nego... Mato kto je zobaczyt. Jestem uczuciowy
i nie wstydze sie tego. Wzrusza mnie wiele sytu-
acji, nawet tych codziennych i czesto zmieniam
bol i porazki w usmiech i zarty.

Mk: Jak dzisiaj czuje sie pana zona?

AK: Przerabiamy kolejny zdrowotny temat. Ewa
ma 75% utraty wzroku. Dowiedzielismy sie o tym
podczas rutynowej wizyty, ktéra miata zakon-
czy¢ sie jedynie wymiang szkiet w okularach.
Okazato sie, ze to zaawansowana jaskra. Le-
karz juz mi zapowiedziat: prosze przygotowac
sie, ze zona bedzie si¢ w przysztosci poruszaé
z pomocy biatej laski. Jako ze jaskra jest nie-
uleczalna, od razu doszkolitem sie w internecie.
Wiem juz wszystko o ci$nieniu w gatce oczne;j.
A potem zabieg na za¢me, bo nie mozna dopu-
$ci¢ do jej rozwoju, poniewaz wyklucza leczenie
jaskry.

Mk: Az chce sie powiedzieé: ciggle cos!

AK: Cztowiek jest w stanie wiele przetrwad. | te
ciezkie chwile i wesofe, i dobre... réwniez i te
tragiczne. Trzeba robié wszystko, by druga stro-
na czufa, ze jesteSmy w tej sytuacji razem.

Mk: Czy dzieki trudnym zyciowym doswiad-
czeniom czuje sie pan silniejszy?

AK: Szczerze? Nigdy nie myslatem w takich ka-
tegoriach. Zawsze bytem w poblizu, staratem sie
wspierac. Kiedy sie pobralismy, Ewa byta w cigzy
i poronifa, kiedy wytoniono u niej stomie, zakfa-
dano rozruszniki serca... od pierwszych dni na-
szego zwiazku jestesmy sprawdzani, czy moze-
my by¢ dalej razem.

Mk: Kiedy nie zna sie ludzi, patrzy na nich po-
wierzchownie, mozna odnies$¢ wrazenie ,jacy
oni szczesliwi!”, prawda?

AK: Czesto stysze, ze ludzie nam zazdroszcza,
bo jestesmy tacy szczesliwi. Ale gdy dowiaduja
sie o chorobach, stratach, zatobach, to chcieliby
z naszego zycia zabra¢ sobie jedynie szczescie.
Codziennos¢ to nie tylko wzloty, to takze upad-
ki, po ktérych dtugo wylizuje sie rany. Nasza mi-
to$¢ jest ciggle budowana na nowo, bo wiem, ze
szczescie trzeba zbudowaé samemu.

ZYCIE ZE STOMIA

Mk: Co jest dla pana codzienng motywacja?

AK: Wiele zalezy od tego, jacy jesteémy odporni, przygotowa-
ni do tego zycia, czy mamy cel. Ja obratem sobie dwa cele. Pierw-
szy, ze przetrwamy ze sobg wszystko. Nawet wnuk do mnie powie-
dziat: ,Dziadku, nie mozesz umrze¢ do mojej osiemnastki”. -, Jak
to do osiemnastki?, Marek” — méwi jego siostra. — , Ty gtupi jestes!
Dziadek bedzie taniczyt na moim weselu”. Wnuczeta bardzo mobi-
lizujg mnie do dziatania i zycia. | drugi cel to pomoc innym. Fakt, ze
moge to robié, jest motywacjg dla mnie samego.

Crzesto stysze, 7e ludzie nam zazdroszcza, bo
jestesmy tacy szczesliwi. Ale gdy dowiaduja
sie o chorobach, stratach, zatobach, to chcieliby
7 naszego zycia zabrac sobie jedynie szczescie.
Codziennosé to nie tylko wzloty, to takze upad-
ki, po ktorych dlugo wylizuje si¢ rany.
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Swiadomosé, 7e trzeba zy¢, by¢ twardym, mie¢ powod,

by rano wstac, dzialaé - to jest cel i sens zZycia. Moim ce-

lem jest dozy¢ slubu wnuczki i juz widze to oczyma wyobraz-
ni. Cokolwiek zycie rzuci mi pod nogi i tak to przejde.

Mk: Skad w panu tyle sity do dziatania?

AK: Dwadziesdcia siedem lat spedzitem w wojsku.
Doczekatem tylko czterech gwiazdek, ale bytem
dowddca kompanii. Miatem pod sobg setke ludzi.
Czy wyobraza sobie pani, ze po tym jak odszedtem
na emeryture, jeszcze przez kilkanascie lat dosta-
watem kartki $wigteczne z zyczeniami?

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026

ML: To szalenie mite. Co jeszcze ksztattowato pana jako mezczyzne?
AK: Swiadomo$é, ze trzeba zy¢, by¢ twardym, mie¢ powdd, by
rano wstac, dziataé¢ — to jest cel i sens zycia. Moim celem jest dozy¢
$lubu wnuczki i juz widze to oczyma wyobrazni. Cokolwiek zycie rzu-
ci mi pod nogi i tak to przejde. W codzienno$ci pozbawionej celu moz-
na umrzeé nawet z powodu bélu zeba. Troche gtupio, prawda?

ML: Zycie mocno pana do$wiadczato.



AK: Mozna tak powiedzieé, nawet bardziej doswiadczato niz
rozpieszczato. Od 15 roku zycia sam podejmowatem wszyst-
kie decyzje, mieszkatem w internacie i sam sie utrzymywatem,
bo miatem stypendium. Kiedy poznatem Ewe, moja zone, jej
mama byta obtoznie chora. Lekarze sugerowali, ze teraz tyl-
ko hospicjum. Przez dziesie¢ lat pomagatem, dzwigatem, ka-
patem, karmitem itd. Umarfa na naszych rekach. Ewa méwi,
ze nieszczescia przychodzity po to, zeby$my dziatali w wolon-
tariacie. A ja uwazam, ze trzeba zy¢, szale¢ i pomagac. Prze-
tamywac serie trudnych doswiadczen i realizowaé marzenia.

Mk: Kto byl inspiracja w temacie wolontariatu, wzorem
do nasladowania?

AK: Kiedy zona lezata w szpitalu, nie wiem, czy byfa jesz-
cze tu, czy bardziej juz tam... Ewa byfa po prostu w innym
$wiecie, to Mirela siedziata ze mng na telefonie. Zawsze po-
wtarzata, ze moze w kazdej chwili przyjecha¢, a przeciez
sama tez jest chora. Ewa wyszta, a Mirela juz byta przy nas.
To ona byfa dla mnie inspiracjg do dziafania. To byt moment,
w ktérym dotarto do mnie, ze ja przeciez tez moge dziatag,
nawet jesli stomii nie mam.

Preparat do usuwania kleju

bez podraznien
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MkL: | tak przez chorobe zony nie tylko zostat pan wcia-
gniety w zycie i wsparcie stomikéw, sam réwniez zyskat
nowe znajomosci oraz zyciowe cele?

AK: Dokfadnie. Bierzemy udziat w spotkaniach przy kawce,
rozmowach on-line, dorocznym wyjezdzie do Kruszwicy,
a w zesztym roku z okazji dziesieciolecia dziatalnosci Funda-
cji STOMAlife odbyta sie piekna gala. Nawet nie wiedzielismy,
ze wraz z Ewa otrzymamy jakie$ wyrdznienie. Przeciez nie ro-
bie czegokolwiek dla splendoru, nagréd i tym podobnych,
ale bylismy zaskoczeni i troche nawet zawstydzeni, a przede
wszystkim niezmiernie wdzieczni za dobre serce kazdego,
kto jest czescig tej spotecznosci. Jestem bardzo dumny, ze
zostatem wolontariuszem. ®

m Magdalena kyczko
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jest mama nastoletniej Poli.
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parcie i Skrycie - Kocham Cie Zycie to fascynujaca podroz przez rézne historie, osobowosci
i zyciowe wybory ludzi, ktorzy nieustannie podazaja za swoja pasja i miloscia dozycia, choc
czasem robia to w sposob dyskretny, niezauwazalny dla otoczenia. To opowiesci tych, ktorzy nie
przestaja walczy¢, niezaleznie od przeciwnosci losu czy trudnosci, ktorzyw glebi duszy odczuwaja,
ze kazdy dzien jest niepowtarzalnym darem. W tym cyklu odkryjemy historie ludzi, ktorzy
konsekwentnie daza do swoich celow, niezaleznie od przeciwnosci, czesto nie szukajac rozglosu
ani uznania. To ludzie, ktorzy kochaja zycie w jego roznorodnosci, nie tylko w chwilach triumfu,
ale takze w trosce, trudnosciach i zwyczajnych, codziennych momentach. Przedstawimy sylwetki
tych, ktorzy nieustannie poszukuja pickna w prostych rzeczach i ciesza si¢ drobnymi szczesSciami.
,Uparcie i Skrycie - Kocham Cie Zycie” to hold dla tych, ktdrzy wybrali droge autentycznego bycia
soba, bez wzgledu na opinie czy oceny innych. To opowiesc¢ o ludziach, ktorzy czerpia radosc¢ z zycia,
ktorzy nieustannie rozwijaja sic duchowo i emocjonalnie, dajac przyklad, ze mitos¢ do zycia
to najpiekniejszy z celow. Przygotujcie sie na inspirujace opowiesci o tajemniczych, pelnych deter-
minacji jednostkach, ktore kochaja zycie w sposob wyjatkowy i niezwykly.
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Rok 2025 mial by¢ kolejnym rokiem
inlensywnej pracy, przervwanej krotkim
wytchnieniem. W kalendarzu wypelnionym
terminami licytacji, eksmisji

i opisow nieruchomosci

stowo ,urlop” jasniato jako

obietnica regeneracji. Nie

wiedziatem jeszcze, ze

to wiasnie wtedy moje

ciato powie: ,dosc”.

Tekst: Dawid Wtodarczyk
Zdjecia: Mateusz Matczak

Mam 35 lat i pracuje jako komornik
sgdowy. Chciatbym Cie, Drogi Czy-
telniku, zatrzymac na chwile i skie-
rowa¢ Twojg uwage na sfery zycia,
ktére czesto pozostajg w cieniu na-
szej codziennej pogoni za sukce-
sem, stabilizacjg czy zawodowym
spetnieniem.

Zawdd komornika to profesja defi-
niowana przez ogromna presje. Wy-
maga nie tylko twardejwiedzy praw-
niczej i profesjonalizmu, ale przede
wszystkim hartu ducha oraz umie-
jetnosci rozmowy z ludzmi znajdu-
jacymi sie na zyciowych zakretach.
Moim zadaniem, zgodnie z wola
ustawodawcy, jest przywracanie
porzadku prawnego poprzez egze-
kwowanie naleznosci. W tej pracy

ILUZJA NIESMIERTELNOSCI

nieustannie konfrontuje sie z emo- Moje pokolenie — dzieci lat 90. — dorastato w poczuciu pewnej formy niesmier-
cjami — od rozpaczy po agresje, od telnosci. Swiat lezy u naszych stép: praca, dom, samochody, egzotyczne waka-
hejtu po bezposrednie grozby. Klu- cje. Zdrowie traktujemy jako zaséb dany raz na zawsze, co$, co nie wymaga ob-
czem do przetrwania w takich wa- stugi. Profilaktyka w moim wieku czesto bywa fikcja, spychana na boczny tor
runkach jest spokdj i gtebokie zro- przez nattok obowigzkéw domowych i zawodowych. Myslatem, ze jestem silny.
zumienie mechanizméw ludzkiej Myslatem, ze kontroluje bieg wydarzen. Mylitem sie.

psychiki. Jednak pod maska ka-
miennej twarzy, ktérg przypisuje
nam spoteczny stereotyp, kryje sie
cztowiek — taki sam jak kazdy inny.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026
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Festem stomikiem i mowie o tvm = dumg,
bez wstydu i tabu. Jakimi fantastycsnymi, ra-
dosnymi i petnymi pasji ludsmi sq ‘Torbacze,

mogtem przekonac sie w trakcie magicznego

weekendu w Kruszwicy, ktéry spedzitem z przyja-

ciétmi skupionymi wokoét Fundacji STOMAlife.

Rok 2025 miat by¢ kolejnym rokiem intensywnej pracy, prze-
rywanej krétkim wytchnieniem. W kalendarzu wypetnio-
nym terminami licytacji, eksmisji i opiséw nieruchomosci sto-
wo ,urlop” jasniato jako obietnica regeneracji. Nie wiedzia-
tem jeszcze, ze to whasnie wtedy moje ciato powie: ,dos¢”.

Problemy zaczety sie niewinnie, cho¢ bolesnie. W maju trafi-
tem do szpitala z podejrzeniem zapalenia uchytkéw jelita gru-
bego. Moja pierwsza mys| byfa typowa dla cztowieka moich
czasow: ,Przeciez to choroba senioréw, nie moja”. Okaza-
fo sie, ze choroba ta coraz czesciej dotyka mtodych ludzi zyja-
cych w ciggtym biegu i stresie. Wtedy jeszcze udato sie zata-
godzi¢ objawy lekami. Wyszedtem ze szpitala peten nadziei,
Ze najgorsze juz za mna.
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MOMENT, W KTORYM PEKA SWIAT

Prawdziwa préba nadeszta w sierpniu. Plan byt prosty: krot-
ki, stoneczny weekend z przyjaciétmi w Chorwacji. Adria-
tyk, ciepta woda, radosc¢. To wtedy wszystko pekto — dostow-
nie i w przenosni. Moje poczucie sprawstwa, moja zawodo-
wa sifa i wizja niesmiertelnosci legty w gruzach w szpitalu kli-
nicznym w Rijece.

Perforacja jelita, zapalenie otrzewnej, sepsa. Diagnozy ude-
rzaty jak mtotem, a finatem byta operacja ratujaca zycie i wy-
tonienie stomii.

.Stomia? Przeciez to majg starsze osoby chore na raka”.
To kolejne echo stereotypow, ktére nositem w sobie. W jed-
nej chwili wszystkie wartosci, ktérymi sie kierowatem, prze-



szty radykalne przewartosciowanie. Zespdt chorwackich leka-
rzy uratowat moje zycie, ale to ja musiatem nauczyc¢ sie w nim
na nowo odnajdywad.

Dzis, kilka miesiecy po tych dramatycznych wydarzeniach,
pisze te stowa jako cztowiek bogatszy o najtrudniejsze do-
$wiadczenie. Jestem komornikiem i jestem stomikiem. Czy te
dwa $wiaty sie wykluczajg? Wrecz przeciwnie. To doswiadcze-
nie udowodnito mi, ze stomia w zaden sposéb nie definiuje
nas jako ,gorszych”. Wrecz przeciwnie — jest symbolem zwy-
ciestwa nad bdlem i $miercia.

BOHATEROWIE CODZIENNOSCI

Jestem stomikiem i méwie o tym z duma, bez wstydu i tabu.
Jakimi fantastycznymi, radosnymi i petnymi pasji ludzmi sa
Torbacze, mogtem przekonac sie w trakcie magicznego week-
endu w Kruszwicy, ktéry spedzitem z przyjaciotmi skupiony-
mi wokot Fundacji STOMAlife. By¢é moze, Drogi Czytelniku,
w dniu, w ktérym wezmiemy do reki gazete, ja bede juz...
Kangurem na wolnoséci? Podobno tak nazywa sie osoby ze-
spolone, a ja takiemu zabiegowi planuje sie poddac i me-
todycznie si¢ do niego przygotowuje. Kangur na wolnosci,
Torbacz zespolony — bardzo podobajg mi sie te okreslenia,
bo wiele mdéwig o psychice takiego cztowieka. Brak wor-
ka na brzuchu nie jest jednoznaczny z przekresleniem poje-
cia — stomik. Bo mentalnie na pewno zostane nim na zawsze.

ZYCIE ZE STOMIA
UPARCIE | SKRYCIE

Wokot nas zyje wielu stomikdw. To nasi sgsiedzi, koledzy z pra-
cy, dawni znajomi ze szkoty. Czesto nie mamy o tym pojecia,
bo wciaz jest to temat tabu, ukryty za zastong wstydu. A prze-
ciez stomia nie boliinie jest powodem do wstydu. Opér przed
nig rodzi sie w naszych gtowach, nie w ciele. Ten maty wore-
czek to dla wielu z nas bilet do dalszego zycia, szansa na po-
wrét do aktywnosci, do pracy, do rodziny.

Dzi$ znéw pracuje, prowadze samochdéd, ¢éwicze i ciesze sie
kazdym dniem. Moja praca — wymagajgca sity charakteru i wy-
trwatosci — nabrata nowego wymiaru. Zrozumiatem, ze koniec
zycia nie jest zarezerwowany dla 90-latkéw — on moze czekaé
tuz za rogiem, bez wzgledu na nasz wiek czy status spoteczny.

Wracajg do mnie stowa piosenki Wojciecha Mtynarskiego:
~Uparcie i skrycie, kocham cie zycie...". To wyznanie stato sie
moim nowym credo. Kocham zycie za jego krucho$c¢ i za szan-
se, ktére nam daje, nawet gdy wydaje sie, ze juz wszystko
stracone.

Dziekuje tym, ktérzy pomogli mi w tej drodze: Fundacji STO-
MAlife za wsparcie, ttumaczom w Chorwacji i przyjaciotom
za nieoceniong pomoc. A Tobie, Czytelniku, zycze jednego:
nie czekaj na moment, w ktérym wszystko ,peknie”. Dbaj
o siebie, badaj sie i badz dobry dla innych. Bo ostatecznie
wszyscy jestesmy tylko ludZmi, a rados$¢ zycia powinnismy pie-
legnowac kazdego dnia — uparcie i skrycie. ®

. STOMA
Karta - Mam Stomie GLIFE
wzmaga poczucie bezpieczefistwa i intymnosci oséb

ze stomia, a pofaczona z zaswiadczeniem medycznym
rozwigzuje wiele problematycznych sytuacji.

Ma za zadanie utatwié stomikom zycie, np podczas:

koniecznosci zmiany worka
w przestrzeni publicznej
np. w pomieszczeniu dla matki
z dzieckiem czy w toalecie dla oséb
z niepetnosprawnosciami

podczas podrézy
PKS, PKP
czy autokarem

kontroli na lotniskach
i przy odprawach
granicznych

Karta ma format wizytéwki, a zaswiadczenie medyczne jest laminowane w matym formacie -
zadbaj o wlasny spokdj i miej je zawsze przy sobie.

Skontaktuj sie z nami, a my przeslemy do Ciebie bezpfatnie Karte - Mam Stomig,
aby utatwi¢ codzienne funkcjonowanie podczas matych i wielkich podrézy i w zyciu codziennym.

Fundacja STOMAlife ~ Stomia - Symbol Zwyciestwa

www.stomalife.pl, bezptatna infolinia: 800 633 463
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Reflek:sje o walce,
nadsiei i codziennosci
w cieniu choroby

>  Tekst: Radek Grabowski

Kolejny dzien po chemioterapii. Sformutowanie
to, cho¢ brzmi jak zapis konkretnej daty w ka-
lendarzu, w rzeczywistosci jest dla mnie opisem
pewnego stanu zawieszenia, ktéry trwa juz pot-
tora roku. Osiemnascie miesiecy walki z przerzu-
tami to czas, w ktérym granica miedzy ,dniem
po zabiegu” a ,normalnym zyciem” ulegta niemal
catkowitemu zatarciu. Czesto zastanawiam sie,
czy wszystko idzie zgodnie z planem. Czy w ogé-
le istnieje jakikolwiek plan w obliczu choroby no-
wotworowej? Trudno powiedzieé, czy jest tak, jak
bym chciat, ale jedno jest pewne: trwam i walcze.

Wihaénie to stowo — ,walka” — budzi ostatnio wie-
le kontrowersji w dyskursie medycznym i psycho-
logicznym. Niektorzy twierdza, ze nie powinno sie
go uzywad, ze pacjent nie jest zotnierzem, a cho-
roba nie jest wrogiem, ktérego mozna pokonaé
sifg woli. Jednak z mojej perspektywy, cztowie-
ka, ktory kazdego dnia mierzy sie z wtasnymi sta-
bosciami, bélami i logistyka przetrwania, to okre-
$lenie jest jedynym adekwatnym. Jakkolwiek by
to kto$ nazwat, dla mnie pozostanie to walkg —
starciem na wielu frontach, ktére angazuje nie tyl-
ko ciato, ale i ducha.
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OD STOMII DO SPEKTRUM CHOROB

Poczatki mojej drogi byty naznaczone lekiem przed tym, co nie-
znane. Kiedy dowiedziatem sie o koniecznosci wytonienia sto-
mii, mys$latem, ze to koniec $wiata. Wydawato mi sig, ze nic gor-
szego nie moze mnie spotkad, ze to ostateczna granica fizycz-
nej degradacji. Potem przyszta nieudana proba zespolenia —
moment, w ktérym psychika, dotad stabilna, na chwile sie za-
tamata. To byt czas mroku, cho¢ na szczescie krotki; wewnetrz-
na sita pozwolita mi dos¢ szybko wréci¢ do mentalnej réwnowa-
gi, mimo ze regeneracja fizyczna trwata znacznie dtuze;.

Dzi$, z perspektywy czasu i nowych doswiadczen, moge z prze-
kasem powiedziec, ze stomia to mdj najmniejszy problem. Sta-
ta sie elementem codziennosci, ktéry — choé wcigz wymaga uwa-
gi i generuje trudnosci, takie jak bolesne odparzenia podczas
dni podawania chemii — zostat oswojony. Dzieki wsparciu przy-
jaciét i wiasnemu doswiadczeniu nauczytem sie ja obstugiwad,
leczy¢ skore i radzi¢ sobie z technicznymi aspektami jej posia-



dania. Prawdziwe wyzwanie zaczeto sie jednak wtedy, gdy
do onkologii dotgczyty kolejne schorzenia, tworzac skompli-
kowang mozaike ,wielochorobowosci”.

Codziennos¢ to dzi$ takze negocjacje z cukrzyca typu 2.
To nieustanny dialog z wtasnym organizmem, monitorowa-
nie wynikéw i nauka zaufania do technologii. Korzystam z sys-
temu Libre 2, ktéry choé bywa ztosliwy i potrafi roztgczyc¢ sie
w najmniej odpowiednim momencie, daje mi poczucie kon-
troli. Przejscie z tradycyjnego ktucia palca na odczyty z senso-
ra wymagato dyscypliny i przyzwyczajenia do innej skali wy-
nikdw, ale jest symbolem nowoczesnej walki o jako$é zycia.

FINANSOWE | EMOCJONALNE KOSZTY
PRZETRWANIA

Chorowanie w Polsce to nie tylko wysitek fizyczny, ale i ogrom-
ne obcigzenie ekonomiczne. Leki nierefundowane, senso-
ry, dodatkowe zaopatrzenie stomijne — to koszty rzedu ty-
sigca ztotych miesiecznie. Nie pisze tego jednak, by narze-
kac. Pisze to, by pokazaé realia. Wréocitem wtasnie z kolejnej
chemii i czuje sie okropnie, ale wcigz pre naprzéd. Owszem,
zdarzaja sie chwile zwatpienia, tzy w oczach, jednak gdybym
mogt zaczac zycie od nowa, pewnie niewiele bym zmienit.
Moze tylko jedno: szybciej bym sie przebadat. Ta jedna decy-
zja mogtaby zmieni¢ trajektorie ostatnich lat.

ZYCIE ZE STOMIA
UPARCIE | SKRYCIE

Najtrudniejszym momentem w chorobie przewlektej nie
jest akceptacja diagnozy, ale chwila, w ktérej po opano-
waniu jednego problemu, pojawia sie kolejny. Kiedy juz
myslisz, ze , 0garnates” stomieg i cukrzyce, nagle przycho-
dzi zakazenie gronkowcem ztocistym, nawracajgce ropnie
czy ryzyko sepsy, jak to, ktére dotkneto mnie na przetomie
wrzesnia i pazdziernika 2024 roku. Wtedy cztowiek czuje
sie naprawde bezbronny. To s3 momenty, w ktérych musi-
my by¢ nieludzko silni, bo cho¢ rodzina i przyjaciele stojg
obok, ostateczny ciezar istnienia niesiemy sami.

WRAZLIWOSC | TRUDNA SZTUKA WSPARCIA

Relacje z bliskimi w czasie choroby to temat rzeka. Lu-
dzie maja w sobie poktady dobra, zwlaszcza ci, ktérzy
sami doswiadczyli cierpienia. Jednak pomaganie pacjen-
towi onkologicznemu jest stgpaniem po kruchym lodzie.
Jako chorzy stajemy sie nadwrazliwi. Czasami milczenie
bliskich odbieramy jako odwrdcenie sie od nas, a tymcza-
sem oni po prostu nie wiedzg, co powiedzieé. Boja sie, ze
ich stowa zostang odebrane jako lito$¢, a litos¢ to ostat-
nia rzecz, ktérej potrzebujemy.

Potrzebujemy wsparcia, ktére mobilizuje, a nie dotuje. Kaz-
dy z nas inaczej odczuwa chorobe i kazdy w pewnym mo-
mencie zadaje sobie to przeklete pytanie: ,Dlaczego ja?”.

Pasek stomijny Ostoform

QO sToForRM
o

Stabilizuje ptytke stomijng i pomaga utrzymac jg we wiasciwym
pofozeniu - szczegdlnie podczas ruchu i zmiany pozydji ciafa.

Jest uzupetieniem systemu stomijnego, zapewniajac dodatkowe,

komfortowe wsparcie bez zastepowania ptytki czy worka.

Nr kat. OFA-OB-120

Miekki, elastyczny
materiat

Regulowana dtugos¢
120 cm

M E D l'l' M E Dane dystrybutora w Polsce:

Med4me Sp. z 0.0. ul. Tytusa Chatubinskiego 8,
00-613 Warszawa, 800 120 130, biuro@med4me.pl

To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Wspiera stabilne
utrzymanie phytki

Kolor bezowy, na ciele

wielokrotnego
uzytku

Zapewnia komfortowe
wsparcie podczas
codziennego noszenia.

Mozliwos¢ prania
recznego do 30°C Wygodne i proste

w obstudze zapiecie.

OSTOFORM Dane producenta:
-

www.ostoform.pl
Infolinia: 800 120 130, info@ostoform.pl

REF005/12/25/0STO/PPZ
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... przypominam sobie

stowa Williama Szekspira:
Lnnych lekow procz na-
dziei nie znaja $miertelni”.
W moim przypadku na-
dzieja nie jest naiwnym
oczekiwaniem na cud, ale
swiadomym wyborem
trwania pomimo

przeciwnosci.

ZYCIE ZE STOMIA

Ja przestatem je zadawaé, gdy zrozumiatem, ze
stomia, cho¢ ucigzliwa, data mi szanse na zycie.
Zamiast rozwazaé ,po co”, zaczatem po pro-
stu zy¢, korzystajac z kazdej dostepnej chwili.

Niestety, zycie potrafi uderzy¢ ponownie w mo-
mencie, gdy zaczynamy oddychac¢ petna pier-
sig. Tak byto w moim przypadku, gdy pani dok-
tor, z wyraznym przejeciem, musiata przekazac
mi wiadomos$¢é o przerzutach do ptuc, a pdz-
niej do watroby. To byt kolejny ,front”, kolej-
na pfaszczyzna, na ktérej musiatem rozstawic
swoje sity.
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NADZIEJA JAKO JEDYNE LEKARSTWO

Obecnie jestem w procesie wyniszczajgcej chemioterapii,
ktérg méj organizm znosi coraz gorzej. O ile kiedys$ regene-
racja zajmowata mi dwa dni, dzi$ trwa to pie¢ lub wiecej. Ra-
dioterapia przyniosta wzgledng stabilizacje guzéw, ale cena,
jaka ptace w postaci drastycznego spadku odpornosci, jest
wysoka. Przeziebienia, infekcje bakteryjne, nawracajgce pro-
blemy z gronkowcem — to wszystko sprawia, ze terminy kolej-
nych wlewéw muszg by¢ przesuwane, co budzi we mnie natu-
ralny niepokdj.

Mimo to nie trace nadziei. Nadzieja jest specyficznym ro-
dzajem paliwa — gdy sie konczy, cztowiek traci powod, by

rano otworzy¢ oczy. W $wiecie medycyny opartej na dowo- Olbrzymie

dach, wynikach tomografii i poziomach markeréw, to wtasnie podziekowa-
nastawienie psychiczne i owa ,czysta gtowa"” stanowia pofo- nia za wspar-

we sukcesu. Druga potowa to medycyna i nieustanna, upar- cie w mojej wal-

ta walka. ce skladam Wszyst-
Koriczac te rozwazania, przypominam sobie stowa Willia- kim, ktérzy mnie wspie-
ma Szekspira: ,Innych lekdw précz nadziei nie znajg $Smiertel- raja na rézne sposo-

ni”. W moim przypadku nadzieja nie jest naiwnym oczekiwa- by, a ktérych darze wiel-
niem na cud, ale Swiadomym wyborem trwania pomimo prze- kim szacunkiem! e

ciwnosci. To codzienne podejmowanie rekawicy mimo zme-
czenia, bélu i niepewnosci, co przyniesie kolejny wynik bada-
nia. Bo dopoki walczg, dopédty jestem. Czesto robie to upar-
cie i skrycie.
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Superchtonne saszetki zelujece A trinitygolo

z kontrolg zapachu

Dla.0sob z ileostomiqg lub przy plynnéj tresci
jelitowej.

Po umieszczeniu w worku saszetka rozpuszcza sie,

a jej zawarto$¢ zmienia ptynna tres¢ w zel — dzieki czemu

ogranicza podciekanie, worek: staje sie bardziej ptaski,
dyskretny i wygodny w noszeniu.

Zastosowana technologia kontroli zapachu pomaga ograniczy¢

jego uwalnianie, réwniez podczas oprézniania worka.

To praktyczne rozwigzanie, ktére zwieksza komfort, pewnos¢
i spokojny sen bez przerw.

Producent: Trinity Healthcare Group a.s. Podmiot prowadzacy reklame i dystrybucje:
Sustekova 3697/49, 85104, Bratislava, Slovakia. Trinity Healthcare Polska Sp. z 0.0.
T: +421 52 2289920 E: info@TrinityOstomyCare.com ul. Wiadystawa Korotynskiego 26A lok. 42, 02-123 Warszawa

tel: +48 607-547-207 email: info@trinityostomycare.pl

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

520251022TR305v1PL
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1C)doCzN¢

Zobacz wiecej, niz wida¢

Uwazno$¢ zmienia perspektywe

> Tekst: Agnieszka Siedlarska
Zdjecia: Fundacja STOMAlife

WE ARE (IN)VISIBLE - GLOS, KTORY DOJRZEWAL W CISZY

Nie wszystkie wazne rzeczy zaczynajg sie gtosno. Niektére rodzg sie powoli —z potrzeby, z uwazne-
go stuchania i z odwagi, by nazwa¢ to, co przez lata pozostawato niewidoczne.

Tak wtasnie zaczeta sig historia kampanii We Are (IN)VISIBLE, w ktérg Fundacja STOMAlife zaanga-
zowata sie 20 marca 2024 roku. Od pierwszego dnia nie byfa to jednorazowa deklaracja ani sym-
boliczny gest, lecz dtugofalowa praca nad przywracaniem widzialnosci doswiadczeniom oséb zyja-
cych z chorobami ukrytymi przed wzrokiem innych — w tym ze stomia.

Styczen 2026 roku nie jest wiec poczatkiem. Jest momentem, w ktérym efekty tej pracy staja sie
wyraznie widoczne.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026



(IN)VISIBLE - BO TO, CZEGO
NIE WIDAC, NADAL MA
ZNACZENIE

Kampania We Are (IN)VISIBLE powsta-
ta z potrzeby przetamania ciszy wo-
kot tematdw, ktére zbyt czesto pozo-
stajg zamknigete w sferze prywatne;j.
Zycie ze stomia, choroby przewodu
pokarmowego, codzienne ogranicze-
nia i niewypowiedziane emocje - to
wszystko funkcjonuje obok nas, cho¢
rzadko bywa obecne w publicznej
rozmowie.

Fundacja STOMAlife od poczatku
wnosi do tej inicjatywy konkretne do-
Swiadczenia pacjentéw, wiedze eks-
percka i konsekwentne przypomi-
nanie, ze: niewidoczno$¢ nie ozna-
cza braku potrzeb, probleméw ani pra-
wa do godnego zycia.

DLACZEGO TA KAMPANIA JEST
WAZNA WLASNIE TERAZ

Przez niemal dwa lata trwania dzia-
tan (IN)VISIBLE wyraznie wybrzmiat je-
den wspdlny mianownik: osoby z cho-
robami niewidocznymi chca by¢ ro-
zumiane, a nie oceniane, widzialne —
ale na witasnych zasadach. Stomia nie
definiuje cztowieka. Nie odbiera mu rél
spotecznych, plandw, relacji ani ma-
rzen. To przekaz, ktory Fundacja STO-
MAlife konsekwentnie wzmacnia - za-
rowno w przestrzeni miedzynarodo-
wej, jak i w codziennej pracy z pacjen-
tami i ich bliskimi.

Styczen 2026 roku jest momentem
podsumowania kolejnego etapu tej
drogi — etapu, w ktérym gtos oséb do-
tad pomijanych staje sie czescig szer-
szej, spotecznej $wiadomosci.

GLOS, KTORY ZOSTAJE

(IN)VISIBLE to nie kampania na chwi-
le. To zaproszenie do zmiany sposo-
bu myslenia = o zdrowiu, chorobie
i normalnosci. To przypomnienie, ze
empatia zaczyna sie tam, gdzie konczy
sie powierzchowne spojrzenie.
Fundacja STOMAlife pozostaje cze$cig
tego procesu — konsekwentnie, od-
powiedzialnie i z myslg o realnych lu-
dziach, ktérzy kazdego dnia zyjg z tym,
czego nie widad.

ZYCIE ZE STOMIA

CHCESZ, BY TEN GLOS WYBRZMIAL TAKZE
W TWOJEJ PRZESTRZENI?

Fundacja STOMAlife realizuje dziatania edukacyjne, prelekcje i projekty spo-
teczne w ramach kampanii We Are (IN)VISIBLE — podczas wydarzen, spotkan
lokalnych i inicjatyw zdrowotnych.

(&) Infolinia Fundacji STOMAlife: 800 633 463

E-mail: biuro@stomalife.pl

M Agnieszka Siedlarska

Wiceprezeska i wspotzatozycielka Fundacji STOMAlife, finansistka z doswiadczeniem w miedzyna-
rodowych korporacjach. Z tematyka stomii zetkneta sie w branzy medyczneji od lat dziata na rzecz
przefamywania tabu, wspéttworzac kampanie, szkolenia i kwartalnik ,Po Prostu Zyj". Prywatnie
mama trojki dzieci, mitosniczka zwierzat.
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Gdy rosmowa
o jelilach

zaczyna sie
od ciekawosci,
a konczy troska

> Tekst: Natalia Horszczaruk
Zdjecia: Fundacja STOMAlife

a takie dni, kiedy edukacja zdrowotna wychodzi z gabinetow, sal wykladowych
i broszur i wychodzi do ludzi. Do rodzin z dziec¢mi, do mlodziezy, do seniorow —
do wszystkich, ktorzy zatrzymuja sie cho¢ na chwile, bo cos ich zaciekawilo.
34. Final Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy byl wlagnie takim dniem.

Tegoroczne hasto — ,Zdrowe brzuszki naszych dzieci” — wybrzmiato
szczegdlnie mocno w miejscu, gdzie mozna byto... wej$é¢ do $rod-
ka jelita. Dostownie. Model jelita grubego 3D Fundacji STOMAlife,
znany wielu pod nazwg ,Grubas”, stat sie przestrzenig do rozmowy,
zadawania pytan i oswajania tematéw, ktére zwykle budza skrepowa-
nie albo lek. Dzieci zagladaty do $rodka z czyste] ciekawosci. Doro-
$li zostawali na dtuzej — bo nagle okazywato sie, ze choroby jelit, ba-
dania profilaktyczne czy stomia to nie sg ,,czyjes” problemy. To wie-
dza, ktora dotyczy nas wszystkich. Tu i teraz. A czesto dotyczy tez na-
szych dzieci.

Fundacja STOMAlife od lat wierzy, ze najskuteczniejsza edukacja za-
czyna sie od doswiadczenia, a nie od straszenia statystykami. Dla-
tego obecno$¢ podczas Finatu WOSP byta dla nas czymé wiecej niz
udziatem w wydarzeniu. Byta naturalnym przedtuzeniem naszej mi-
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sji — mowienia o zdrowiu jelit prostym jezykiem,
bez tabu, z uwaznoscig na emocje i realne po-
trzeby pacjentow.

Wiemy, ze wokét WOSP - jak wokét wielu du-
zych inicjatyw spotecznych — pojawiajg sie réz-
ne opinie. Przyjmujemy je z szacunkiem. Jedno-
czesnie pozostajemy konsekwentni: jesli temat
zdrowia jelit dzieci staje sie osig ogdlnopolskiej
rozmowy, chcemy w niej uczestniczy¢. Z wiedza,
doswiadczeniem i narzedziami, ktére naprawde
dziataja.

To, co wydarzyto sie tego dnia, nie bytoby mozli-
we bez ludzi. Wolontariuszy, partneréw, organi-
zatoréw — wszystkich, ktérzy sprawili, ze eduka-



cja mogta spotkac sie z tysigcami odbior-
cdw w atmosferze otwartosci i wspdl-
nego grania dla zdrowia. Kazda rozmo-
wa przy modelu, kazde pytanie zadane
dziecku lub przez dziecko, kazda histo-
ria opowiedziana szeptem — to mate ce-
gietki wiekszej zmiany. Bo $wiadomosé
zdrowotna nie rodzi sie w ciszy. Rodzi sie
wtedy, gdy kto$ odwazy sie zapytaé —
a kto$ inny ma czas, by odpowiedzieé.

CHCESZ, ZEBY TAKA ROZMOWA WYDARZYLA
SIE TAKZE U CIEBIE?

Fundacja STOMAlife realizuje mobilne dziatania eduka-
cyjne podczas wydarzen plenerowych, konferencji, pikni-
kéw zdrowotnych i spotkan lokalnych. Jesli chcesz zapro-
si¢ nas do swojej spotecznosci — odezwij sie.

(&)  Infolinia Fundacji STOMAlife: 800 633 463

E-mail: biuro@stomalife.pl

ﬁ Natalia Horszczaruk

Absolwentka ekonomii i studentka zdrowia publicznego, od lat zwigzana z Fundacja STOMAlife.
Koordynuje projekty edukacyjne i integracyjne, wspiera dziatania na rzecz poprawy jakosci zycia
0s6b ze stomig oraz rozwija wolontariat Fundacji. Szczegdélng wage przywigzuje do budowania
$wiadomosci spotecznej i przetamywania stereotypéw zwigzanych ze stomia. Prywatnie mito$nicz-
ka zwierzat, podrézniczka i pasjonatka nurkowania.
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Trinity -

nowy standard
w pielegnacji stomii

Tekst i zdjecia: sie¢ sklepéw medycznych Med4Me

ielegnacja skéry wokdt stomii to temat, ktdry rzad-
P ko przebija sie do publicznej rozmowy, choé dla oséb

zyjacych ze stomig stanowi jeden z najwazniejszych
elementéw codziennosci. To obszar, w ktérym komfort, bez-
pieczenstwo i niezawodnos¢ decydujg nie tylko o samo-
poczuciu fizycznym, ale takze o poczuciu kontroli nad wta-
snym zyciem. Dlatego wprowadzanie na rynek nowych ak-
cesoriéw stomijnych jest czyms wiecej niz tylko kolejng no-
woscig w branzy — to realna odpowiedz na potrzeby tysiecy
osob, ktdére chca zyé normalnie, stabilnie i bez niepotrzeb-
nych komplikaciji.

W takim wlasnie kontekscie w ofercie sklepéw Med4Me
pojawia sie linia Trinity Gold - seria produktéw pielegna-
cyjnych stworzonych z mysla o uzytkownikach oczekuja-
cych jakosci, skutecznosci i przewidywalnosci dziatania.

Elegancki design przycigga wzrok, ale petni role drugorzed-
na — ma godnie towarzyszy¢ codziennosci, ktéra nie potrze-
buje upiekszen, lecz solidnych rozwigzan. Najwazniejsze wiec
kryje sie w samych produktach — w ich funkcjonalnosci, bez-
pieczenstwie i dopracowaniu szczegdtéw, ktére majg realnie
utatwiaé zycie kazdego dnia.

DLACZEGO TRINITY GOLD?

Bo to odpowiedz na realne problemy, z ktérymi mierzy sie
wielu stomikéw. Z tego powodu, kiedy w ofercie Med4Me
pojawity sie produkty Trinity Healthcare Group a.s., nie
byta to zwykta informacja o nowosciach na pdtce. To byt sy-
gnat, ze pielegnacja stomii doczekata sie produktéw, ktére
traktuja ja z nalezyta powaga.

Gustowny wyglad i charakterystyczne ztote akcenty to w pet-
ni zamierzone ,wspaniate pierwsze wrazenie”. Jednak nie tyl-
ko o ozdobe chodzi. Chodzi o symbol, ze pielegnacja sto-
mii nie musi wygladac jak ,medyczny obowiazek”, ktéry naj-
lepiej ukryé w najgtebszej szufladzie. Moze by¢ czyms, co sta-
wia na jako$é, bezpieczernstwo i komfort na poziomie, na kté-
ry zastuguje kazdy stomik.
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Najwazniejsze jednak dzieje sie wewnatrz opakowan. Produk-
ty Trinity sg delikatne dla skory, stworzone z mysla o codzien-
nym uzyciu. Majg dawaé spokdj - ten fizyczny i ten psychicz-
ny, wynikajacy z poczucia, ze sprzet trzyma, skora nie piecze,
a rutyna dnia nie jest przerywana statym sprawdzaniem, , czy
wszystko okej”.

CO ZNAJDUJE SIE W KOLEKCJI TRINITY GOLD?

Rzeczy codziennego uzytku. Takie, ktére budujg komfort
i spokdj. Nie tylko skéry znajdujgcej sie pod stomijna ptytka,
ale rowniez — gtowy.

W kolekgji Trinity Gold mozna znalez¢:

* Spray do usuwania kleju — produkt bez alkoholu. Delikat-
ny, skuteczny. Idealny, dla wrazliwej skéry, zmeczonej cze-
stymi zmianami sprzetu.

* Chusteczki do usuwania kleju — skuteczne i praktyczne.
Sprawdzajg sig, zwtaszcza gdy woreczek trzeba zmienic
poza domem, na przyktad w toalecie publicznej bez do-
stepu do wodly.

* Bariera ochronna-w sprayu i w chusteczkach. To produkt
dostepny w dwéch wariantach. W obu dziata tak samo do-
brze. Chroni skére wokét stomii, tworzac film zabezpiecza-
jacy przed efektami podciekania tresci pod ptytke.

e Saszetki zelujgce — niewielki dodatek, ktéry robi ogrom-
na réznice. Pomaga kontrolowac won, poprawia konsysten-
cje tresci jelitowej i daje wiekszy komfort w codziennosci.

Kolekcja Trinity Gold to produkty majgce na celu zabezpie-
czy¢ dobrostan stomika w sposob skuteczny i dtugofalowy.
| robia to. Kazdego dnia.

MIEJSCE, KTORE NIE KONCZY WSPARCIA PO
SPRZEDAZY PRODUKTU

Med4Me nie zatrzymuje sie na dostarczaniu produktow —
od lat dziatamy w przekonaniu, ze stomia to nie tylko wore-
czek i ptytka, lecz cate zycie, ktére toczy sie obok nich. Kazdy,
kto czuje sie zagubiony, moze skorzystac ze spotkania z piele-
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gniarka lub opiekunem stomijnym —z kims, kto nie ocenia, z zespotu Med4Me. A moze okaze sie, ze to wiasnie Trinity
tylko ttumaczy, pokazuje i pomaga przej$¢ przez pierwsze Gold stanie sie tym cichym, ale znaczgcym, krokiem ku lep-
proby, btedy i oswajanie nowych obowigzkdow. szemu samopoczuciu.

Uzupetnieniem tego wsparcia jest przestrzen, w ktorej Zycie ze stomia to nie tylko ,radzenie sobie”. To takze pra-
mozna swobodnie dobra¢ sprzet dopasowany do wia- wo do jakosci, komfortu i codziennosci, w ktérej stomia jest
snych potrzeb. W sklepach Med4Me znajdziesz produk- jedynie czescig zycia, a nie zrédtem bélu i ograniczen. o

ty wszystkich marek dostepnych na polskim rynku, za-
oferujemy tu mozliwos$é spokojnej rozmowy i pomoc ko-
gos, kto naprawde zna realia zycia ze stomia. Bez presji,
bez pospiechu i z petnym poczuciem kontroli — bo od-
powiednie dopasowanie sprzetu wymaga réznych rozwig-
zan, czesto wykraczajacych poza oferte jednej marki.

DLACZEGO WARTO PRZYJRZEC SIE TRINITY
GOLD?

Bo czasem wystarczy kilka dobrych rozwigzan, by dzien
zaczat wygladac inaczej. By skéra nie bolata. By sprzet
trzymat pewnie. By mysli nie krazyty wcigz wokét tego,
.czy wszystko jeszcze dziata”.

Trinity Gold nie obiecuje cudéw. Ale oferuje narzedzia,
ktore pozwalajg zbudowaé codziennos$é spokojniejsza,
wygodniejszg i bardziej przewidywalng. A to — w $wiecie
stomii — bywa warte wiecej niz cokolwiek innego.

Jesli wiec zastanawiasz sig, czy co$ moze poprawi¢ two-
ja codzienna pielegnacje — zapoznaj sie z kolekcja Trinity

Gold. Sprawdz produkty z nowej serii. Porozmawiaj z kims .
49

() Seksuologia () Onkologia (] Profilaktyka (J Promocja Zdrowia

Misja Fundacji jest szerzenie w Polsce i w Europie wiedzy z zakresu seksuologii, onkologii i profilaktyki.
Dziedzin, ktére sie ze soba przenikaja, a ktére sa owiane tabu i wieloma mitami! Pomimo, ze mamy XXI wiek!

Naszym celem jest prowadzenie edukacji psychoseksualnej, przeciwuzaleznieniowej i profilaktycznej oraz
zmniejszenie Smiertelnosci z powodu raka jelita cienkiego i grubego, poprawa jakosci zycia chorych oraz szerzenie
profilaktyki przeciwnowotworowe;j.

Nasze publikacje i projekty znajdziesz na www.poprostu.org

KRS: 0000474431, Adres: al. KEN 49 lok. 235, 02-797 Warszawa, Telefon: 22 3947886, 609967734, E-mail: ece@poprostu.org
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Confidence
BE go™

Nowy standard
codziennego
komfortu stomika

Tekst i zdjecia: sie¢ sklepow
medycznych Med4Me

orek stomijny to element codziennosci, ktéry ma
W realny wptyw na poczucie bezpieczenstwa i sta-
bilnosci po operacji wytonienia stomii. To sprzet
codziennego uzytku — praktyczny, konkretny i niezawodny.

Musi dziata¢ bez zarzutu, zapewniajgc komfort i spokdj kaz-
dego dnia.

Kazde jego ulepszenie powinno przektadac sie na lepsza
codzienno$é: bezstresowe wyjscia z domu, wiekszg swobo-
de ruchéw, mniej krepujacych sytuacji. Nowoczesne roz-
wigzania w sprzecie stomijnym nie muszg by¢ efektowne
ani skomplikowane — ich rolg jest odpowiada¢ na realne po-
trzeby osob ze stomig i po prostu dziata¢ skutecznie.

Dlatego premiery nowych produktéw w tej dziedzinie majg
znaczenie —zwtaszcza gdy nie sg jedynie kosmetyczna zmia-
ng, lecz przemyslang odpowiedzig na potrzeby stomikow.
Tak jest w przypadku Confidence BE go™, dostepnego od
wiosny wraz z kolorowymi naktadkami w ofercie Med4Me.
To propozycja dla 0séb, ktére oczekujg nie tylko funkcjo-
nalnosci, ale takze poczucia kontroli, dyskrecji i komfortu.
Jesli zalezy ci, by twoj sprzet rzeczywiscie byt do ciebie
wsparciem w codziennych wyzwaniach zwigzanych ze sto-
mig — ten tekst jest skierowany do ciebie.
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CO WYROZNIA CONFIDENCE BE GO™?

Sam worek wykonany jest z wysokiej jakosci materiatow.
Od strony przylegajacej do ciata pokryty jest bezowym,
miekkim i przyjaznym dla skéry materiatem, ktéry zapew-
nia komfort noszenia i jest mity w dotyku. Przedni panel
pozostaje przezroczysty, co umozliwia biezgca kontrole za-
wartosci worka.

W dowolnym momencie do przezroczystego panelu moz-
na przymocowac naktadke w jednym z szesciu dostepnych
koloréw, dostosowujgc wyglad worka do swoich preferen-
cji i sytuacji.

Transparentny panel moze byc¢ szczegélnie przydatny za-
réowno na poczatku drogi ze stomia — kiedy uczymy sie ob-
serwowac reakcje organizmu — jak i na pdzniejszych eta-
pach, gdy zachodzi potrzeba kontrolowania wygladu wy-
dalanej tresci jelitowej. To rozwiazanie, ktére daje uzyt-
kownikowi wigksze poczucie kontroli oraz pozwala zmienié
wyglad worka bez koniecznos$ci jego wymiany.

HIGIENA, WYGODA | INTUICYJNA OBStUGA

Confidence BE go™ dostepny jest jako worek zamkniety
oraz odpuszczalny. Wystepuje w wersji pfaskiej oraz z miek-
kim Convexem, w réznych rozmiarach. W modelach z ptyt-
ka z migkkim Convexem dostepne sg dodatkowe uchwyty
na pasek podtrzymujacy, zapewniajgce wiekszg stabilnosé.



Codzienna obstuga zostata uproszczona dzieki przemy-
$lanym detalom konstrukcyjnym. UjScie w wersji odpusz-
czalnej mozna fatwo rozwingé, opréznié, oczyscic i po-
nownie zabezpieczyé. Niebieskie fragmenty utatwiajg
odnalezienie kluczowych elementéw do obstugi worka,
co bywa szczegdlnie pomocne dla oséb z ograniczong
sprawnoscig manualna.

OCHRONA SKORY - PRZYLEPIEC FLEXIFIT®
Z ALOE VERA

W Confidence BE go™ zastosowano opatentowany
przylepiec Flexifit®, wzbogacony ekstraktami z alo-
esu. Ptytka elastycznie dopasowuje sie do ruchéw cia-
fa i ksztattu stomii, pomagajac ograniczy¢ podciekanie
tresci oraz zmniejszy¢ ryzyko podraznien. Jednoczesnie
wspiera zachowanie naturalnego pH skéry wokét stomii.

To rozwigzanie, ktére realnie wptywa na codzienny kom-
fort — zwtaszcza u osdb z wrazliwg skéra.

GAZY | DYSKRECJA — UDOSKONALONY FILTR

Filtr w Confidence BE go™ zostat zaprojektowany tak,
aby zapewnia¢ staty przeptyw gazéw. Pomaga ograni-
czy¢ balonowanie worka oraz neutralizowac zapachy.
Wyposazono go w hydrofobowg membrane, ktéra za-
pobiega wydostawaniu sie tresci z worka, jednoczesnie
umozliwiajac ujscie gazow.

To rozwigzanie zwigksza poczucie intymnosci i pozwa-
la z wiekszym spokojem funkcjonowac¢ w codziennych
sytuacjach.

NAKELADKI - ESTETYKA | PRAKTYCZNOSC

Jednym z najbardziej charakterystycznych elementéw
Confidence BE go™ jest system wymiennych nakfa-
dek, wykonanych z miekkiego, oddychajagcego mate-
riatu o wtasciwosciach hydrofobowych. Nie szeleszczg
pod ubraniem i nadajg workowi bardziej ,niemedyczny”
wyglad.

Naktadki dostepne sg w szesciu kolorach: czarnym,
granatowym, dzinsowym, brazowym, bezowym i bia-
tym. Mozna je szybko wymieni¢ bez zdejmowania wor-
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ka, dzieki specjalnemu niebieskiemu jezyczkowi wsuwanemu
w kieszonke oraz systemowi rzepéw umieszczonych u gory i po
bokach.

Nadaja sie¢ do prania recznego lub w pralce w temperaturze
30°C, w dofgczonym woreczku do prania. To rozwigzanie wie-
lokrotnego uzytku, ktére pozwala dopasowaé wyglad wor-
ka do stroju, aktywnosci czy nastroju.

KAZDY STOMIK ZASEUGUJE NA SPOKOJ DUCHA

Confidence BE go™ to nie tylko nowy produkt, ale przemysla-
ny system zaprojektowany z myslg o realnych potrzebach oséb
zyjacych ze stomia. kaczy funkcjonalnosé, komfort i mozliwosé
wyboru.

Bo zycie ze stomia nadal jest twoim zyciem. A dobrze dobra-
ny sprzet moze sprawi¢, ze bedzie ono spokojniejsze i bardziej
przewidywalne. o
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ie potrafie juz bez niej

7ZyC. Jest moim Sposo-

bem na zycie i kazdego

dnia bardzo dbam
o to, by swiadomie ja praktykowac.
POZYTYWNOSC. Zmienila wszyst-
ko - to, jak patrze na swiat, jak
widze w nim siebie, swoje sukcesy
i wyzwania. Pozwolila tez patrzec
na innych z wieksza zyczliwoscia
i we wszystkim Swiadomie dos-
trzegac - choc¢ odrobine swiatla...
Jestem przekonana, ze pozytyw-
nosc jest nam wszystkim teraz
szczegolnie potrzebna, poniewaz
zyjemy w trudnych i niepewnych
czasach i mierzymy sie na co dzien
7. wieloma wyzwaniami, a przeciez
kazdy z nas chce mie¢ dobre zycie.
Dlatego wlasnie dzis zapraszam
Was — droga Czytelniczko i drogi
Czytelniku - do rozmowy na ten

tematl z moim gosciem.

Ta rozmowa jest dla mnie wazna,
bo pokazuje, ze warto bra¢ zycie
w swoje rece. Zaprositam do niej
wspaniala kobiete, psycholozke

i autorke wielu ksiazek, a prywat-
nie moja mentorke i przyjaciotke -
Aline Adamowicz, ktora w prze-
strzeni internetowej znacie jako

@alka_positivie.

Karolina Nowakowska: Alu, ogromnie sie ciesze,
2e przyjetas moje zaproszenie do tej rozmowy.
Nie znam odpowiedniejszej osoby do porusze-
nia tego waznego tematu, jakim jest pozytyw-
nos$é. Psychologia pozytywna intrygowata cie
przeciez od dawna. To dzieki niej zwrdcitas sie
w strone wspierania kobiet, szes¢ lat temu zato-
2ylas stowarzyszenie, ktérego celem jest pomoc
kobietom w zmianie zycia nalepsze, i w duzej mie-
rze dzieki niej nasze drogi sie spotkaty, co zna-
czaco odbifo sie na mnie samej. To dzieki tobie
pozytywnoéé tak mocno zagoscita w moim zy-
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ciu i otworzytam sie na nowe przestrzenie. Dzi§ wspéttworze
z toba Akademie Pozytywnych Kobiet, jestem certyfikowanym
life coachem i trenerem zmiany, realnie wspieram w kobietach
dewize #WaznaDlaSiebie. Kilka lat temu dostrzegtas we mnie
to, czego ja sama nie potrafitam, i dodatas mi odwagi do siega-
nia po nowe. Jak wazne, z twojej perspektywy, jest zauwazanie
w cztowieku jego zasobéw i mocnych stron?

Alina Adamowicz: To absolutna podstawa. Bez tego trudno bu-
dowac¢ dobre zycie. Kazdy z nas ma w sobie potencjat, ktéry moze
stad sie sitg napedowa zmiany, ale ten potencjat trzeba najpierw zo-
baczyé, nazwad i docenic. | kazdy z nas, niezaleznie od wihasnej hi-
storii, jest odpowiedzialny i ma wybdr, co zrobi ze swoim zyciem.
Ale trudno cokolwiek wybierac, jesli nie widzi sie w sobie zaso-
béw i wartosci. Psychologia pozytywna moéwi wprost: cztowiek ro-
$nie tam, gdzie jest podlewany. A my ,podlewamy” sie nawzajem
zyczliwoscia, uwaznoscig, dobrym stowem, dostrzeganiem tego,
co dziata, a nie tylko tego, co wymaga naprawy. Gteboko wierze, ze
kazdy cztowiek ma w sobie co$ dobrego - talent, wrazliwos¢, intu-
icje, serce. Tylko czesto jeste$my tak zmeczeni, tak poranieni i tak
przecigzeni, ze przestajemy to dostrzegaé. Nasza uwaga przykle-
ja sie do brakéw, a nie do zasobéw. Dlatego kiedy pracuje z kobie-
tami, pierwsze pytanie, jakie zadaje, brzmi: ,Co w sobie lubisz?”.
| zazwyczaj zapada wtedy dtuga, ciezka cisza. Bo nikt ich wczesniej
ich o to nie pytat. Bo nie nauczyty sie patrze¢ na siebie z tagodno-
$cig. Bo cafe zycie styszaty, co majg poprawi¢, a nie — co juz jest
w nich dobre. A przeciez nasze mocne strony to nasz ,wewnetrzny
kapitat” — co$, co daje nam odwage, wptyw i poczucie sprawczo-
$ci. Kiedy kto$ zobaczy w tobie potencjat, i na siebie zaczyna pa-
trze¢ inaczej. Zaczyna wierzy¢, ze moze pdjé¢ krok dalej. Ze zastu-
guje na wiecej. | wlasnie tam zaczyna sie zmiana. Nie w perfekcji,
nie w naprawianiu siebie, tylko w zauwazeniu tego, co juz jest w to-
bie dobre. To jest najpiekniejszy moment w mojej pracy: chwila,
kiedy kobieta zaczyna widzie¢ siebie nie przez pryzmat brakéw, ale
przez pryzmat mozliwosci. Bo od tego zaczyna sie wszystko.

KN: Kiedy w tobie pojawita sie potrzeba pomagania kobietom
i jak dosztas do tego, ze to jest dla ciebie wazne na tyle, by
zmieni¢ swoje zycie?

AA: To byta dtuga droga. Przez 17 lat pracowatam w bankowo-
$ci, w bardzo szybkim, wymagajacym s$wiecie. Z zewnatrz wygla-
dato to pigknie — garnitur, projekty, odpowiedzialnos¢. Ale we-
wnatrz czutam, ze to miejsce przestato by¢ dla mnie. Ze chce ro-
bi¢ co$ bardziej znaczacego, cos, co naprawde ma sens. A potem
zaczetam spotykac kobiety, ktére — tak jak ja kiedy$ — miaty talent,
marzenia, a jednoczesnie tonety w braku wiary w siebie. To byt mo-
ment, w ktérym psychologia pozytywna stata sie czyms wiecej niz
teorig. Stata sie mojg praktyka i misja. Gdy ukoniczytam psycho-
logie pozytywnag na SWPS w Warszawie, dostatam skrzydet i od
tego momentu zaczety sie w moim zyciu dziaé¢ cuda. Zatozytam sto-
warzyszenie, zaczetam dziatalnos¢ w social mediach, potem rozpo-
czetam kolejne studia i kolejne, otworzytam wtasna firme, w mie-
dzyczasie stworzytam Centrum Terapii i Psychologii Pozytywnej
w Warszawie i nagle okazato sig, ze pomagam kobietom zmieniac
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zycie, a one zmieniajg moje. To jest najpiekniejszy rodzaj wymiany,
jaki mozna sobie wyobrazié.

KN: Alu, mam wrazenie, ze jestesmy juz jako spofteczenstwo
w zupefnie innym miejscu niz jeszcze pare lat temu, jesli cho-
dzi o rozwdj osobisty — powstaje wiele publikacji, materiatéw,
podcastéw, ktére wspieraja w zwigkszaniu wilasnej swiadomo-
$ci — sama jako life coach sie do tego przyczyniam w mojej pracy,
jednak wcigz mam wrazenie, ze pozytywnos¢ nie jest droga, kté-
ra wybieramy w pierwszej kolejnosci i chetnie. A dlaczego twoim
zdaniem tak sie dzieje?
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AA: Przede wszystkim dlatego, ze nikt nas
tego nie uczyt. Dorastalismy w $wiecie, kté-
ry bardziej koncentrowat sie na btedach niz
na sukcesach, na brakach zamiast na zasobach.
Nasz mézg jest biologicznie zaprogramowa-
ny, aby wytapywac zagrozenia. Ma wbudowa-
ny negatywny filtr. katwiej wiec zauwazamy to,
co moze nas zranié, niz to, co moze nas wzmoc-
ni¢. To nie jest wada, tylko mechanizm prze-
trwania. On pomagat naszym przodkom prze-



zy¢, ale nam czesto odbiera spokdj i zaciemnia obraz rzeczy-
wistosci. Zamiast zauwazad, co dziata, automatycznie sku-
piamy sie na tym, co moze si¢ nie udac. A jesli do tego do-
tozymy naszg kulture — czesciej krytykujaca niz doceniaja-
ca, opartg na poréwnywaniu sie zamiast na budowaniu wta-
snej Sciezki; pedzaca, zamiast uczacg refleksji i uwaznosci,
to nic dziwnego, ze pozytywnosé nie przychodzi nam tatwo.
[ to nie jest naiwne magiczne myslenie ,wszystko bedzie do-
brze"”. To kompetencja psychiczna - tak samo realna jak od-
pornosé, uwaznosé czy samoregulacja, ktéra pozwala za-
uwazy¢ dobro takze wtedy, kiedy zycie przynosi nam wy-
zwania. Tak jak wzmacniamy miesnie, tak samo mozemy
wzmacniaé sposdb myslenia. Pozytywnosé jest efektem co-
dziennej praktyki: matych krokéw, swiadomych wyboréw,
chwili zatrzymania i pytania siebie: ,co teraz moze mnie
wesprzec?”. To nie jest magia. To dojrzata umiejetnosé, ktéd-
rg mozna wycwiczy¢ i ktéra naprawde zmienia zycie.

KN: Dlaczego myslenie pozytywne jest tak wazne dla bu-
dowania naszego dobrostanu?

AA: Pozytywne myslenie to sposdb, w jaki nasz mézg uczy
sie patrzec szerzej, madrzej i bardziej elastycznie. Znana ba-
daczka pozytywnosci emocjonalnej Barbara Fredrickson
pokazata, ze krétkie momenty radosci, wdzigcznosci lub
zachwytu dosfownie poszerzaja nasze pole widzenia, za-
czynamy dostrzegac wiecej mozliwosci, a mniej zagrozen.
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W takich chwilach ro$nie nasza kreatywnosé, odwaga i zdol-
nos¢ do rozwigzywania problemoéw. Pozytywnosc wptywa tez
na ciato: obniza poziom stresu, wzmacnia odpornosc i wspie-
ra regeneracje uktadu nerwowego. To jest jak miesien. Nie
zmienia rzeczywistosci ,czarodziejska rézdzka”, ale zmie-
nia nas, czyli to, w jaki sposdb reagujemy na swiat. A od tej
reakcji zalezy naprawde wiele: nasze relacje, zdrowie, decyzje

i codzienny spokdj. Pozytywne myslenie to praktyka, a nie ilu-

zja. To wybor, ktéry buduje dobrostan — krok po kroku, dzien

po dniu.

KN: W jaki sposéb najlepiej zaprosi¢ pozytywnos¢ do swo-

jego zycia?

AA: Najlepiej zacza¢ od matych, najbardziej realnych krokéw.

W psychologii pozytywnej méwimy, ze mikrozmiany two-

rza wielkie zmiany — i to naprawde dziata. To moga by¢ bar-

dzo proste praktyki:

— zréb trzy gtebokie oddechy, kiedy czujesz napiecie, za-
miast pedzi¢ dalej;

- przypomnij sobie trzy rzeczy, za ktére jestes wdziecz-
na, nawet jesli to ,ciepta herbata” i ,mity usmiech kogos
na ulicy”;

- poswied trzy minuty na zauwazenie dobra w swoim dniu —
czegokolwiek, co przyniosto ci chocby delikatny moment
ulgi.

Przytulanie ma moc

Czy miekka pluszowa maskotka moze pomdc w oswojeniu tematu stomii?
Jestesmy przekonani, ze tak!

Omir, przytulanka — kangurek ze stomia, zostata zaprojekiowana specjalnie
z my$la o Tobie lub Twoim Dziecku. Omir — w jezyku kazachskim oznacza
,zycie” | whagnie takie imie nosi nasza pluszowa maskotka. Jest ona dziefem
arlystycznej pracowni ,Smili” Sylwii Eilmes.

Ten uroczy, miekki kangurek, to przytulanka, kidrej gtéwna misja jest
mentalne wsparcie oséb ze stomig. Omir to nie tylko podusia. To fakze
powiernik sekretéw i pocieszyciel w gorszych chwilach. Stworzony zostat
z mifodcia i czuodcia, co sprawia, ze ma w sobie znacznie wiecej niz tylko
bawetniang migkkos¢, bo Omir to kangurek z wazna misja. Uczy godzenia
sie z trudnosciami i cierpliwosci w czekaniu na lepszy czas. Pomaga tez
odnalez¢é w sobie site, tak potrzebna do zmagania sie z problemami.

Pluszak z misja!

Wechodzac w posiadanie Omira pomozesz nie tylko sobie, ale takze innym
stomikom! Zysk ze sprzedazy tej szczegdlnej maskotki przeznaczony jest
na wspieranie dziatalnosci Fundacji STOMAlife.

)

STOMA

LIFE

STWoRZONY
1 MItOSCIAl

Kazdy kio przytuli Omira i zabierze go do swojego domu, moze mie¢ poczucie,

ze daje | dostaje jednoczesnie potezne pluszowe wsparcie!

www.stomalife.pl
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Nie warto czekac
na ,idealny moment”.
On zazwyczaj nie przy-
chodzi. Zycie tworzy si¢
7. matych chwil, z drob-
nych decyzji, z odde-
chow pomiedzy jed-
nym a drugim obowigz-
kiem. To wlasnie w tych
zwyklych momen-
tach rodzi si¢ zmiana.

Takie drobne rytuaty dostownie zmieniaja biochemie naszego mézgu,
wzmacniaja potaczenia neuronalne odpowiedzialne za odpornosé i spo-
kéj. Pozytywnosc¢ nie pojawia sie przypadkiem, trzeba zrobic jej miejsce
w codziennosci. Ale kiedy je zrobimy, ona zaczyna dziata¢ jak cicha, ale
bardzo konsekwentna sita, ktéra naprawde potrafi odmienic zycie.

KN: Co mozemy zyska¢ dzieki pozytywnosci?

AA: Pozytywnos¢ daje nam to, czego najbardziej potrzebujemy w dzi-

siejszym Swiecie:

— spokdj, ktoéry nie zalezy od okolicznosci;

- odpornos¢, czyli zdolno$¢ powrotu do réwnowagi po trudnych
emocjach;
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- gtebsze relacje, bo tatwiej nam okazywac
czuto$é, uwaznosé i empatie;

— zdrowsze ciato, bo stres przestaje nami
rzadzié;

— wiecej odwagi, by wybiera¢ to, czego na-
prawde chcemy.

Ale najwazniejsze jest jedno — poczucie wpty-

wu. Pozytywnos¢ uczy nas, ze nie mozemy

kontrolowa¢ wszystkiego, co sie wydarza, ale

zawsze mozemy zdecydowad, jak to przepra-



cujemy, jak o tym pomyslimy i jak potraktujemy samych sie-
bie. A to jest najczystsza forma wolnosci.

KN: Czego chcialabys zyczy¢ naszym czytelnikom dzisiaj?
Czy masz dla nich jakie$s specjalne przestanie, z ktérym
mozna pracowac?

AA: Nie warto czekaé na ,idealny moment”. On zazwyczaj
nie przychodzi. Zycie tworzy sie z matych chwil, z drobnych
decyzji, z oddechéw pomiedzy jednym a drugim obowiaz-
kiem. To wtasnie w tych zwyktych momentach rodzi sie zmia-
na. Zycie nie potrzebuje naszej nieskazitelnosci ani gotowych
scenariuszy. Ono potrzebuje naszej obecnosci — prawdziwej,
uwaznej, czutej. Potrzebuje tego, zebysmy byli ze soba szcze-
rzy, a nie ,jacys”. Jedli chcecie zaprosi¢ do swojego $wia-
ta wiecej pozytywnosci, zacznijcie naprawde od minimum:
- od jednego cieptego stowa, ktére powiecie do siebie
rano;
— od jednej mysli, ktéra zamiast osgdzac - bedzie wspierag;
- od jednej matej decyzji, ktéra ptynie z serca, a nie z leku
czy presji Swiata.
Pozytywnos$¢ to nie talent ani cecha zarezerwowana dla wy-
branych. To umiejetnosé i jak kazdej umiejetnosci, mozna sie
jej nauczyé. A kiedy juz pojawi sie w waszym zyciu, dzieje sie
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cos pieknego: pozytywnos¢ zaczyna uczy¢ was. Uczy tagod-
nosci wobec siebie, wdziecznosci za to, co juz jest, odwa-
gi do tego, o czym marzycie, i Swiadomosci, ktéra naprawde
zmienia sposéb, w jaki patrzycie na siebie i Swiat. Tego z ca-
tego serca wam zycze.

KN: Piekne zyczenia i ogromnie przydatne ¢wiczenia, kté-
re kazdy jest w stanie wykonywac na co dzieh. Bo wszyst-
ko zaczyna sie od decyzji. Jesli czujemy, ze chcemy lub po-
trzebujemy wiecej pozytywnosci w zyciu, musimy zdecy-
dowac sie i wykonac¢ pierwszy krok.

AA: Tak, i jeszcze raz tak! POZYTYWNOSCI MOZNA SIE
NAUCZYC, jesli tylko podejmie sie decyzje, ze chce sie ja za-
prosi¢ do swojego zycia. A wiosna to doskonata pora na ten
start. e

Aktorka: teatralna i filmowa. Certyfikowany life coach i trener zmiany. Absolwentka dziennikar-
stwa i podyplomowych studiéw: Zarzadzanie Kultura. Przez lata zwigzana z warszawskim Teatrem

Karolina Nowakowska

Komedia, wczeéniej ze sceng Panstwowego Teatru Zydowskiego i Teatrem Kamienica. Znana z
wielu seriali: Klan, M jak Mitos¢, Na Wspélnej i z komedii romantycznej Randka w ciemno. Mistrzyni
Polski i Czech w stepowaniu. Wspottworczyni Akademii Pozytywnych Kobiet - stowarzyszenia
wspierajacego kobiety w rozwoju osobistym.

WSPIERAMY, POMAGAMY, BO ROZUMIEMY Z CZYM SIE MIERZYSZ!

Bratnia Dusza — wsparcie,
dzieki ktéremu nie czujesz sie samotnie

Wylonienie stomii to duza zmiana, ktéra moze
nies¢ ze soba wiele pytan i emocji. Nie musisz
przez ten proces przechodzié bez wsparcia.

Jako Bratnia Dusza — Wolontariusz Fundacji
STOMAIlife — jestem po to, aby Ciebie
wystuchaé, podzielié sie doswiadczeniem

i poméc odnalezé sie w nowych realiach.

Skontaktuj sie z nami:

INFOLINIA

800 633 463

Fundacja STOMAlife

f Fundacja STOMAlife

Razem fatwiej stawi¢ czota wyzwaniom,
a ja chetnie:
« Odpowiem na Twoje pytania.
« Podziele sie praktycznymi wskazéwkami.
+ Wystucham co Cig nurtuje i pomoge
w codziennych wyzwaniach zwigzanych ze stomia.
v Wskaze gdzie znalezé dodatkowe,
profesjonalne wsparcie.

Nie musisz mierzyé sie z tematem stomii w pojedynke — razem mozemy wiecej!
Twoje zycie — Twoje zasady. A my jeste$my po to, by Cie w tym wesprzeé.
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Telila

potrsebuja
rosnorodnosci

Wywiad z Alicjg Ratajczak-Pawtowskg

Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecie: archiwum wtasne

horoba jelit potrafi by¢ nieprzewidywalna i okrutna, ale coraz czesciej pacjenci
odzyskuja komfort zycia dzieki wlasciwej diecie i leczeniu. O tym, jak dba¢
o jelita i dlaczego nie warto popadac w dietetyczne skrajnosci, opowiada
doktor Alicja Ratajczak-Pawlowska, dietetyk kliniczny.
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Magdalena kyczko: Czy swiadomos¢ Polakéw na temat
zdrowego stylu zycia i diety jest wystarczajaca?

Alicja Ratajczak-Pawtowska: Coraz wiecej oséb ma dobrg
$wiadomos¢ ogdlnych zasad zdrowego zywienia, ale gdy
pojawiaja sie problemy — takie jak nieswoiste zapalenia jelit
czy inne schorzenia uktadu pokarmowego - bywa, ze ta wie-
dza okazuje sie niewystarczajaca.

Mkt: Dlaczego?

AR-P: Czesto nie wynika to z braku checi przestrzegania diety
badz dostepu do rzetelnej wiedzy. Czasami istotna role od-
grywajg czynniki psychologiczne, takie jak emocjonalne je-
dzenie czy nagradzanie sobie trudnych sytuacji positkami.
Mk: Na wiele choréb pracujemy latami. W jaki sposéb naj-
czesciej obcigzamy organizm?

AR-P: Rzeczywiscie jest spora grupa pacjentow, ktoérzy za-
pracowali sobie na dang chorobeg, ale sg tez schorzenia, kté-
re nie zawsze sa w petni od nas zalezne - na przyktad nieswo-
iste zapalenia jelit, czeSciowo uwarunkowane genetycznie
i srodowiskowo. Na co dzierr jemy nieregularnie, w pospie-
chu, czesto z rozpraszaczami w postaci telewizji, ksigzki czy
komputera. Jedzenie przy pracy albo w biegu wptywa nega-
tywnie na funkcjonowanie przewodu pokarmowego. Dodat-
kowo przewlekty stres i brak snu pogtebiajg problemy — sen
ma ogromny wptyw nie tylko na ukfad pokarmowy, ale row-
niez na ukfad nerwowy i odpornosciowy.

Mkt: Najwieksze grzechy, ktére odbijaja sie na jelitach,
to...

AR-P: Najgorsza jest zywno$é wysoko przetworzona i ultra-
wysoko przetworzona. To zmora, ktérej czesto nie dostrze-
gamy, dopdki nie zachorujemy. Mam na mysli nie tylko fast
foody czy chipsy, ale chociazby wedliny, duze ilosci czerwo-
nego migsa czy coraz powszechniejsze produkty wysokobiat-
kowe, np. batoniki. Badania pokazujg, ze spozywanie czer-
wonego przetworzonego migsa moze sprzyja¢ nawrotom za-
ostrzen u pacjentéw z wrzodziejgcym zapaleniem jelita gru-
bego. W chorobie Les$niowskiego-Crohna ta zalezno$¢ nie
zostata wykazana. Kolejnym problemem sg stodzone napoje
gazowane, ktére dostarczajg ogromnych ilosci cukru i nega-
tywnie wptywajg na sktad mikrobioty jelitowe;.

Mkt: Moda na diety zmienia sie w zaleznosci od sezonu.
Jak w tym gaszczu wybraé zdrowa opcje dla oséb z cho-
rymi jelitami?

AR-P: Dieta oséb z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grube-
go czy choroba Lesniowskiego-Crohna wymaga szczegdl-
nej uwagi. Nalezy patrze¢ na pacjenta catosciowo — réowniez
pod katem ryzyka choréb wspétistniejacych, np. sercowo-na-
czyniowych. Za najzdrowszy model zywienia uznaje sie diete
$rodziemnomorska, ale musi by¢ ona dostosowana do indywi-
dualnych mozliwosci chorego. W czasie zaostrzenia choroby
nalezy unika¢ surowych warzyw i owocéw oraz pieczywa pet-
noziarnistego. Kluczem jest umiar i obserwacja organizmu.

Mk: Jakim grzeszkom pacjenci ulegaja najczesciej?
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AR-P: Paradoksalnie — nie chodzi o jedzenie produktow za-
kazanych, ale o nadmierne eliminacje. Czesto pacjent po zje-
dzeniu jakiego$ produktu zauwaza pogorszenie samopoczu-
cia i natychmiast eliminuje go z diety. Z czasem lista zakaza-
nych produktéw staje sie tak diuga, ze dieta traci réznorod-
nos¢ i prowadzi do niedoboréw.

ML: Co zatem robié?

AR-P: Eliminowa¢ produkty z rozwaga, nie po jednorazo-
wym pogorszeniu samopoczucia. Zachecam do prowadze-
nia dzienniczka zywieniowego — notowania, co sie jadto, ja-
kie emocje towarzyszyty positkom, jak sie spato, czy wystagpi-
ty sytuacje stresowe. U kobiet warto tez uwzgledniaé faze cy-
klu, poniewaz tuz przed miesigczkag moga pojawiac sie zapar-
cia lub biegunki. Kluczowe jest, by nie zubazaé diety bez wy-
raznej potrzeby.

Mk: Jakie produkty sa dobrym pozywieniem dla jelit?
AR-P: To zalezy od fazy choroby. W czasie zaostrzenia IBD
szczegblng uwage zwracam na odpowiednig podaz biatka —
jest ono niezbedne do regeneracji tkanek i odbudowy bto-
ny $luzowej. Rekomenduje jego nieco wiekszg iloé¢ niz w po-
pulacji ogdlnej. Wazne sg takze zrédta btonnika — jego po-
daz powinna zosta¢ w okresie zaostrzenia choroby zapalnej
jelit ograniczona i powinien by¢ dostarczany w formie tole-
rowanej przez pacjenta. Z kolei w okresie remisji lub kiedy
po prostu chcemy zadbac o zdrowie jelit, warto zadbac o nie-
co wiekszg podaz btonnika oraz o prebiotyki, ktére wspiera-
ja rozwdj mikrobioty jelitowej. Ta z kolei produkuje krétko-
tancuchowe kwasy ttuszczowe, odzywiajace komérki jelit. Nie
zapominajmy o antyoksydantach — kolorowe warzywa i owo-
ce dziataja przeciwzapalnie. Trzeba jednak pamigtac o indy-
widualnej tolerancji — np. $liwki, mimo ze bogate w antyok-
sydanty, moga nasila¢ wzdecia i biegunke u oséb z choroba-
mi jelit.

ML: Co pobudza prace jelit?

AR-P: Kluczowe jest ich wtasciwe odzywienie — odpowied-
nia ilo$¢ biatka oraz bfonnika nierozpuszczalnego w wodzie,
ktéry moze wspieraé perystaltyke jelit. Trzeba jednak pamie-
tac, ze tolerancja btonnika jest kwestig bardzo indywidualna.
Mk: Kiedy powinnismy wybra¢ sie do dietetyka, a kiedy
do lekarza?

AR-P: Najwazniejsze jest obserwowanie wifasnego organi-
zmu. Jesli po spozyciu danego produktu wystepuje dys-
komfort, ale przy kolejnych positkach juz nie, to moze by¢
indywidualna nietolerancja i niezbedne moze by¢ wyelimi-
nowanie jakiegos$ produktu. Jednak jesli dolegliwosci poja-
wiajg sie po kazdym positku lub wystepuja stale, zmienia sie
rytm wyproznien, pojawia sie krew lub $luz w stolcu — nie wol-
no tego bagatelizowaé. W takich przypadkach nalezy nie-
zwlocznie zgftosi¢ sie do lekarza. Im wczesniej rozpoznamy
problem, tym wieksze szanse na skuteczne leczenie.

Mk: Z jakimi problemami Polacy zmagaja sie najczesciej?
AR-P: Z mojego doswiadczenia wynika, ze coraz wiecej osob
cierpi na SIBO i IMO, czyli zespdt rozrostu bakteryjnego je-
lita cienkiego. Duza grupe stanowig réwniez pacjenci z ze-
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Alicja Ratajczak-Pawlowska — dietetyk i asystent w Katedrze i Klinice Gastroenterologii,
Dietetyki i Choréb Wewnetrznych Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu. Tytut doktora nauk
medycznych i nauk o zdrowiu uzyskata, bronigc rozprawy doktorskiej na temat zywienio-

wych uwarunkowan gestosci mineralnej kosci u pacjentéw z chorobami zapalnymi jelit. Od

ponad 6 lat wspotpracuje z pacjentami z chorobami jelit. Dodatkowo prowadzi media spo-

tecznosciowe, w ktdrych edukuje na temat zywienia w chorobach przewodu pokarmowego

(IG: @dr.ratajczak-pawlowska_dietetyk).

spotem jelita drazliwego oraz refluksem zotadkowo-przetyko-
wym. Niestety, zapadalno$¢ na choroby zapalne jelit ma ten-
dencje wzrostowa.

Mk: Co kazdy z nas moze zrobié, zeby wspoméc jelita?
AR-P: Jesc¢ regularnie, w mniejszych porcjach, wybieraé da-
nia gotowane, warzywa, chude mieso, ryby, petnoziarniste
produkty zbozowe. Unikaé smazenia, szczegdlnie w gtebokim
ttuszczu. To proste zmiany, ktére mozna wprowadzi¢ od zaraz.
W przypadku nieswoistej choroby zapalnej jelit, szczegdlnie
w czasie zaostrzenia, warto postawi¢ na diete lekkostrawna.

Mk: Jakie badania mozemy wykonac prewencyjnie, by wy-
kluczy¢ choroby jelit?

AR-P: Najwazniejszym badaniem przesiewowym pozosta-
je kolonoskopia — szczegdlnie przydatna w celu screenin-
gu w kierunku raka jelita grubego. Powinna by¢ wykonywa-
na regularnie u 0séb po 50. roku zycia. Jednak kazde niepo-
kojace objawy niezaleznie od wieku warto skonsultowaé z le-
karzem, aby moégt on zleci¢ odpowiednig diagnostyke. Nie
wolno diagnozowac sie samemu.

ML: Jakie suplementy warto przyjmowac regularnie?

AR-P: To kwestia indywidualna, ale wiele oséb ma niedobér
witaminy D — warto wiec sprawdzi¢ jej poziom i suplemen-
towaé zgodnie z zaleceniami. Najlepiej porozmawiac¢ o su-
plementacji z lekarzem lub farmaceuta. Jesli zas wynik be-
dzie wskazywat na niedobor witaminy D, wtedy trzeba skon-
sultowac sie z lekarzem celem nie tyle prewencji niedobo-
ru, a jego leczenia. Drugim waznym suplementem sg kwa-
sy ttuszczowe omega-3, jesli nie jemy regularnie ttustych ryb
morskich (minimum 150 g tygodniowo). Mamy coraz wie-
cej danych dotyczacych korzysci z suplementacji probioty-
kow czy kurkuminy wéréd pacjentéw z wrzodziejacym zapale-
niem jelita grubego. Co ciekawe, tych korzysci nie obserwu-
je sie u pacjentéw z choroba Lesniowskiego-Crohna. Pamie-
tajmy, ze to moze by¢ wsparcie dla pacjentéw, ale nie powin-
no zastepowac podstawowego leczenia. Kazdg suplemen-
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Walka z choroba bardzo czesto jest
po prostu niesprawiedliwa. Choroba
potrafi by¢ przewrotna, czasem wrecz
okrutna. Ale z drugiej strony mam
doswiadczenie z pacjentami, ktorzy
mimo bardzo zlego stanu, dzigki
nowoczesnym metodom leczenia,
czuja sie coraz lepiej.

tacje zawsze warto przedyskutowaé z lekarzem czy dietety-
kiem, aby mie¢ pewnos¢, ze stosowany suplement nie wcho-
dzi w interakcje z przyjmowanymi lekami. Istniejg juz dane
dotyczace mozliwego pozytywnego wptywu suplementa-
cji kwasow ttuszczowych omega-3 w chorobie Lesniowskie-
go-Crohna, jednak narazie, nie sg na tyle mocne, by rutyno-
wa suplementacje rekomendowac u kazdego pacjenta.

Mk: Co druga influencerka ma wtasna linie suplementéw.
Jak wybraé te naprawde dobre?

AR-P: Trzeba pamigtad, ze suplementy to nie leki. Z witamina
D problem jest mniejszy, bo na rynku dostepne sg prepara-
ty bedace lekami OTC (Over The Counter, czyli bez recepty),
a nie suplementami. Natomiast w przypadku kwaséw ome-



ga-3 warto zwracac uwage na zrédto pochodzenia ryb i na to,
czy na opakowaniu wymienione sa konkretne kwasy ttuszczo-
we: DHA i EPA oraz ich iloci.

Mkt: Co z domowymi sposobami na zdrowie, np.: piciem
oliwy czy octu jabtkowego na czczo?

AR-P: W przypadku oséb z refluksem ocet jabtkowy moze tyl-
ko nasili¢ objawy. Picie siemienia Inianego natomiast moze
by¢ korzystne — siemie dostarcza btonnika i wptywa tagodza-
co na btone $luzowa zotadka. Jesli chodzi o tzw. superfoods,
takie jak spirulina, nasiona chia czy kurkuma, warto pamietad,
ze nie zawsze stuza kazdemu — przy problemach jelitowych
moga dziata¢ draznigco. W przypadku oliwy na czczo u nie-
ktorych oséb ttuszcz powoduje brak apetytu, co przy za-
ostrzeniu choroby zwieksza ryzyko niedozywienia.

Mk: Jak postrzega pani walke pacjentéw z choroba
i jakie emocje towarzysza obserwowaniu ich zmagan
z leczeniem?

AR-P: Walka z choroba bardzo czesto jest po prostu nie-
sprawiedliwa. Choroba potrafi by¢ przewrotna, czasem wrecz
okrutna. Ale z drugiej strony mam doswiadczenie z pacjen-
tami, ktérzy mimo bardzo ztego stanu, dzieki nowoczesnym
metodom leczenia, czujg sie coraz lepiej.

Mk: A ryby, na przyktad makrela wedzona - zdrowa czy
niekoniecznie?

AR-P: Do wedzonych ryb podchodze sceptycznie. W czasie
tradycyjnego wedzenia dymem powstajg rakotworcze zwigz-
ki, m.in. benzo(a)piren. Poza tym takie ryby sa ciezkostrawne
i czesto mocno solone, co moze prowadzi¢ do nadcisnienia,
obcigzenia nerek i chordb serca. Zdecydowanie lepiej wybrac
Swiezg rybe pieczong z warzywami.

Mk: Jakie zasady warto stosowaé, aby utrzymaé zdro-
we nawyki zywieniowe, a jednoczesnie pozwoli¢ sobie
na drobne przyjemnosci?

AR-P: Zmiana nawykéw zywieniowych jest bardzo wazna, ale
nie warto przejmowac sig¢ tym, ze czasem zjemy cos$ mniej
zdrowego. Dobra zasada jest tzw. 80 do 20 - 80% positkow
to jedzenie dobrej jakosci, mato przetworzone, a 20% to tzw.
zywnos¢ rekreacyjna — np. kawatek ciasta czy batonik. Warto
jes¢ swiadomie i zostawi¢ te 20% na wyjatkowe okazje -
rodzinne spotkania czy wyjsécia ze znajomymi. e

ﬁ Magdalena kyczko

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
taw ,Gazecie Lubuskiej". Pracowata m.in.: w Teleexpressie, Dziert Dobry TVN oraz onet.pl. Pisa-
ta dla ,Gali", ,Wprost", ,Wysokich Obcaséw" oraz ,Traveler - National Geographic". Prywatnie
jest mama nastoletniej Poli.
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lerapia
blizn

Wywiad
z Gabrielg Patla

Rozmawia: Klaudia Katarzyriska
Zdjecia: archiwum wtasne
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Gabriela Patla - certyfikowana fizjoterapeutka uroginekologicz-
na z akredytacja Polskiego Towarzystwa Uroginekologicznego,
magister fizjoterapii UJ CM. Na co dzien pracuje z kobietami
zmagajgcymi sie z rozmaitymi dysfunkcjami uroginekologicznymi
i przygotowuje kobiety do porodu, prowadzac zajecia w szkole

rodzenia. Specjalizuje sie w terapii nietrzymania moczu, obnize-
niach narzadéw miednicy mniejszej, zespotach bélowych miedni-
cy mniejszej, a takze terapii blizn. Na Instagramie prowadzi konto
edukacyjne @gabi_o_fizjo, na ktérym dzieli sie wskazéwkami
m.in. w zakresie fizjoterapii uroginekologiczne;j.
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graniczona ruchomos¢, przewlekly bol, napiecie miesniowe czy zaburze-
nia czucia to tylko niektore z problemow mogace wynikac z nieprawi-
dlowo zagojonej lub zaniedbanej blizny. Mimo rosnacej swiadomosci na
temat fizjoterapii terapia blizn wciaz pozostaje malo znanym i niedoce-
nianym obszarem. Niewiele 0sob zdaje sobie sprawe, ze odpowiednia terapia blizn
moze znaczaco poprawic ich codzienne samopoczucie i komfort zycia. O tym, jak
blizny oddziatuja na ciato, jakie metody terapii sq najskuteczniejsze i dlaczego warto
sie nimi zaja¢, opowiedziala mi mgr Gabriela Patla, doswiadczona fizjoterapeutka.

Klaudia Katarzynska: Z jakim rodzajem blizn najczesciej
zgtaszaja sie do pani pacjenci?

Gabriela Patla: Specjalizuje sie w fizjoterapii uroginekolo-
gicznej, dlatego najczesciej trafiajg do mnie pacjentki z blizna-
mi po cesarskim cieciu, peknieciu lub nacigciu krocza, a takze
po réznego rodzaju zabiegach ginekologicznych, takich jak
usuniecie torbieli, przydatkdw czy usuniecie zmian endome-
trialnych. Zdarza sie réwniez, ze zgtaszaja sie pacjentki po pla-
styce brzucha (abdominoplastyce) oraz po mastektomii, czy-
li chirurgicznym usunieciu gruczotu piersiowego.

Blizna to cos wiecej nis tvlko slad na skorse

KK: Wiele oséb mysli o bliznie tylko jako o nieestetycznym
sladzie na skoérze, ale przeciez moze ona wptywac na cate
ciato. Jakie konsekwencje moze mie¢ dla zdrowia?

GP: Blizna to nie tylko to, co widzimy gotym okiem. To tak-
ze gtebsze warstwy tkanek, ktére ulegty uszkodzeniu w wy-
niku zabiegu lub urazu, co moze wptywac na ich funkcjono-
wanie i odczuwanie przez pacjenta. Do najczestszych obja-
wow, ktére zgtaszajag moje pacjentki, naleza uczucie ciggnie-
cia i ktucia w obrebie blizny. Moze to prowadzi¢ do unika-
nia ruchéw w petnym zakresie i nieswiadomego chronie-
nia tego miejsca poprzez usztywnianie pozycji. Blizna moze
wiec wptynac na prawidtowa postawe ciata, tor oddychania,
a nawet — w przypadku blizny w okolicy krocza — powodowa¢
bél podczas wspdtzycia lub prowadzi¢ do jego unikania.

KK: Czyli nawet jesli blizna wyglada dobrze, moze spra-
wiac problemy?

GP: Oczywiscie. W skérze znajduja sie receptory czuciowe,
ktére reaguja na bodzce, takie jak ucisk, dotyk, temperatu-
ra czy bdl. Uszkodzenie skéry moze prowadzi¢ do odbiera-
nia przez mézg wrazen boélowych, a napiecia w powiezi po-
wodowac uczucie ciggnigcia. Czesto pacjenci dos$wiadcza-
ja takze innych dolegliwosci, np. swedzenia, nadwrazliwo-
$ci na zmiany pogody, dretwienia czy mrowienia. Moze wy-
stapi¢ réwniez niedoczulica (zmniejszone czucie w obrebie

blizny) lub przeczulica (zwigkszona wrazliwos¢ na bodzce).
Warto zaznaczy¢, ze bdl blizny bezposrednio po zabiegu
jest zwigzany z naturalnym stanem zapalnym, bedgcym fi-
zjologiczna reakcjg organizmu. Naszym celem jest jednak
jego stopniowe wygaszanie, aby bdl nie utrzymywat dtugo.
KK: Czy blizny po oparzeniach wymagaja innego podej-
Sciaterapeutycznego niz blizny po cieciach chirurgicznych?
GP: W przypadku blizn pooparzeniowych wszystko zalezy
od stopnia oparzenia. Najmniej widoczne sg powierzchowne
oparzenia | stopnia, ktére zwykle nie pozostawiajg blizn, po-
niewaz uszkodzeniu ulega jedynie naskoérek. Natomiast opa-
rzenia |l stopnia, obejmujace takze skére wlasciwg, czesto po-
zostawiajg widoczne i nieestetyczne blizny, ktére moga przyj-
mowac postac przerostowg lub keloidows. Blizny po oparze-
niach lll stopnia s znacznie powazniejsze i powoduja tak gfe-
bokie ubytki, ze zazwyczaj konieczna jest interwencja chirur-
giczna. Blizny pooparzeniowe s3 najczgsciej leczone w spe-
cjalistycznych osrodkach i oddziatach zajmujacych sie lecze-
niem oparzen. Terapia koncentruje sie na przywréceniu mak-
symalnej ruchomosci danego obszaru, zapobieganiu sztyw-
nosci i sklejaniu sie tkanek oraz utrzymaniu prawidtowej ru-
chomosci stawdw w okolicy blizny. Z kolei blizny powstate
w wyniku cig¢ chirurgicznych moga prowadzi¢ do znacznie
gtebszych zrostéow, dlatego kluczowa jest znajomosc prze-
biegu konkretnego zabiegu przez terapeute. W takim przy-
padku terapia moze obejmowac takze mobilizacje wisceral-
ng, czyli prace z narzagdami wewnetrznymi.

KK: A co z bliznami ,,przerostowymi” — wypuktymi i twar-
dymi? Jakie sa sposoby pracy z takimi zmianami?

GP: Blizna przerostowa, czyli hipertroficzna (nie myli¢ z kelo-
idem), wymaga zazwyczaj dziatari majgcych na celu jej wyci-
szenie. W terapii pomocne sg techniki zmniejszajace napre-
zenia w okolicznych tkankach, redukujgce napiecia w powie-
zi oraz kinesiotaping. Warto réwniez zapytac¢ pacjenta/pa-
cjentke o kwestie takie jak: stres (przy przewlektym stresie
trudno zredukowac stan zapalny, co daje wigksze prawdopo-
dobienstwo na blizne przerostowa), dieta (zwiekszone spozy-
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cie produktéw prozapalnych, jak cukier czy tez uzywki bedzie
zaburzato gojenie sie blizny), nawodnienie (niedobdr pty-
néw bedzie utrudniat gojenie sie rany), dolegliwosci jelitowe
(zwiekszone ci$nienie w obrebie jamy brzusznej, np. na sku-
tek wzde¢, utrudni gojenie sie blizny), a takze poziom witami-
ny D3 (niedobory moga prowadzi¢ do blizn przerostowych).

KK: Wiele kobiet po cesarskim cieciu lub innych opera-
cjach ginekologicznych odczuwa dyskomfort, ale nie wie,
2e mozna co$ z tym zrobié. Czy terapia blizn pomaga tak-
ze w takich przypadkach?

GP: Tak, a powiedziatabym nawet wiecej — wrecz jest w ta-
kich przypadkach niezbedna. Witasnie z tego powodu w szko-
le rodzenia przygotowuje pacjentki do odpowiedniej pracy
z blizng (po CC badz po urazie krocza) jeszcze przed poro-
dem. Podobnie jest w przypadku operacji ginekologicznych —
stosujemy tzw. prehabilitacje i edukacje jeszcze przed zabie-
giem, aby pacjentka zdawata sobie sprawe z tego, jakie kon-
sekwencje moze mieé powstanie blizny. Moze ona prowa-
dzi¢ do powstawania zrostéw, ktére uposledzajg funkcjono-
wanie danego obszaru. Pracujemy réwniez z bliznami w obre-
bie krocza powstatymi na skutek urazéw okotoporodowych —
zaréwno po naturalnym peknieciu, jak i po epizjotomii (nacie-
ciu krocza).

Dlaczego warto podjaé terapie blizny2

KK: Skoro blizna moze powodowaé rézne problemy,
to pewnie warto zaja¢ sie nig nawet wtedy, gdy wygla-
da dobrze. Dlaczego terapia blizny jest wazna, nawet je-
sli wydaje sie, ze zagoita sie prawidtowo?

GP: To, co wyglada ,tadnie” na zewnatrz, nie zawsze ozna-
cza prawidtowg regeneracje blizny. Pamietajmy, ze skéra ma
budowe warstwowga — sktada sie z naskodrka, skory wiasciwej
i tkanki podskdrnej. W trakcie operacji uszkodzeniu ulegajg
znacznie gfebsze struktury, takie jak powiez, miesnie, otrzew-
na, a nawet narzady wewnetrzne. Dlatego nawet jesli bli-
zna zewnetrznie wyglada dobrze, to w $rodku moga tworzyé
sie zrosty. Czesto obserwuje sie to u pacjentek po cesarskim
cigciu — jedli blizna nie byta odpowiednio mobilizowana, przy
kolejnym porodzie drogg cesarskiego ciecia mozna zaobser-
wowac liczne zrosty, ktére moga utrudniaé zabieg.

KK: Czy kazda blizne mozna poddac fizjoterapii? Czy sa ja-
kie$ wyjatki lub przeciwwskazania do rozpoczecia terapii?
GP: Nie kazda. W przypadku blizn zanikowych, rozstepéw czy
keloidéw lepsze efekty przynosi terapia prowadzona przez ko-
smetologoéw. Natomiast bliznami odlezynowymi zajmuja sie
przede wszystkim pielegniarki posiadajace odpowiednie
kwalifikacje. Jesli chodzi o przeciwwskazania, nie powinno sie
stosowad bardziej intensywnych technik zbyt wczeénie. Fizjo-
terapeuta powinien oceni¢ stan blizny i dobra¢ odpowied-
nie metody w zaleznosci od etapu gojenia. Jezeli blizna bu-
dzi watpliwosci — np. sgczy sie, jest zaczerwieniona lub za-
ogniona — konieczna jest konsultacja z lekarzem.

KK: Jesli ktos szuka dobrego specjalisty w terapii blizn,
na co powinien zwrdéci¢ uwage? Jakie kwalifikacje i do-
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$wiadczenie powinien mie¢ fizjoterapeuta zajmujacy sie
tym obszarem?

GP: Niestety, na studiach fizjoterapeutycznych nie uczy sie
pracy z bliznami, dlatego fizjoterapeuci zdobywaja te wie-
dze na wtasna reke, uczestniczac w réznego rodzaju szkole-
niach specjalistycznych. Obecnie na rynku dostepnych jest
wiele kurséw z tego zakresu. Ja ukonczytam m.in. szkolenie
z Integracyjnej Terapii Blizn oraz kurs metody Superficial Dry
Needling, czyli powierzchownego, suchego igtowania blizn.
Podczas takich szkoler uczymy sie, jak prawidtowo zbada¢
blizne, rozpoznac typ zaburzenia i dobrac¢ odpowiednie tech-
niki terapeutyczne, aby maksymalnie zwigkszy¢ skutecznosé
terapii.

Kiedy rospocsaé terapie blizny2

KK: Kiedy jest najlepszy moment na rozpoczecie terapii
blizny? Czy warto dziata¢ od razu po operacji lub urazie,
czy lepiej odczekac jakis czas?

GP: Najlepiej rozpoczad terapie jak najwczesniej. W medycy-
nie istnieje juz pojecie prehabilitacji, czyli przygotowania tka-
nek do zabiegu chirurgicznego. Polega ono na zastosowa-
niu okreslonych technik manualnych w obszarze planowane;j
operacji, aby zmniejszy¢ napiecia w sasiadujacych struktu-
rach i stworzy¢ lepsze warunki do regeneracji. Prace w okoli-
cach blizny zaczynamy zazwyczaj okoto tygodnia po zabiegu.
Opinie na temat momentu rozpoczecia terapii samej blizny sg
podzielone — terapeuci majg rézne doswiadczenia — jednak
najczesciej bezposrednia prace z blizng wprowadzamy oko-
to czwartego tygodnia po operacji.

KK: A co ze starszymi bliznami? Czy jesli kto§ ma bli-
zne sprzed kilkunastu, a nawet kilkudziesieciu lat, tera-
pia wcigz moze przyniesé efekty?

GP: Oczywiscie. Zdarza sie, ze pacjenci zgfaszajg sie z wie-
loletnimi bliznami i w takich przypadkach rowniez podejmu-
jemy terapie. Swietnie sprawdzaja sie tutaj techniki iglowa-
nia blizn oraz pracy globalnej z ciatem.

KK: Czy istnieja réznice w terapii blizn u dzieci i doro-
stych? Czy wiek pacjenta ma znaczenie?

GP: Rodzaj stosowanych zabiegdéw zalezy nie tyle od wie-
ku pacjenta, co od rodzaju blizny. Jednak w przypadku dzie-
ci szczegdlnie wazne jest nawigzanie dobrej relacji i wyka-
zanie sie cierpliwoscia, aby terapia nie powodowata stre-
su ani nieprzyjemnych doznan, ktére mogtyby zniechecic¢
dziecko do dalszego leczenia.

Fak wyglgda terapia blizn?

KK: Jak przygotowac sie do pierwszej wizyty u fizjotera-
peuty zajmujacego sie terapia blizn? Czy s3 jakie$ szcze-
gdlne zalecenia?

GP: Pacjent badz pacjentka beda pytani o podstawowe infor-
macje. Na przykfad:

e Jak i kiedy powstata blizna?

e Jak poczatkowo goita sie blizna?



e Czy sa jakiekolwiek zalecenia lekarskie?

e Czy pacjent(-ka) wykonywat jakiekolwiek zabiegi lub auto-
terapie na blizng?

e Czy blizna daje jakies symptomy, jak ciggniecie, bdl,
szczypanie, swedzenie?

e Czy pacjent(-ka) czuje dotyk na skérze dookota blizny
i na bliznie?

e Czy pacjent(-ka) stosowat(-a) jakie$ preparaty na blizng?

e Jak goja sie inne blizny powstate na ciele?

To tylko kilka przyktadow, ale warto przed wizytg zastanowic
sie nad odpowiedziami, aby utatwi¢ diagnostyke i dobranie
odpowiedniej terapii.

KK: Wielu pacjentéw obawia sie, Zze terapia blizn moze by¢
bolesna. Czy faktycznie jest to nieprzyjemny proces, czy
raczej delikatna praca z tkanka?

GP: Zdarza sie, ze terapia moze by¢ nieprzyjemna, cho¢ nie-
koniecznie bolesna. Dobrym przyktadem sa blizny po cesar-
skim cieciu lub mastektomii, z ktérymi czesto pracuje w gabi-
necie. Wiele pacjentek mierzy sie z psychiczng barierg unie-
mozliwiajgcg im swobodne dotykanie blizny. Pamietam sy-
tuacje, gdy pacjentka zgtosita sie do mnie dwa miesigce
po cesarskim cieciu na kontrole blizny. Byta $wiadoma, ze
taka potrzeba istnieje, jednak podczas wstepnej oceny i do-
tykania blizny pojawity sie u niej bardzo silne emocje. Opisy-
wata to w ten sposéb: ,Mam wrazenie, ze ta blizna nie jest
cze$cig mojego ciafa, ze nie potrafie sie z nig utozsamic”.
To byto dla niej niewatpliwie trudne doswiadczenie. Podob-
ng reakcje zaobserwowatam u pacjentki po mastektomii.
Warto powiedzie¢ to gtosno - kazda blizna, szczegdlnie ta,
ktéra powstata na skutek nieplanowanego cesarskiego cie-
cia — badz w wyniku koniecznej operacji, szczegdlnie nagtej —
moze by¢ trauma. Jesli chodzi o sama terapie, nie stosuje-
my duzych bodzcéw terapeutycznych, dlatego blizna nie po-
winna bole¢ podczas sesji — moze natomiast powodowac lek-
ki dyskomfort. Ciekawym przyktadem jest réowniez powierz-
chowne suche igtowanie blizn. Trafiajagc w odpowiedni punkt,
pacjenci moze odczuwac delikatne rozpieranie w okolicy bli-
zny lub lekkie uszczypniecie w momencie przekrecania igty.

KK: lle czasu zazwyczaj trwa proces terapii blizny? Czy
efekty sa widoczne od razu, czy wymaga to dtuzszego
zaangazowania?

GP: Czas terapii zalezy od tego, czy blizna goi sie prawidtfo-
wo, czy wystepujg zaburzenia w procesie regeneracji i od
tego, jak pacjentka dostosowuje swoja higiene zycia. Starsze
lub problematyczne blizny moga wymagac dtuzszego lecze-
nia, natomiast blizny gojace sie prawidtowo czesto reagujg
szybciej na terapie.

KK: Jak czesto nalezy uczestniczy¢ w sesjach terapeutycz-
nych i jak dtugo trwaja pojedyncze spotkania?

GP: Trudno jednoznacznie okresli¢ optymalna czestotliwosc
spotkan, poniewaz wszystko zalezy od rodzaju urazu i indy-
widualnych mozliwosci pacjenta. Mozna jednak przyjgé, ze
na poczatku terapia odbywa sie czesciej, a z czasem spotka-
nia staja sie rzadsze. W przypadku powaznych obrazen i du-
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zych blizn terapia wymaga regularnych wizyt, jednak czesto-
tliwos¢ zalezy takze od stopnia uszkodzenia tkanek, obecno-
$ci obrzeku oraz indywidualnych cech gojenia. W przypad-
ku rozlegtych oparzen moze by¢ konieczne prowadzenie co-
dziennych sesji terapeutycznych, aby zapobiegac unierucho-
mieniu tkanek i ograniczeniu ruchomosci w stawach.

KK: Czy w trakcie terapii blizny pacjenci moga normalnie
uprawiac sport i prowadzi¢ aktywny tryb zycia, czy s3 ja-
kie$ ograniczenia?

GP: Wszystko zalezy od fazy gojenia. Jesli pacjenci sa krot-
ko po urazie, operacji lub innym zabiegu, a my dopiero roz-
poczynamy prace z blizng, zbyt intensywna aktywnos$¢ moze
pobudzi¢ nadmierng produkcje kolagenu i doprowadzi¢
do przerostu blizny. Méwiag o tym lekarze na etapie zalecen
pozabiegowych — czesto wskazujg koniecznos¢ pracy z tera-
peuta manualnym, ale przestrzegaja przed zbyt szybkim po-
wrotem do aktywnosci. Z tego powodu po cesarskim cie-
ciu nie zalecamy natychmiastowego powrotu do ¢wiczen
wzmacniajgcych miesnie brzucha. Podobnie jest w przypad-
ku wycinania znamion, np. w okolicy barku — zbyt intensywne
ruchy mogg wywota¢ nadmierne naprezenia, zwigkszy¢ sity
dziatajgce na blizne, a w skrajnych przypadkach nawet do-
prowadzi¢ do rozejscia sie jej krawedzi. Dlatego fizjotera-
peuta poczgtkowo wprowadza delikatne ¢wiczenia mobiliza-
cyjne i rozciggajgce, a w odpowiednim etapie gojenia stop-
niowo pozwala na powrét do petnej aktywnosci fizycznej.
KK: Czy po sesji terapii blizny sa jakies specjalne zalece-
nia dotyczace pielegnacji? Czego warto unikaé?

GP: Aby zapewni¢ bliznie optymalne warunki do regeneracji,
nalezy dbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu — ské-
ra i tkanki potrzebujg wody, by procesy gojenia przebiega-
ty prawidfowo. Czesto zalecamy takze stosowanie prepara-
téw pielegnacyjnych, takich jak masci, kremy czy plastry si-
likonowe, ktére pomagajg zatrzymaé wilgo¢ w skérze i za-
pobiegaja jej nadmiernemu wysychaniu. Sa one dostepne
bez recepty. Warto réwniez wietrzyé okolice blizny (szcze-
golnie latem) oraz unikaé ekspozycji na storice. Blizna powin-
na by¢ odpowiednio chroniona, dlatego zaleca sie stosowa-
nie luznej odziezy wykonanej z naturalnych materiatéw — naj-
lepiej w jasnych, neutralnych kolorach, poniewaz sztuczne
barwniki moga podrazniad skore.

Efekty terapii blizny

KK: Jak dtugo utrzymuja sie efekty terapii? Czy blizna
moze ,wréci¢” do wczesniejszego stanu, jesli nie bedzie-
my jej odpowiednio pielegnowac?

GP: Oczekujemy, ze efekty terapii — pod warunkiem dal-
szej pracy i pielegnacji — beda trwate. Peten proces goje-
nia sie tkanki obejmuje jej dojrzewanie i remodeling, ktéry
moze trwaé nawet do dwaéch lat. Jesli w tym okresie pacjen-
ci odpowiednio dbajg o blizne, nie powinna ona powodowad
zadnych zaburzen funkcjonalnych ani zmienia¢ sie wizualnie.
Jednak zaniedbanie pielegnacji lub powrét do ztych nawy-
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kéw mogg sprawic, ze tkanki stang sie mniej elastyczne, a bli-
zna zacznie powodowac dyskomfort. Dlatego warto regular-
nie monitorowac jej stan i w razie potrzeby konsultowac sie
ze specjalista.

KK: Czy terapia blizn rzeczywiscie poprawia zakres ruchu
w miejscu blizny? Czy mozna odzyska¢ petnag mobilnos¢?
GP: Tak, a nawet mozna poprawic ruchomos¢é w obrebie tka-
nek odlegtych od blizny. Dzieje sie tak, poniewaz w wyni-
ku operacji dochodzi do uszkodzenia powiezi. Powigz uszko-
dzona w jednym miejscu moze przenosi¢ napiecia na inne ob-
szary ciata. Zazwyczaj ttumacze to na przyktadzie podarte-
go przescieradta — jedli zszyjemy mocno dziure na jednym
jego koncu, to na drugim takze pojawi si¢ pewnego rodza-
ju naprezenie. Podobnie dziata organizm — jesli w jednym
miejscu powstang zrosty lub napiecia, moga one wptywad
na mobilno$¢ w innych rejonach ciata. Dlatego tak wazne jest
zapobieganie powstawaniu zrostéw w okolicy blizny, ponie-
waz mogg one znaczaco ograniczac zakres ruchu.

KK: Czy zdarzaja sie przypadki, w ktérych terapia blizn
nie przynosi oczekiwanych rezultatéw? Jesli tak, to z cze-
go to wynika?

GP: Niestety, takie sytuacje sie zdarzaja. Kluczowe jest to, aby
rozpoczgc¢ terapie jak najwczesniej — im szybciej zajmiemy sie
blizna, tym lepsze stworzymy warunki do jej prawidtowej re-
generacji. Pacjentki, ktore zgtaszaja sie z bliznami juz zabu-
rzonymi (np. wciaggnigtymi, przerostowymi, twardymi i powo-
dujacymi dyskomfort), nie zawsze osiggajg takie same efek-
ty jak osoby, ktére od poczatku odpowiednio dbaja o blizne.
Pracujemy takze z bliznami wieloletnimi, ale w takich przy-
padkach terapia nie zawsze przynosi spektakularne rezulta-
ty. Naszym gtéwnym celem jest to, aby blizna nie powodowa-
ta ograniczen w innych tkankach, nie wywotywata uczucia cig-
gniecia i byta jak najlepiej zintegrowana z ciatem.

KK: Czy istnieja dziatania niepozadane zwiazane z terapia
blizn? Czy moga wystapic jakies nieprzyjemne reakcje?
GP: Tak i warto mie¢ tego swiadomosé. Dobrym przykta-
dem jest zbyt intensywna mobilizacja blizny, potocznie na-
zywana ,masazem blizny”. Wiekszo$¢ oséb wie, ze blizne na-
lezy mobilizowaé, ale nie kazdy zdaje sobie sprawe, jak robi¢
to prawidfowo, aby unikngé przestymulowania. Podczas wi-
zyty czesto pokazujemy pacjentkom konkretne techniki ma-
sazu blizny. Jesli pacjentka bedzie stosowac zbyt duza site
lub nadmiernie pobudzac tkanki w okolicy blizny, moze dojs¢
do przestymulowania. W efekcie blizna moze zaczgé sie ,bro-
ni¢”, czyli obudowywaé sie dodatkowa tkanka, tworzac wy-
pukig strukture — nazywamy to blizng przerostowa.

Pielegnacja blizn

KK: A jesli chodzi o wyglad - czy terapia moze zmniej-
szy¢ widocznos¢ blizny, rozjasnié ja lub sprawié, ze bedzie
mniej wyczuwalna?

GP: Oczywiscie. Co wiecej, wyglad blizny dostarcza nam in-
formacji o tym, czy proces gojenia przebiega prawidtowo.
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Pracujemy w taki sposdb, aby blizna byta jak najmniej widocz-
na — pfaska, zblizona do otaczajacej tkanki, podobna do kolo-
ru skory, nieprzerastajgca na boki, czyli po prostu fizjologicz-
na. Blizny przerostowe (hipertroficzne) czesto udaje sie wyci-
szyé — z czasem przestajg by¢ czerwone i uwypuklone. Nato-
miast blizny wciggniete moga stopniowo zbliza¢ sie do po-
ziomu skéry, stajac sie mniej widoczne i mniej wyczuwalne.
Wspomagajgco do rozjasniania blizny uzywamy wiasnie sili-
konowych plastrow.

KK: Pacjenci czesto popetniaja btedy w pielegnaciji blizn,
nawet nieswiadomie. Jakie sg najczestsze bledy, ktére
moga wplywacé na wyglad blizny i jej funkcjonowanie?
GP: Najczestszym btedem, ktéry obserwuje w swojej prak-
tyce, jest przestymulowanie blizny. Wiele pacjentek stara
sie masowac jg zbyt intensywnie, uzywajac nadmiernej sity.
Moze to wywotaé tzw. stres tkankowy, ktéry prowadzi do
nadprodukcji kolagenu i powstania blizny przerostowe;.
Taka blizna jest zwykle czerwona, twarda i moze rozrastac
sie poza granice rany. Tkanki potrzebujg czasu na rozluznie-
nie, dlatego w tym przypadku mniej znaczy wigcej — techni-
ki manualne powinny by¢ wykonywane powoli i z odpowied-
nig sitg, dostosowang do oporu tkanek. Innym btedem jest
brak odpowiedniego nawodnienia organizmu oraz dieta bo-
gata w produkty prozapalne (np. cukier), ktére moga zabu-
rza¢ proces gojenia. Odpowiednie odzywianie i dbanie o na-
wodnienie majg ogromny wptyw na koricowy efekt terapii.

KK: Czy pacjent moze sam pracowac z blizng w domu mie-
dzy sesjami terapeutycznymi? Jakie éwiczenia lub techni-
ki mozna stosowac?

GP: Nie ma jednej uniwersalnej metody, ktéra sprawdzi sie
w kazdym przypadku - terapia blizn jest zawsze dobierana in-
dywidualnie. Fizjoterapeuta dostosowuje techniki do stop-
nia zagojenia oraz rodzaju blizny. Inaczej wyglada praca z bli-
zng prawidtowo gojaca sie, a inaczej z blizng przerostowg lub
wciggnieta. Zazwyczaj po kazdej wizycie pacjenci otrzymu-
ja indywidualnie dobrane techniki autoterapii, takie jak deli-
katne ¢wiczenia mobilizacyjne czy masaz. Ich regularne sto-
sowanie pozwala utrzymaé efekty terapii i wspiera proces
regeneracji.

KK: Coraz wiecej oséb interesuje sie zabiegami laserowy-
mi i innymi metodami poprawy wygladu blizn. Czy moz-
na faczyc terapie fizjoterapeutyczna blizn z zabiegami ko-
smetycznymi czy medycyna estetyczna?

GP: Oczywiscie. Wspotpraca réznych specjalistow czesto daje
najlepsze rezultaty. Kwestie zabiegéw kosmetologicznych
pozostawiam osobom odpowiednio do tego przeszkolonym.
Wspodtpracuje z poleconymi kosmetologami, do ktérych kie-
ruje pacjentki, jesli chca dodatkowo popracowac nad estety-
ka blizny. Méj zakres pracy koncentruje sie przede wszystkim
na poprawie mobilnosci blizny, integracji z otaczajgcymi tkan-
kami oraz wyciszeniu stanu zapalnego (jesli taki sie utrzymu-
je). Jesli pacjentka chce nastepnie poprawi¢ wyglad blizny,
kosmetolog moze dobra¢ odpowiednie zabiegi, takie jak la-
seroterapia czy mikronaktuwanie.



Koszty terapii blizny

KK: Czy pacjenci potrzebuja skierowania od lekarza, aby
rozpoczac terapie blizny u fizjoterapeuty?

GP: To zalezy. Jedli pacjenci chcg podjaé terapie w ramach
Narodowego Funduszu Zdrowia, wéwczas wymagane jest
skierowanie. Natomiast w przypadku wizyt prywatnych nie
ma takiej koniecznosci — pacjenci moga zgtosic sie bezpo-
Srednio do fizjoterapeuty. Warto jednak pamigtac, ze lekarze
prowadzgcy lub operatorzy czesto przekazuja zalecenia doty-
czgce postepowania z blizng w pierwszym okresie po zabie-
gu. Dobrze, aby pacjent uwzglednit te wskazowki i przekazat
je fizjoterapeucie na pierwszej wizycie.

KK: Czy terapia blizn jest refundowana przez Narodowy
Fundusz Zdrowia, czy jest to raczej ustuga dostepna tyl-
ko prywatnie?

GP: Terapia blizn moze by¢ wykonywana jako ustuga finan-
sowana przez NFZ. Pacjenci po operacjach, wypadkach czy
urazach, takich jak oparzenia, moga uzyskaé od lekarza ro-
dzinnego lub lekarza prowadzacego skierowanie do osrod-
ka rehabilitacyjnego badz pracowni fizjoterapii z zaleceniem
terapii blizny. Fizjoterapeuta badz lekarz rehabilitacji pracu-
jacy w osrodku, do ktérego trafia pacjent, moze réwniez sam
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zleci¢ zabieg terapii blizn. Warto pamietaé, ze fizjoterapeuta,
ktéry na mocy ustawy posiada samodzielnos¢ zawodowa,
moze dobra¢ odpowiednie techniki terapeutyczne, takie jak
terapia manualna, ¢wiczenia czy zabiegi fizykoterapeutyczne,
jezeli widzi takg potrzebe

KK: Jesli pacjent chce skorzystac z terapii prywatnie, jakie
sg orientacyjne koszty takiego leczenia?

GP: Koszt terapii blizny zalezy od cennika konkretnego fi-
zjoterapeuty. Zazwyczaj terapia blizny jest wliczona w stan-
dardowa cene wizyty. Przyktadowo, jesli podczas wizyty wy-
konuje mobilizacje blizny, kinesiotaping czy terapie igtami,
cena jest taka sama jak w przypadku innych zabiegéw fizjote-
rapeutycznych. W Krakowie ceny wizyt wahaja sie obecnie od
150 do 250 zt. Jesli pacjent decyduje sie na zabiegi kosmeto-
logiczne wspomagajgce terapie blizn, ceny sa wyzsze i uza-
leznione od rodzaju procedury. ®

ﬁ Klaudia Katarzynska

Komunikolozka i dziennikarka. Zajmuje sie edukacjg o skutecznej komunikacji, szczegélnie w re-
lacjach pacjent-lekarz. Wspétpracuje z ,Interig"”, ,,Dziennikiem” i ,Wiadomosciami Uniwersytetu
Jagielloriskiego”. Stomiczka od kilku lat.
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w kryzysie bezradnosci zwigzanym z tematem stomii
i jesli chcesz komus takiemu poméc pokonaé trudny
odcinek jego zyciowej drogi zostan Wolontariuszem
Bratnig Dusz3.
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elen Russell (brytyjska dziennikarka, pisarka i mowczyni) nie traktuje
smutku jako czegos, co nalezy ignorowac, przepracowac i zostawic za soba.
Autorka ksigzki Wszystko czego nauczytam si¢ o szczesciu dzieki smutkowi
przekonuje w rozmowie, dlaczego unikanie smutku czyni nas bardziej samotnymi,
a nie szczesliwszymi. I dlaczego dopiero zgoda na pelne spektrum emocji pozwala
nam naprawde zyc.

Agnieszka Fiedorowicz: Jako mata dziewczynka doswiad-
czylas tragedii - stracitas siostre, ktéra zmarfa na zespét
naglej $mierci 16zeczkowej. Twoja rodzina zamiast prze-
pracowac te tragedie po prostu przemilczata temat, za-
miotta go pod dywan. W ksigzce opisujesz doswiadcze-
nie obchodéw Halloween, kiedy siedziatyscie z mama
w domu i nie bylyscie w stanie otworzyé drzwi innym
dzieciom, bo ona nie byta w stanie przyzna¢ sie sagsiadom
do powiedzenia o swojej stracie. Mysle, ze bardzo waz-
ne jest, aby podkresli¢, ze zatoba, smutek sa dla wielu lu-
dzi sprawa wstydliwa.

Helen Russell: Mamy tu do czynienia z przystowiowym sto-
niem w pokoju, problemem, o ktérym sie nie méwi. Julian
Barnes pisat w ksigzce Wymiary zycia o $mierci zony, agent-
ki literackiej Pat Kavanagh. Gdy wspominat o niej w trakcie
rozmowy, przyjaciele pomijali to milczeniem.

AF: Kiedy kto$ traci bliska osobe, inni czesto nie zadaja
pytan. Boja sie, ze jesli zapytaja, sprawia, ze ta osoba be-
dzie jeszcze bardziej smutna.

HR: Ale paradoksalnie przez to milczenie, ktére nas otacza,
zatoba staje sie jeszcze bardziej przytfaczajaca, a osoba jg
przezywajaca cierpi w samotnosci.

AF: Lepiej wiec méwi¢ o smutku, niz o nim milczeé.

HR: Zdecydowanie. Mysle, ze jeéli jestes smutny, bo do-
$wiadczytes straty, to fakt, ze kto$ przypomni ci o tej stra-
cie, nie uczyni cie jeszcze smutniejszym. Wielu z nas wycho-
wywano w przekonaniu, ze jesli sie o czyms nie méwi, to pro-
blem nie istnieje, nie moze nas zranié. Tymczasem szereg ba-
dan psychologicznych potwierdza co$ odwrotnego: mozli-
wos¢ komunikowania sie i dzielenia swoimi przezyciami jest
dla nas korzystna. Smutek moze by¢ okazja do nawigzania re-
lacji i budowania wiezi. A jesli jestes w stanie o nim mowi¢,
nawet kiedy jest to bardzo trudne, poczatkowo chocby tyl-
ko z jedna osobg, wpuszczasz kogos$ do swojego $wiata. Czu-
jesz sie mniej samotny, otrzymujesz wsparcie i przestajesz by¢
odizolowany. Wokét ciebie zaczyna tworzy¢ sie wspdlnota.

AF: Méj maz zmarl tragicznie cztery lata temu. Naj-
pierw rozmawiatam o tym tylko z dzieémi. Potem z trauma-
tologiem, psychiatra, terapeuta. Nastepnie z najblizszy-
mi przyjaciétmi. Dzi$§ moge o tym méwic¢ o tym doswiad-
czeniu z tobg, cho¢ rozmawiamy pierwszy raz w zyciu.
HR: Piszac te ksigzke, rozmawiatam z doradczynig ds. zato-
by Julig Samuel, ktéra z zawodu jest terapeutka. Powiedziata,
ze tym pierwszym powiernikiem nie musi by¢ terapeuta, wy-
starczy znalez¢ jedna bliska osobe, ktdrej ufasz, mozesz stwo-
rzy¢ z nig co$ w rodzaju systemu partnerskiego. To troche jak
w nurkowaniu: masz swojg osobe asekurujgca. Kogos, kto jest
przy tobie i moze by¢ dla ciebie wsparciem. Ksigzka Wszyst-
ko, czego nauczytam sie o szczesciu dzieki smutkowi ukaza-
ta sie juz jaki$ czas temu w Wielkiej Brytanii, a ja wcigz dosta-
je wiadomosci od ludzi, ktdrzy jg przeczytali i piszg do mnie
o swoich uczuciach. Bo tak wielu z nich nadal nie ma nikogo,
z kim mogliby o tym porozmawiaé. | to wydaje mi sie napraw-
de bardzo smutne.

AF: Zauwazasz w ksiazce, ze smutek budzi w nas panicz-
ny lek, bo tak zostali§my wychowani. Sami uczymy dzieci,
ze cierpienie jest czyms$ ztym, ze nalezy je od siebie odsu-
wacd: wzigc tabletke, znieczuli¢ sie np. uzywkami.

HR: Mysle, ze to ogromny problem. Rozumiem, ze rodzice
chcg dla swoich dzieci jak najlepiej i nie chca widzied ich cier-
pienia, ale w ten sposéb wyrzadzaja im wielka krzywde. Kie-
dy zamyka sie cze$¢ emocjonalnej wrazliwosci, z ktdra dziec-
ko przychodzi na $wiat, odbiera mu sie mozliwos¢ petne-
go przezywania uczuc. Kiedy dziecku wcigz powtarza sie: ,nie
ptacz”, ,nic sie nie stato”, ,to cie nie bolato, wszystko jest
w porzadku”, zaczyna ono traci¢ zaufanie do wiasnych uczuc.
A dziecko, ktére przestaje ufa¢ temu, co czuje, uczy sie odci-
nac¢ od samego siebie.

AF: Ach te wszystkie ,madrosci zyciowe"”, ktére s3 nam
wtfaczane od dziecinstwa, typu ,.chtopaki nie ptacza”.

HR: Chtopcom jest szczegdlnie trudno, bo od najmtodszych
lat méwi sie, ze nie wolno im pfakaé, musza by¢ silni. Bada-
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Wszystko czego nauczytam sie
o szczesciu dzieki smutkowi
Helen Russell

Wydawnictwo Insignis

nia pokazuja, ze w dorostym zyciu ci mezczyzni zamiast sie
smuci¢ uciekajg w zto$¢. U mezczyzn depresja bardzo cze-
sto taczy sie nie z ptaczem, lecz z gniewem, frustracjg i roz-
draznieniem. Dzieje sie tak dlatego, ze nie nauczyli sie wyra-
zac catego spektrum emoc;ji.

AF: Dlaczego odrzucamy smutek?

HR: Btednie kojarzymy smutek z porazka. Jakbys$ przegry-
wat w byciu szczesliwym, a to miatoby by¢ czyms$ wstydli-
wym. Szczegdlnie Wielka Brytania i Stany Zjednoczone wy-
dajg mi sie krajami, ktérych spoteczenstwa Zle radzg sobie
z dopuszczaniem takich emocji. W USA panuje presja, by
nieustannie sie usmiechaé. To ma swoje korzenie w histo-
rii tego narodu. Zastanawiasz sie, dlaczego dany kraj jest taki,
jaki jest, i kiedy spojrzysz na jego przeszto$é, na to, co ludzie
musieli przezy¢, jakie mechanizmy radzenia sobie wyksztat-
cili jako naréd, zaczynasz rozumieé. Czasem musieli by¢ ,sil-
ni”, bo np. jak Amerykanie, osadnicy na nowej ziemi mierzy-
li sie zwieloma trudnosciami. Nie wszedzie tak jest. Wiele kul-
tur, narodéw afirmuje smutek, mysle tu zwtaszcza o narodach
stowianskich.

AF: To prawda. Czytamy dzieciom smutne historie, ktére
nie zawsze, a nawet nieczesto koncza sie happy endem.
Ja sama kiedy czuje, ze musze sie posmucié, siegam po
poetéw rosyjskich, takich jak Anna Achmatowa czy Osip
Mandelsztam. Czasem przy tej lekturze placze, ale to
przynosi ulge.

HR: Dokfadnie. Portugalia ma swoja poezje i muzyke fado,
petng melancholii. W Japonii ludzie organizujg seanse ogla-
dania smutnych filméw, podczas ktérych moga sie wspdl-
nie powzruszac. Jest tez kintsugi, japonska sztuka naprawia-
nia pottuczonej ceramiki za pomoca metalu, czesto ztota. To,
co pekniete, staje sie jeszcze piekniejsze. Swietnie to sie fa-
czy z japonskim pojeciem wabi-sabi, odnajdywaniem pigk-
na w niedoskonatosci.
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AF: To takie odmienne od naszej kultury, hotubiacej no-
wosé, mlodosé i perfekeje.

HR: Doktadnie. Czasem przeciez bywa tak, ze rzeczy maja
wartos$¢ wlasnie dlatego, ze cos przeszty, niosg ze sobg wspo-
mnienia, historie — jak stare meble czy bardzo wygodne, wy-
siedziane krzesto. W mojej poprzedniej ksigzce Atlas szcze-
Scia przygladatam sie réznym koncepcjom szczescia na $wie-
cie. A dzié, po napisaniu kolejnej ksigzki, widze, ze grani-
ca miedzy szcze$ciem a smutkiem jest bardzo cienka, ze te
dwa stany sa ze soba znacznie silniej powiagzane, niz kiedykol-
wiek myslatam. Jedli tylko pozwolimy sobie doswiadczad pet-
nego spektrum emocji, otwieramy sie na wieksza zdolnos¢
do odczuwania szczescia.

AF: W swojej najnowszej ksigzce duzo piszesz o swoich
osobistych doswiadczeniach zatoby, smutku.

HR: Tak. Jak juz wspominaty$Smy na poczatku rozmowy moja
siostra zmarta, gdy miatam niespetna trzy lata. Niedtugo po-
tem moj ojciec opuscit nas, wyprowadzit sie. Nikt o tym nie
mowit, wszyscy starali sie by¢é pogodni. Nie byto przestrze-
ni na petne przezywanie emocji. Niestety badania pokazu-
ja, ze jesli unikamy smutku albo tzw. negatywnych emocji,
one nie znikajg, przeciwnie, narastajg i ujawniajg sie gdzie in-
dziej. Zaczynamy siegaé po zastepcze mechanizmy radze-
nia sobie: pracoholizm, alkohol, jedzenie, zakupy, cokolwiek,
co moze pomdc nam w znieczuleniu bdlu. Ja funkcjonowa-
tam w ten sposéb az do trzydziestki. Walczytam m.in. z za-
burzeniami odzywiania. Emocjonalne odciecie, préba kon-
trolowania wtasnego ciata bez zrozumienia, co naprawde sie
ze mng dzieje, doprowadzity w koricu do probleméw z nie-
ptodnoscia. To byt bardzo bolesny czas. A ludzie wokét mnie



wcigz powtarzali: ,po prostu badz szczesliwa”, ,wszystko be-
dzie dobrze”.

AF: Ale nic sie nie zmieniato...

HR: Az do momentu, gdy wreszcie pozwolitam sobie, aby do-
pusci¢ do gtosu latami duszone negatywne emocje, przezy-
tam swoj smutek i przepracowatam go. Zajeto to bardzo duzo
czasu.

AF: Wielu terapeutéw wciaz méwi o etapach zatoby, obej-
mujacych zaprzeczenie, zto$é, targowanie sig, depresje
i akceptacje, ale w rzeczywistosci proces ten jest znacznie
bardziej skomplikowany. Czasem wydaje nam sie, ze juz
mineto kilka lat, ze doszliSmy do fazy akceptacji, ze funk-
cjonujemy catkiem normalnie, a potem nagle jakas pio-
senka, wiersz przypomina nam o ukochanej osobie i bywa,
ze od nowa zaczynamy odczuwac tesknote, smutek.

HR: | to jest zupetnie normalne. Nie zamykamy tego rozdzia-
tu zycia, uczymy sie zy¢ z nim dalej. Nie odrzucamy zatoby, ale
wzrastamy razem z nig. Jest pewien rodzaj ukojenia w melan-
cholii i smutku. W wielu kulturach istnieje poczucie stodko-
-gorzkiej przyjemnosci ptynacej z bélu, z pamietania i z od-
dawania czci tym, ktdrych kochalismy. Przeciez zatoba istnie-
je wiasnie dlatego, ze byta mitosé.
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, dostepnych w réznych rozmiarach i ksztattach,
co umozliwia dopasowanie do indywidualnych potrzeb uzytkownika.

AF: Dlaczego smutek jest tak wazna emocja? W ksigzce
przytaczasz koncepcje dunskiego filozofa Sgrena Kierke-
gaarda, wedtug ktérego smutek i rozpacz sa niezbedne
dla wprowadzania w zycie zmian.

HR: Doktadnie. Smutek kaze nam sie zatrzymad wbieguizasta-
nowi¢, gdzie jestesSmy, zanim bedziemy mogli przej$¢ do ko-
lejnego etapu zycia. Badanie przeprowadzone na Uniwersy-
tecie Kalifornijskim w Berkeley pokazato, ze ludzie, ktérzy ak-
ceptujg swoje przezycia psychiczne, zamiast je oceniaé, uzy-
skujg lepsze wyniki zdrowotne. Badania Uniwersytetu No-
wej Potudniowej Walii dowodza, ze dopuszczenie chwilo-
wego smutku poprawia nasze samopoczucie. Sprawia, ze
patrzymy na $wiat bardziej trzezwo, z wigkszg uwaznoscia
i wdziecznoscia. Kiedy jestesmy szczesliwi, fatwo ulegamy np.
podstawowemu btedowi atrybucji. Widzgc pieknych czy po-
zornie spetnionych ludzi, myslimy: , oni sa wspaniali”, ,,chciat-
bym by¢ taki jak oni”. Smutek sprawia natomiast, ze widzi-
my wyrazniej: sam fakt, ze kto$ wyglada na pouktadanego,
nie czyni go lepszym cztowiekiem i nie oznacza, ze powinni-
$my zazdros$ci¢ mu zycia. W smutku czesciej odczuwamy tez
wdziecznosé. Mam poczucie, ze to wtasnie wtedy cztowiek
stwarza sie na nowo, staje sie bardziej zyczliwy wobec innych.
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AF: W ksiazce opisujesz bardzo ciekawe zjawi-
sko nazywane ,hipoteza sprawiedliwego swia-
ta”. ,W swiecie zachodnim dominuje przeswiad-
czenie, ze w zyciu dostajemy to, na co zastuguje-
my, co prowadzi wielu ludzi do wniosku, iz «za-
stuzyli» na to, jak wyglada ich zycie”. W mysl tej
koncepcji, jesli bedziemy ,wystarczajagco do-
brzy”, ,wystarczajaco ostrozni”, uda nam sie
ochronic siebie i swoich ukochanych przed ztem.
Ja takze wpadfam w te putapke.

HR: Niestety ta koncepcja nie dziata. | to nie tak,
ze nie kochasz wystarczajgco albo ze nie pracu-
jesz wystarczajaco, albo ze sie nie starasz. Czasem
zdarzaja sie naprawde smutne rzeczy. | warto pod-
kredli¢, ze to nie jest twoja wina. To bardzo trudne
do zaakceptowania, ale zycie nie zawsze jest spra-
wiedliwe. Nie oznacza to jednak, ze nie jest warte
przezycia i ze nie ma w nim réwniez pigkna.

AF: Ttumiony smutek czesto prowadzi do per-
fekcjonizmu, ktéry potrafi byé dla nas niezwy-
kle toksyczny.

HR: Badania pokazujg, ze moze prowadzi¢ do bez-
sennosci, depresji, zaburzen lekowych, a w skraj-
nych przypadkach nawet przedwczesnej $mierci.
Niestety, nie do$¢, ze sami czesto do niego dazy-
my, to narzucamy go takze innym: dzieciom, wspét-
pracownikom. Pokazujemy, ze normalne jest pra-
cowac bez przerwy, nie robi¢ przerw na lunch
i nie dba¢ o siebie. Media spotecznosciowe tyl-
ko wzmacniaja przekonanie, ze wszystko, co robi-
my, musi by¢ idealne.

AF: Moja cérka od o$miu lat profesjonalnie jez-
dzi konno, jest wielokrotna mistrzynia Pol-
ski w jezdzie westernowej, zajmuje wysokie
miejsca na mistrzostwach Europy. Od niedaw-
na trenuje réwniez inna dyscypline - frisbee -
z nasza dwuletnia suczka. Mimo to bywa bar-
dzo sfrustrowana, gdy co$ nie idzie zgodnie
z planem. Rozmawiatam z nig i przypomniatam
jej: pamietasz, jak pierwszy raz wsadzilismy
cie na konia? Na poczatku bylo naprawde ciez-
ko, ale potem zaczetas robi¢ postepy. Tak jest
w kazdym sporcie. Wystarczy spojrze¢ na zdje-
cia czy nagrania sprzed szesciu lat i poréwnac je
z tym, jak jezdzisz dzi$ i wygrywasz.

HR: Dokfadnie. Takze staram sie ttumaczyé dzie-
ciom, ze ze wszystkim jest jak z nauka chodze-
nia: najpierw raczkujemy, potem stawiamy pierw-
sze kroki, a dopiero pozniej biegamy. Trudno jest
to dostrzec, gdy widzimy tylko efekt koricowy, np.
zwyciestwo w maratonie. Wydaje sie wtedy, ze
wszystko przyszto fatwo, a tymczasem za kazdym
sukcesem stoi nie tylko talent, ale tez ogrom pra-
cy, czasu i praktyki. Dzieci s odrebnymi osobami,
ktore pojawiaja sie w naszym zyciu takie, jakie sa.
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Elizabeth Bishop. Ta jedna sztuka

W sztuce tracenia nie jest trudno dojs¢ do wprawy;
tak wiele rzeczy budzi w nas zaraz przeczucie

straty, ze kiedy sie je traci — nie ma sprawy.

Trac co dzien cos nowego. Przyjmuj bez obawy
stracong szanse, uptyw chwil, zgubione klucze.

W sztuce tracenia nie jest trudno dojs¢ do wprawy.
Traé rozleglej, trac szybciej, ¢wicz — wejdzie ci w nawyk
utrata miejsc, nazw, schronien, dokad chciates uciec
lub chociazby sie wybrac. Praktykuj te sprawy.
Przepadt mi gdzies zegarek po matce, jaskrawy
blask dawnych doméw? Dzisiaj — blady cien, uktucie
w sercu. W sztuce tracenia fatwo dojs¢ do wprawy.
Stracitam dwa najdrozsze miasta — ba, dzierzawy
ogromniejsze: dwie rzeki, kontynent. Nie wréce

do nich juz nigdy, ale trudno. Nie ma sprawy.

Nawet gdy strace ciebie (ten gest, $miech chropawy,

ktéry kocham), nie bedzie w tym ktamstwa. Tak, w sztuce

tracenia nie jest wcale trudno doj$¢ do wprawy;

tak, straty to nie takie znow (Pisz!) straszne sprawy.

Przetozyt: Stanistaw Bararczak

Dlatego warto zada¢ sobie pytanie: jak najlepiej wesprzec
to konkretne dziecko, ktére mam teraz przed sobg, zamiast
decydowad, jakie ,powinno” byc.

AF: Powiedziatam kiedy$ mojej terapeutce, ze chce tyl-
ko jednego: zeby moje dzieci byty szczesliwe. Odpowie-
dziata: ,Zapomnij o tym, one przeciez nie beda szczesli-
we przez cafe zycie”. Wtedy pomyslatam, ze to ogrom-
na madrosé.

HR: To pragnienie moze sta¢ sie dla dziecka cigzarem. Na-
wet jesli chcemy dobrze, gdy méwimy dziecku: ,Chce tylko,
zebys byt szczesliwy”, to w chwili, gdy dziecko nie jest szcze-
Sliwe, moze poczu¢ wstyd przed przyjsciem do nas i powie-
dzeniem: , Jest mi naprawde Zle"”. Zamiast tego warto tluma-
czy¢, ze w kazdym ludzkim zyciu jest miejsce na smutek. | do-
dac¢: ,Ale ja bede obok, wespre cig i mam nadziejg, ze razem
przez to przejdziemy”.

AF: Po lekturze twojej ksigzki przypomnial mi sie
wiersz Elizabeth Bishop Ta jedna sztuka, ktéry dos¢ prze-
wrotnie pokazuje nam, jak oswajac sie ze strata. Zache-
ca, aby zaczynac¢ od rzeczy pozornie matych: np. zgubio-
nych kluczy, aby za chwile traci¢ ,rozleglej, szybciej, /
utrata miejsc, nazw, schronien, dokad chciate$ uciec (...)



Stracitam dwa najdrozsze miasta (...) dwie rzeki, konty-
nent. (...) aby dojs¢ do tego, co najgorsze, utraty ukocha-
nej osoby...

HR: Mysle, ze ten wiersz uczy, jak radzi¢ sobie z utrata.
Strach przed utratg sprawia, ze nie wychodzimy poza stre-
fe komfortu i nie zyjemy w petni. Strach potrafi by¢ niezwy-
kle paralizujacy.

AF: W zakonczeniu ksigzki opisujesz, jak z mama wybie-
racie sie na cmentarz, aby po niemal czterech dekadach
uporzadkowaé gréb twojej siostry. Odstaniacie nagro-
bek, a ty dowiadujesz sie, ze miata na imie Sophia. ,,Czu-
je w klatce piersiowej ciezar smutku. Mama stoi zupetnie
nieruchomo, a potem przyciska wnetrza dtoni do oczu.
Wyciaggam do niej rece, a ona przycigga mnie do siebie,
miazdzac mi ptuca w poteznym uscisku. Mija dluzsza chwi-
la, zanim wyplatujemy sie z objec i pewnie stajemy na no-
gach, kierujac twarze ku storicu”.

HR: Zastanawiasz si¢ pewnie, czemu mojej mamie tak duzo
czasu zajeto, by pojecha¢ tam ze mna. By wreszcie dopu-
Sci¢ do siebie ten smutek. Mysle, ze my nalezymy do poko-
lenia, ktére dopiero w dorostosci nauczyto sie méwi¢ o swo-
ich uczuciach. Ale pokolenie wczesniejsze — pokolenie mo-
ich rodzicéw, byto wychowywane przez ludzi, ktérzy prze-
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szli przez wojne. Oni nie mieli kontaktu ze swoimi uczucia-
mi. O emocjach sie nie rozmawiato. Powtarzano sobie, ze
trzeba byc¢ dzielnym, bo przezyto sie wojne. Dla mojej mamy
wcigz ten temat jest bardzo trudny. Ale przeczytata wszystko,
co umiescitam w ksiazce, i data mi swoje btogostawienstwo.
AF: Mysle, ze to, ze napisatas te ksiazke, ze méwimy otwar-
cie o smutku, moze sprawi¢, ze chocby pokoleniu naszych
dzieci bedzie tatwiej...

HR: Tak, tez mam nadzieje, ze wychowuje swoje dzieci w $wie-
cie, w ktérym bedzie wigcej przestrzeni na otwartos¢ i mo-
wienie o emocjach. | chciatabym, aby pamiegtali stowa Sgre-
na Kierkegaarda: ,,Zycie nie jest problemem do rozwiazania,
tylko rzeczywistoscig do doswiadczania”. e

ﬁ Agnieszka Fiedorowicz

Dziennikarka naukowa, pisarka, publikowata w ,Przekroju”, ,Focusie” i ,Gazecie wyborczej”. Jako
kierownik sekcji ds. promocji na Wydziale Fizyki Uniwersytetu Warszawskiego, przekonuje, ze
.Lepiej rozumied fizyke, niz nie”. Laureatka nagrody Piéro Nadziei Amnesty International Polska,
trzykrotnie nominowana do Grand Press. Autorka ksigzki Kanat. Co méwia dentysci, kiedy nie
trzymajg jezyka za zebami. Prywatnie mama dwojga nastolatkéw: Marty i Marcina oraz Dzikusa
i Kiary, owczarkéw niemieckich, znanych waskiemu gronu fizykéw jako ,,czarne dziury, ktére wciag-
gajg kazde jedzenie, jakie spada na podtoge”.
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Swial

czyli jak poradzi¢ sobie z anhedonia

P Tekst: Izabela Farenholc
Zdjecia: Clio Media Ltd.
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ak odczuwasz zycie? Czujesz sie jak na imprezie, na ktorej wszyscy sie swiet-
nie bawia, a ty odnosisz wrazenie, ze marnujesz czas? A moze nie zauwazasz
wyrazistych kolorow swiata i wszystko, co cie otacza, wydaje sie szare? Znasz
to uczucie, kiedy nic nie jest w stanie cie poruszy¢ i nic nie daje ci radosci?
Czy to depresja? A moze anhedonia, ktora — owszem - jest kluczowym objawem
depres;ji, ale moze wystepowac takze w przebiegu innych schorzen, takich jak
zaburzenia lekowe, schizofrenia czy uzaleznienia.

Autorka ksigzki Nic cie nie cieszy, Tanith Carey, wyjasnia, ze
poczucie wyjatowienia nie musi wcale oznacza¢, ze mamy de-
presje — nie czujemy si¢ dobrze, ale jako$ szczegdlnie Zle tez
nie? Psychoterapeutka Lohani Noor poréwnuje anhedonie
do momentu z Czarnoksieznika z Oz, gdy $wiat Dorotki zmie-
nia sie nagle z czarno-biatego na peten koloréw. ,Wyobrazmy
sobie, ze dzieje sie to w druga strone i nagle widzimy $wiat
w czerni i bieli”, méwi. To whasnie jest anhedonia, ktéra moze
prowadzi¢ do depresji, ale sama nig nie jest. Z kolei kana-
dyjski psycholog dr Rami Nader uwaza, ze anhedonia ttu-
mi nasze zamitowanie do czynnosci, za ktérymi dotad prze-
padalismy — piesze wedréwki, malowanie, wypady do knaj-
pek ze znajomymi. Kiedy$ to wszystko sprawiato rados¢,
a dzisiaj zadajemy sobie pytanie — jaki to wszystko ma sens?
Poréwnuje anhedonie do ruchomych piaskéw — im bardziej
tracisz zainteresowanie aktywnosciami, ktore dawniej lubi-
tas, tym gfebiej sie zapadasz. Jeszcze inng teorie przedsta-
wia psychoterapeuta Philip Hodson, ktéry twierdzi, ze anhe-
donia stanowi forme obrony przed stresujgcymi wyzwania-
mi nowoczesnosci. ,Ceng, jaka za to ptacimy, jest emocjonal-
na sterylnos¢”.
Z anhedonig mamy do czynienia, kiedy:
1. przestajesz z radoscig wyczekiwac pewnych dziatan;
2. kiedy mimo wszystko je podejmujesz, nie umiesz sie juz
nimi cieszyc¢;

3. po fakcie wspominasz je raczej z niechecig, dlatego nie
ciggnie cig do nich, traktujesz je bowiem jak porazke.
.Nie ma wsrdd nas ludzi, ktérzy bez przerwy czuja radosé, ale
jesli nie wyobrazasz sobie niczego, co mogtoby dac ci rados¢,
czas zajac¢ sie sobg”, pisze Carey. Anhedonia to stan, w kto-
ry wpadasz, gdy dokonujac dziennego bilansu, stwierdzasz,
ze odczuwasz wigcej emocji negatywnych niz pozytywnych.
Moze zrobi ci sie troche lepiej, gdy uswiadomisz sobie, ze
nasz mdézg ma pomoc nam pozostac przy zyciu, a nie by¢ ge-
neratorem przyjemnosci — szczgscie nie jest i nigdy nie mia-

to by¢ jego permanentnym stanem. Najpierw jednak dobrze
jest sprawdzi¢, czy naprawde nie cierpimy na zaburzenia de-
presyjne. Jesli obserwujesz u siebie wymienionych ponizej
pie¢ objawéw, warto wybrac sie do lekarza:

1. Niska samoocena i wyrazne poczucie winy.
2. Znaczacy, aniezamierzony spadek wagilub utrata apetytu.

3. Niezdolno$¢ cieszenia sie niczym lub niemal niczym, co
dawniej sprawiato ci radosé.

4. Bezsennosc lub zwigkszone zapotrzebowanie na sen.

5. Obnizenie nastroju przejawiajgce sie¢ poczuciem pustki,
smutkiem lub ciagtym rozdraznieniem.

6. Zmeczenie lub utrata energii.

Jednak nie diagnozujmy sie sami, tylko poszukajmy dobre-
go specjalisty. Anhedonia nie jest wytacznie problemem
umystu, dlatego wazne jest, zeby zrobié zdrowotny remanent.
Stan zapalny w bardzo okreslony sposéb wptywa na mézgo-
we uktady nagrody i motywacji, zmniejsza przeptyw mie-
dzy neuronami serotoniny i dopaminy — neuroprzekaznikéw,
ktére odpowiadajg za nasz nastréj. Infekcje wirusowe, cho-
roby autoimmunologiczne, borelioza, cukrzyca typu 2, oty-
tos$¢, uzaleznienie — wszystkie te choroby moga prowadzi¢
do anhedonii.

POZzBYC SIE ANHEDONII?

Pozytywne nastawienie jest kluczowe. Jak pisze Whitney
Goodman, autorka ksigzki Toksyczna pozytywnosé — zdro-
wa pozytywnoéé oznacza dopuszczenie do siebie realnej sy-
tuacji i nadziei. Wspotczesny cztowiek, w przeciwienstwie
do naszych przodkéw, wie, do czego stuzy nam mozg, i rozu-
miejac, na czym polega proces powstawania dobrego nastro-
ju z fizjologicznego punktu widzenia, moze sie skupic na te-
razniejszosci. Rado$c¢ staje sie czyms, co mozemy kontrolo-
wad. Jedna z przyczyn anhedonii jest to, ze przestajemy do-
strzegac¢ dobre momenty — przytulenie bliskiej osoby, pogta-
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Nic cie nie cieszy?
Tanith Carey

Wydawnictwo Publicat

skanie psa, zapach porannej kawy, storice wpadaja-
ce do twojego mieszkania, rozmowa z przyjaciotka lub
przyjacielem. Jedli potrafimy je zauwazac i rozpozna-
wad, to znaczy, ze jestesmy na dobrej drodze. Musi-
my by¢ §wiadomi, ze nasz mézg jest tak skonstruowany,
ze bardziej wptywaja nafh momenty, ktére sa nieprzy-
jemne i powoduja uczucie dyskomfortu. Ma to swoje
uzasadnienie, bo chodzi o to, by przewidywac¢ zagro-
zenia. Musimy wiedzie¢, jak to okietznac i przystopo-
wac ciggty niepokdj. Jak pisze autorka, jednga z podsta-
wowych technik w pokonaniu anhedonii jest tzw. akty-
wizacja behawioralna. Polega ona na dostrzeganiu po-
zytywnych stron okreslonych doznan — w ten sposéb
nasz mézg moze zndéw zakodowac je jako frajde. Ro-
bienie czegokolwiek, nawet bardzo drobnych rzeczy,
jest lepsze niz niepodejmowanie zadnych dziatan. Réb
to, co lubisz, nawet jesli nie od razu poczujesz efekty.

STRES - NAJWIEKSZY WROG RADOSCI

To jasne, ze stres najwiekszym wrogiem radosci i raczej
trudno go bedzie wyrugowaé z naszej codziennosci.
Jednak przewlekty stres zabija i jedli bedziemy dzia-
tac¢ w trybie przetrwania, stracimy zdolnos$¢ dostrzega-
nia wokét nas dobrych rzeczy, dzieki ktérym mogliby-
$my poczuc sie lepiej. A to prosta droga do anhedonii.
Dysponujemy tg samga liczbg godzin kazdego dnia i tyl-
ko od nas zalezy, jak bedziemy nimi dysponowaé. Kaz-
dy z nas potrzebuje wytchnienia i resetu. Warto tez
zwréci¢ uwage na wewnetrznego krytyka, ktéry wma-
wia nam, ze zamartwiajac sie danym problemem, robi-
my co$, by go rozwigzac, ale prawda jest, ze w gruncie
rzeczy wigkszo$¢ czasu poswiecamy obsesyjnie nawra-
cajacym negatywnym myslom. Matt Killingsworth, kto-
ry zajmuje sie badaniem szczescia, uwaza, ze nadmier-
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na aktywnos¢ mozgu w trybie ustawien domyslnych wigze
sig z nizszym poziomem szczgscia. A przeciez wszyscy mamy
to samo — codzienng gonitwe i nieustajace zamartwianie sie.
Co zrobi¢? ,Odwrotnoscig btadzenia myslami jest catkowi-
ta obecnos$é w tu i teraz — a wiec koncentracja uwagi i ener-
gii na chwili biezacej”, méwi. Martwienie sie, stres i lek — traf-
ne rozpoznanie tych trzech reakcji, a nastepnie stawienie im
czofa pomoze z czasem ostabic ich site. Jedli tylko twdj ukfad
nagrody nie doznat powaznego uszczerbku wskutek natogu,
uszkodzenia mézgu lub dtugotrwatej ciezkiej depresji to ist-
nieje wiele sposobéw, by to naprawié. Przez Swiadome do-
starczanie wtasnemu modzgowi pozytywnych doswiadczen
przy wykorzystaniu wszystkich pieciu zmystéw ksztattujacych
emocje mozesz zmieni¢ swoje nastawienie do zycia.

Co moze poprawi¢ samopoczucie? Okazuje sie, ze ludzie zy-
jacy we wspdtczesnym, uprzemystowionym $wiecie, udzielaja
podobnych odpowiedzi - oto kilka z nich z dtugiej listy, ktéra
znajdziecie w ksigzce:

Wslizgna¢ sie do tozka z czysciutka posciela.

Wystawi¢ twarz na promienie stonca.

Wypic filizanke $wiezo zaparzonej kawy lub herbaty.

Zwing¢ sie w ktebek z dobrg ksigzka w reku.

Znalez¢ czas dla siebie.

Powachac $wiezo upieczony chleb.

Wozigc¢ masaz.

Stuchaé deszczu, siedzac w domu.

Pobuszowaé w ksiegarni.

Obudzi¢ sig i zda¢ sobie sprawe, ze ma sig¢ wolne.



Polecam ksiazki, ktére pomoga
w wyjsciu z anhedonii:

Alexander Lowen, Radosé, Wydawnic-
two Czarna Owca

Rick Hanson, Siedem praktyk szczescia,
Wydawnictwo GWP

Arthur C. Brooks, Oprah Winfrey, Zycie,
ktérego pragniesz, Wydawnictwo Znak

Katherine May, Oczarowanie, Wydaw-
nictwo Znak

Frank Tallis, Jak przestac sie martwic,
Wydawnictwo Insignis

ZNANI

.Postrzelac¢” z folii babelkowe;.

Otworzy¢ nowa ksigzke.

Ogladac piekne zdjecia.

Zrobié co$ wtasnorecznie.

Siedzie¢ w bezpiecznym i przytulnym domu.

To tylko niektdre z czynnosci, ktore angazujg zmysty. Wedtug
badan wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze pozytyw-
ne emocje ma na wyciggniecie reki i moze ,z petnym roz-
mystem wywotaé je samodzielnie”. Mozemy zwiekszyé szan-
se swojego mozgu na odnalezienie szczescia, jesli tylko be-
dziemy mu czesciej dostarczac krzepigcych doswiadczen. Pa-
mietajmy, ze rados¢ zycia lubi powracac ukradkiem, a zmiany
samopoczucia sg ledwo zauwazalne — gesia skérka na dzwiek
ukochanego utworu lub ptacz na filmie — to znaki, ze emocje
ulegajg odblokowaniu. Tanith Carey, ktéra sama rozpozna-
ta u siebie anhedonie, analizuje jej przyczyny i daje konkretne

rady, jak z niej wyjs¢. Pomagajg jej w tym eksperci w dziedzi-

e James R. Doty, Magia umysfu, Wydaw-
nie neurobiologii, psychologii i psychiatrii. ®

nictwo Rebis

James R. Doty, Mézg i serce, Wydawnic-
two Rebis

Dziennikarka, redaktorka, fotoedytorka. Pisze artykuty, wywiady, recenzje, ktére ukazywaty sie
m.in. w ,Glamour”, ,Zwierciadle”, ,Gadze", ,Twoim Stylu”, ,LaVie". Jej pasje to bycie z synem
oraz stuchanie, czytanie, bieganie, gotowanie i podrézowanie — w réznej kolejnosci w zaleznosci
od sezonu i samopoczucia. Na facebooku prowadzi grupe ,,Polka po godzinach”, adresowang do
kobiet po 40-tce.

lzabela Farenholc

Confidence

Soft Convex

Rewolucyjne odkrycia pomogty nam stworzy¢
naszg najbardziej miekka, bardzo dobrze
przylegajaca i wielokierunkowo elastyczna
ptytke typu convex.

Dostepna w gamie woreczkdéw zamknietych i odpuszczalnych,

ptytka Confidence® Natural Soft Convex posiada wiele dodatkowych
rozwigzan zastosowanych tak, aby zapewni¢ optymalne dopasowanie,
poprawi¢ samopoczucie i oferowac lepszg jakos¢ zycia.

Wygodne ujscie zastosowane
w sprzecie odpuszczalnym
utatwia zaréwno otwieranie
jak i opréznianie woreczka

z zawartosci oraz utrzymanie
ujscia woreczka w czystosci.

System filtréw z bezzwrotnym
zaworem, ktéry uniemozliwia
cofanie sie zawartosci worka
nawet w pozycji lezacej.

Dodatkowe zapiecie.

Miekki rzep umieszczony przy
ujsciu woreczka umozliwia
bezpieczne zaczepienie
zamkniecia i zapewnia
dodatkowy komfort.

Okienko podgladu

fatwiejsze pozycjonowanie

ptytki oraz podgladanie zawartosci
woreczka w razie potrzeby.

Bezowe ujscie woreczka,
nieprzezroczyste ujscie woreczka
dla dodatkowej dyskrecji.
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Producent: SALTS Healthcare Ltd

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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Wywiad z Agnieszka Boruta

Rozmawia: Klaudia Katarzyriska
Zdjecia: archiwum prywatne
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iektorzy z nas intuicyjnie czuja, ze
spacer wsrod drzew uspokaja. Jednak
dla nauki ,kapiel lesna” to konkretna
praktyka wspierajaca m.in. leczenie
chorob przewlektych i regeneracje po opera-
cjach. Czy widok z okna na $ciane lasu moze
zastapi¢ dawke leku przeciwbolowego, a zapach
sosny realnie obnizy¢ poziom hormonow
stresu? O tym, jak swiadomy kontakt z natura
przeprogramowuje nasz organizm z trybu walki
na tryb uzdrawiania, rozmawiamy z Agnieszka
Boruta, certyfikowana przewodniczka kapieli
lesnych i terapii lesnej.

Kapiel lesna to powolny i bezwysitkowy spacer, ktérego
gtéwnym celem jest uwazne bycie ,tu i teraz” oraz aktywiza-
cja wszystkich zmystéw. O terapii lesnej (lasoterapii) mowi-
my natomiast wtedy, gdy spacer prowadzony jest dla grupy
o specjalnych potrzebach (tzw. grupy wrazliwej). Czasem nie
konczy sie na jednym spotkaniu, bo lasoterapia moze by¢ cy-
klem kilku lub kilkunastu spaceréw i specjalnym programem
stworzonym dla konkretnej grupy uczestnikéw. Taka for-
ma kontaktu z naturg stanowi potezne wsparcie dla oséb
po operacjach. Badania dowodzg, ze pacjenci otoczeni ziele-
nig szybciej wracajg do zdrowia, odczuwajg mniejszy bél i po-
trzebuja mniej silnych lekéw przeciwbdélowych. Le$na atmos-
fera przynosi takze ukojenie dla uktadu pokarmowego: re-
dukcja stresu aktywuje uktad przywspétczulny odpowiedzial-
ny za odpoczynek, co usprawnia trawienie i pomaga w re-
generacji flory bakteryjnej jelit. Co wiecej, wchodzac miedzy
drzewa, wdychamy ,lecznicza chemie” lasu: fitoncydy, czy-
li naturalne olejki eteryczne, ktére wzmacniajg naszg odpor-
nos¢ i dziatajg bakteriobdjczo. To metoda dostepna dla kaz-
dego, réwniez dla oséb z ograniczona sprawnoscia, ponie-
waz terapie mozna prowadzi¢ przy minimalnym wysitku nie
tylko w lesie, lecz takze w parku czy nawet w ogrodzie.
Klaudia Katarzynska: Kapiele lesne brzmia dla wielu wciaz
nieco egzotycznie. Skad wtasciwie wzial sie ten termin
i kiedy dotart do Polski?

Agnieszka Boruta: Wszystko zaczeto sie w Japonii pod ko-
niec lat 80. ubiegtego wieku. Tamtejszy rzad chciat zachecié¢
obywateli do ochrony $rodowiska naturalnego, a jednocze-
$nie stanat przed ogromnym wyzwaniem spotecznym: pra-
coholizmem, ktéry zbierat tragiczne zniwo. Pojawity sie zjawi-
ska takie jak karoshi, czyli Smieré z przepracowania, a nawet
karojisatsu — samobdjstwa na tym tle. Szukajgc ratunku, po-

OKIEM SPECJALISTY

stanowiono wykorzystaé naturalne bogactwo kraju — ogrom-
ng lesisto$¢ Japonii. Tak narodzito sie shinrin-yoku, czyli do-
stownie ,kapiel lesna”, co oznacza zanurzanie si¢ w atmosfe-
rze lasu, uzywajac do tego wszystkich zmystéw. Japonskie-
mu rzadowi chodzito o to, aby ludzie wrocili do natury, zacze-
li w niej odpoczywac i jg doceniac, a zarazem troszczy¢ sie
o nig (w mysl zasady, ze troszczymy sie o to, co dla nas wazne).

KK: Czy od poczatku bylo wiadomo, ze to dziata, czy
byta to raczej intuicja japonskich urzednikéw?

AB: Wraz z wprowadzeniem w zycie programu kapieli lesnych,
zaczety pojawia¢ sie badania naukowe, majgce na celu udo-
kumentowanie ich skutecznosci. W Japonii rozpoczat je Qing
Li (profesor Nippon Medical School w Tokio) wraz ze swo-
im zespofem. Czgsé¢ tych badan dotyczy zdrowia fizyczne-
go i udowadnia miedzy innymi korzystne oddziatywanie
sktadnikow atmosfery lesnej na uktad krazenia, odpornoscio-
wy czy pokarmowy. Jednak jest tez wiele badan, ktére po-
twierdzajg zbawienny wptyw lasu na psychike ludzka. Dzi$
te badania sg kontynuowane i pogtebiane, a my juz z catg
pewnoscig wiemy, ze kontakt z naturg wspiera nas na wie-
lu poziomach.

KK: Jak to sie stato, ze ta wschodnia filozofia zagoscita
w Europie i w Polsce?

AB: Na Zachdd przenidst jg Amos Clifford, Amerykanin uzna-
wany za ojca zachodniego modelu kapieli lesnych. Zatozyt on
organizacje ANFT (Association of Nature and Forest Thera-
py), ktéra zaczeta ksztalci¢ pierwszych przewodnikéw. Model
zachodni rézni sie nieco od japonskiego i jest nam blizszy kul-
turowo. W Polsce jedna z pionierek kapieli lesnych jest dr Ka-
tarzyna Simonienko, ktéra w 2018 roku przeprowadzita pierw-
szy spacer w ramach dziatalnosci zatozonego przez siebie
Centrum Terapii Le$nej. Od tamtej pory Srodowisko laso-
terapeutyczne bardzo sie rozwineto. Od 2022 roku istnieje
Polskie Towarzystwo Kapieli Lesnych i Terapii Lesnej, poja-
wia sie tez coraz wiecej profesjonalnych placoéwek ksztatca-
cych przewodnikéw.

KK: Wspomniata pani o badaniach, ale w pani przypadku
zainteresowanie lasoterapia miato tez bardzo osobisty
wymiar.

AB: Tak. Moja droga do lasu prowadzita przez niefatwe do-
$wiadczenie ciezkiej depresji. Méj organizm sam, wrecz in-
tuicyjnie ,zabierat” mnie wtedy do drzew. Obok farmakolo-
gii i psychoterapii to wiasnie las byt moim trzecim uzdrowicie-
lem. Sprawdzitam na sobie samej, ze natura leczy i postano-
witam zgtebic jak to sie dzieje. Odbytam szkolenie dla prze-
wodnikéw kapieli lesnych w europejskim Forest Therapy Hub,
a nastepnie kurs dla przewodnikéw terapii lesnej w Instytu-
cie Ekoterapii Relacyjnej zatozonym i prowadzonym przez
dr Katarzyne Simonienko. Obecnie mam zaszczyt wspottwo-
rzy¢ kadre Instytutu. W Instytucie Terapii Relacyjnej czerpie-
my z nurtu ekologii gtebokie] i ekopsychologii. Chodzi o to,
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Agnieszka Boruta — certyfikowana przewodniczka
kapieli lesnych i terapii lesnej, cztonkini Polskiego
Towarzystwa Kapieli Lesnych i Terapii Lesnej, tre-
nerka i mentorka w Instytucie Ekoterapii Relacyj-
nej, absolwentka studiéw z zakresu ekopsycholo-
gii (SWPS i SIE) oraz edukacji lesnej (SGGW). Spe-
cjalizuje sie w prowadzeniu spaceréw dla oséb do-
rostych (w tym dla grup ze specjalnymi potrzebami)
oraz warsztatéw w nurcie gtebokiej ekologii.

by nie traktowac lasu przedmiotowo jako zasobu do wyko-
rzystania czy fadnego tta do warsztatéw. Chcemy budowaé
relacje podmiotowg, partnerstwo. W kazdej zdrowej rela-
cji musi istnie¢ wymiana. Czesto zapominamy, ze z natury
nie powinnismy tylko bra¢; musimy tez dawac co$ od siebie,
dbad o nig, by zachowadé niezbedna réwnowage.

KK: Czesto chodzimy do lasu na grzyby, pobiegac
albo z psem. Czy kazdy taki spacer mozemy nazwac
lasoterapia?

AB: No... nie (uSmiech). Kgpiel lesna to powolny, bezwysit-
kowy spacer, podczas ktérego ktadziemy nacisk na uwaz-
no$¢ i bycie tu i teraz. Istotna jest aktywizacja wszystkich
zmystéw: wzroku, stuchu, dotyku i wechu, a czasem nawet
smaku, np. poprzez picie naparu z lokalnych ziét. Warunek
jest jeden: musimy by¢ obecni. Na spacerach zalecam wyci-
szenie telefondw, by nic nas nie rozpraszato. Chodzi o to, by
patrze¢ na drzewo, a nie obmysla¢ liste zakupow w gtowie.
KK: A czy moze pani powiedzie¢ co$ wiecej na temat
réznicy miedzy ,kapiela le$ng"” a ,terapia lesna"?

AB: Kapiel lesna jest dla kazdego, bo to profilaktyka i re-
laks. Terapia lesna natomiast to juz ukierunkowane dziafa-
nie, czesto dtugofalowe, skierowane do grup o szczegdl-
nych potrzebach. Pracujemy z osobami z niepetnosprawno-
$ciami, pacjentami onkologicznymi, seniorami czy osoba-
mi zmagajgcymi sie z chorobami psychicznymi, np. schizo-
frenig czy depresja. To proces, ktéry moze trwaé miesigca-
mi i wspiera konkretny etap leczenia lub rekonwalescencji.
KK: Czy sa na to dowody naukowe?

AB: Oczywiscie. Przetomowe byty badania Rogera Ulri-
cha w latach 80. XX wieku. Badat on pacjentéw po opera-
cjach chirurgicznych. Podzielit ich na dwie grupy: jedni mie-
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li widok z okna na krajobraz typowo miejski (czyli mur i beton),
drudzy na tereny zielone. Wyniki byty zdumiewajace. Pacjen-
ci z widokiem na zielen nie tylko szybciej wracali do zdrowia,
ale tez wymagali znacznie mniejszej ilosci silnych lekéw prze-
ciwbdlowych. W Polsce psychiatrzy (jak dr Katarzyna Simo-
nienko), ale tez coraz czesciej lekarze ogdlni czy fizjotera-
peuci, wypisuja ,,zielone recepty”, czyli zalecenia dotyczace
przebywania pacjentéw w naturze. To nie jest tylko ,mity do-
datek”, ale realne wsparcie leczenia. Musimy jednak jasno za-
znaczy¢: lasoterapia nie zastepuje psychoterapii ani farmako-
logii, zwtaszcza w przypadku ciezkich zaburzen czy choréb.
Jestich poteznym sojusznikiem, ale nie jedynym lekarstwem.

KK: Dlaczego sam widok drzewa tak radykalnie zmie-
nia reakcje naszego organizmu na bél?

AB: Tu wchodzi w gre biologia. Nasz mézg ewoluowat w natu-
rze przez tysigce lat — ponad 90% naszej egzystencji jako ga-
tunek spedzilismy w srodowisku naturalnym, czyli w zieleni.
Dlatego nasze oko rozpoznaje najwigcej odcieni koloru zielo-
nego. On nas uspokaja. Kontakt z naturg stymuluje wydzie-
lanie serotoniny, ktéra hamuje przesytanie impulséw bélo-
wych w ukfadzie nerwowym. Innym mechanizmem jest tzw.
.fascynacja miekka”, o ktérej pisali Rachel i Stephen Kapla-
nowie, formutujgc swoja teorie przywracania uwagi (z ang. at-
tention restoration theory). W mieécie bombarduja nas tysia-
ce bodzcow wymagajgcych od nas skupienia i wysitku (ha-
tas, thum ludzi, sztuczne $wiatto), zmuszajac nas do nieustan-
nego uruchamiania uwagi ukierunkowanej. W lesie natomiast
nasza uwaga staje sie bezwysitkowa, mimowolna. Kiedy sku-
piamy sie na szumie wiatru czy $piewie ptakéw, bdl zosta-
je ,zaabsorbowany” przez te kojgce bodzce. Przekierowuje-



my uwage, a stres i lek stabna. Kaplanowie nazwali to zjawi-
sko ,miekka fascynacja”.

KK: Wspomniata pani tez o ,lesnej atmosferze”. Czy to co$
wiecej niz tylko Swieze powietrze?

AB: Zdecydowanie. Las to gigantyczne laboratorium che-
miczne. Zanurzajac sie w jego atmosferze, wdychamy fiton-
cydy — olejki eteryczne produkowane przez drzewa, majgce
wiasciwosci bakteriobojcze. Do tego dochodzg jony ujem-
ne i pozyteczne bakterie glebowe. Badania potwierdzajg, ze
juz 15 minut przebywania w takim srodowisku znaczaco obni-
za poziom hormondw stresu: kortyzolu we krwi oraz adrenali-
ny i noradrenaliny w moczu. Las dostownie wycisza nasz uktad
nerwowy.

KK: Kiedy myslimy o terapii, czesto widzimy gabinet i ko-
zetke. Tymczasem pani zabiera ludzi do lasu. Jak wygla-
da taka sesja od kuchni? Czy to po prostu dlugi marsz mie-
dzy drzewami?

AB: Wrecz przeciwnie. To, co jest tutaj wazne, to nie dystans,
lecz podréz w gtab siebie i budowanie relacji z natura. Spacer
ma swoja konkretna strukture. Zaczyna sie progiem odfgcze-
nia. To moment, w ktérym symbolicznie zostawiamy za soba
codzienne troski: zepsuta pralke, nadchodzaca wywiaddwke
dziecka czy liste zakupdw. Wchodzimy w inng rzeczywistos¢,
gdzie liczy sie tylko ,tu i teraz”.

KK: Co dzieje sig, gdy juz przekroczymy ten prég?

AB: Zaczynamy od osadzenia sie¢ w ciele. Proponuje wtedy
proste ¢wiczenia oddechowe i skanowanie ciata, by poczuc
swoj organizm w tej nowej przestrzeni. Potem przechodzimy
do aktywizacji zmystéw. Najpierw angazujemy wzrok i stuch,
zmysty, ktéorych obecnie najczesdciej uzywamy, a pdiniej
przechodzimy do zmystéw bardziej pierwotnych, o ktérych
w cyfrowym $wiecie czesto zapominamy: dotyku i wechu.
Jako przewodnik nie wydaje polecen, lecz kieruje w stro-
ne uczestnikdw zaproszenia. Proponuje np, aby przez dzie-
sie¢ minut postucha¢ dzwigkdédw miejsca, w ktérym jestesmy.
W drugiej czesci spaceru zapraszam czesto do poszukania re-
lacji w naturze: moze to by¢ mréwka transportujgca igte po le-
$nej Scidtce czy dzieciot stukajacy w pien drzewa. W zapro-
szeniach bardzo wazna jest zasada dobrowolnosci. Jesli ktos
nie chce braé udziatu w danej aktywnosci, moze relaksowac
sie po swojemu.

KK: A jakie konkretne procesy zachodza w naszym ciele,
gdy przekraczamy linie lasu?

AB: Dzieje sie co$ niesamowitego — to niemal fizyczne prze-
taczenie systemoéw. Nasz uktad nerwowy dzieli si¢ na wspot-
czulny (odpowiedzialny za mobilizacje organizmu do wyko-
nania jakiej$ pracy, co czesto wigze sie ze stresem) oraz przy-
wspodtczulny (odpowiadajgcy za odpoczynek, rozluznienie,
wyciszenie). W miescie zyjemy w stanie ciagftej presji, na-
piecia, alertu. W lesie aktywuje sie uktad przywspodtczulny —
wchodzimy w faze zen. Kontakt ze $rodowiskiem lesnym
wptywa tez na aktywnosé komoérek NK (natural killers), ktore
sg nasza pierwszg liniag obrony antynowotworowej. Reguluje
rytm serca, tetno, ci$nienie krwi, wptywa na fale mézgowe.
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W lesie dominuja fale alfa, charakterystyczne dla gtebokie-
go odprezenia, przy jednoczesnym zachowaniu koncentra-
cji (fale beta), dzieki czemu potrafimy by¢ uwazni i dostrzegaé
wiele szczegdtéw, nie meczac sie przy tym tak jak w miescie.
Jest to wspierajgce na przyktad dla oséb z ADHD.

KK: A co z naszym brzuchem, ukladem trawiennym? Wiele
oséb cierpi na dolegliwosci pokarmowe na tle stresowym.

AB: Stres to nasz najwiekszy wrog, bo - stawiajac nasz orga-
nizm w stan nadzwyczajnej gotowosci — wstrzymuje proce-
sy trawienne. W lesie natomiast, gdy spada poziom kortyzo-
lu i adrenaliny, nasz uktad pokarmowy wraca do pracy. Me-
tabolizm stabilizuje sie, a ekspozycja na fitoncydy i bakterie
glebowe wspiera nasza naturalna flore bakteryjna jelit. To fa-
scynujace, jak ekosystem lesny przenika sie z naszym organi-
zmem, przywracajac mu pierwotng réwnowage.

KK: Czy taki spacer wymaga duzej sprawnosci fizycznej?
Co z osobami starszymi lub z uczestnikami z niepetno-
sprawnoscia?

AB: Lasoterapia jest praktyka inkluzywna. Caty spacer, ktéry
trwa zazwyczaj od dwdch do trzech godzin, moze odby¢ sie
na obszarze zaledwie kilkunastu metréw kwadratowych, wo-
kot kilku drzew. Jedli pracuje z osobami na wdzkach, dobie-
ram teren tak, by nie byto przeszkéd nie do pokonania, ta-
kich jak na przyktad wystajgce korzenie, kamienie, piach czy
gtebokie btoto. W naszym spacerze nie licza sie kilometry,
lecz intensywno$¢ doswiadczenia.

KK: Jak konczy sie takie spotkanie? Czy po prostu wycho-
dzimy z lasu i wsiadamy do aut?

AB: Zanim wrécimy ,,do rzeczywistosci”, nastepuje czes$é na-
zywana integracjg do$wiadczenia. Zazwyczaj zasiadamy wte-
dy w kregu przy herbacie z lokalnych ziét. Uzywamy — tak jak
we wszystkich poprzednich kregach - ,gadajacego patyka™
to taki element lasu, ktéry krazy miedzy uczestnikami. Oso-
ba, ktéra go trzyma, jesli tylko chce, dzieli sie swoimi odczu-
ciami lub refleksjami. Lubie wtedy proponowaé uczestnikom,
aby dokonczyli zdanie: ,Historia mojego dzisiejszego space-
ru to...". Integracja doswiadczenia to moment domykajacy
caty proces, po ktérym nastepuje prég ponownego wiacze-
nia. Uczestnicy wracajg do swoich spraw, ale w zupetnie in-
nym stanie ducha. Zrelaksowani, odprezeni, wyciszeni.

KK: Wiemy juz, ze lasoterapia to nie tylko spacer, ale pro-
ces. Gdzie zatem szukaé profesjonalnego przewodnika,
by mie¢ pewnos¢, ze trafiamy w rece specjalisty?

AB: Proponuje strone internetowg Polskiego Towarzy-
stwa Kapieli Le$nych i Terapii Lesnej. Tam, w odpowiedniej
zaktadce, znajduje sig interaktywna mapa Polski, na ktérej za-
znaczono zielone punkty. Pod kazdym z nich kryje sie nazwi-
sko przewodnika wraz z jego danymi kontaktowymi. Polecam
te strone, bo to rzetelne zrédto informacji. Warto tez zagla-
da¢ do mediéw spotecznosciowych — na Facebooku czy In-
stagramie preznie dziataja profile zaréwno placowek ksztat-
cacych przysztych przewodnikéw, jak i wyksztatconych juz
specjalistow.
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To jeden z trudniejszych do zwalczenia mitow. Lasoterapia
to nie zadne czary-mary, lecz metoda oparta na dowodach naukowych,
czyli evidence-based medicine. Tu nie chodzi o magie, a o konkretne

procesy chemiczne i neurologiczne.

KK: Czyli wystarczy wybra¢ kogos blisko swojego miej-
sca zamieszkania?

AB: To najprostsza droga, ale zachecam tez do eksperymen-
towania. Mimo wspdlnej bazy merytorycznej, kazdy prze-
wodnik prowadzi sesje nieco inaczej. Wszystko zalezy od
jego osobowosci i sposobu, w jaki ,czuje las”. Poza tym nie-
ktérzy przewodnicy prowadza spacer bez uzywania narze-
dzi, inni wrecz przeciwnie, proponujac na przyktad aktywno-
$ci w hamakach czy wplatajac w spacer elementy arteterapii.
KK: Arteterapia w lesie? Jak to wyglada w praktyce?

AB: Mozna na przyktad zaproponowac uczestnikom stwo-
rzenie rysunku, napisanie wiersza albo utozenie mandali z le-
$nych elementéw. Ja czesto wprowadzam elementy muzyko-
terapii, w aktywnosci relaksacyjnej uzywajac dzwonkdw koshi.
KK: Czy warto wraca¢ do tego samego przewodnika
i w to samo miejsce?

AB: Zdecydowanie tak! Natura jest zywa i zmienna. Na-
wet to samo miejsce o innej porze dnia, w innym sezo-
nie czy przy innej pogodzie oferuje zupetnie inne bodz-
ce. My réwniez kazdego dnia jeste$my inni, przychodzimy
do lasu z innym bagazem emocji. Sama jako uczestniczka od-
wiedzatam to samo miejsce kilka razy z rzedu i za kazdym ra-
zem byto to zupetnie nowe doswiadczenie. Warto sprébowac
sesji u kilku réznych osoéb, by znalez¢ ten styl prowadzenia,
ktéry najbardziej z nami rezonuje.

KK: Czy na taka ,kapiel” moge péjs¢ sama, czy obecnosé
przewodnika jest niezbedna?

AB: Oczywiscie, mozna chodzi¢ samemu, jednak rola prze-
wodnika jest istotna, gdyz pomaga w osiggnieciu petne-
go dobrostanu. Przewodnik to osoba, ktéra zdejmuje z nas
ciezar odpowiedzialnosci i decyzyjnosci. Nie musisz pilnowac
czasu, nie musisz znaé przepiséw, jakie obowigzujg w danym
miejscu, ani zastanawia¢ sig, czy za najblizszym zakretem nie
mieszka rodzina dzikow. Przewodnik dba o twoje bezpieczen-
stwo, jest przeszkolony z pierwszej pomocy i zna dynamike
procesu. Dzieki temu uczestnik moze sie catkowicie wylgczyé
i po prostu podazad za zaproszeniami.
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KK: W Polsce pojawiaja sie juz jednak pierwsze sciezki
do samodzielnej lasoterapii.

AB: Tak, to prawda. Na przyktad w Nadlesnictwie Siera-
kéw w Puszczy Noteckiej badz na terenie Parku Krajobra-
zowego Wysoczyzny Elblaskiej — w tym drugim miejscu po-
wstata $ciezka terapii lesnej ,W krainie buka”, gdzie, skanu-
jac kody QR umieszczone na drewnianych stupkach, moz-
na odstuchac lub odczytac propozycje sensorycznych i relak-
sacyjnych aktywnosci. To dobra opcja dla oséb, ktére czu-
ja sie w lesie pewnie. Czasem jednak uczestnicy kapieli le-
$nych otwarcie przyznaja, ze bojg sie i$¢ do lasu w pojedyn-
ke. W grupie czuja sie razniej, a profesjonalna struktura spa-
ceru pozwala im na gfebsza relaksacje.

KK: Z jakim stanem ducha uczestnicy koncza takie
spotkanie?

AB: Najczesciej powtarzanym stowem jest ,spokdj”. Widze,
jak z ludzi schodzi napiecie, pojawia sie miekkos$¢ w ruchach,
gtebokie odprezenie, a nawet ziewanie, ktére jest naturalng
reakcja organizmu wchodzgcego w stan regeneracji. Uczest-
nicy sa zafascynowani tym, jak wiele odcieni i struktur ma las,
ktory wezesniej wydawat im sie po prostu szarobury. Ta zmia-
na optyki jest niesamowita i okazuje sie, ze 15 minut uwazno-
$ci daje wiecej niz godziny bezrefleksyjnego marszu z telefo-
nem w reku.

KK: Czy lasoterapia zmienia nasz stosunek do przyrody?

AB: To moj ulubiony efekt uboczny. Jako ekolozka gtebo-
ka widze, ze kiedy natura daje ludziom ukojenie, oni zaczy-
naja czu¢ wdziecznosé. Pojawia sie potrzeba odwzajemnie-
nia tej troski. Ludzie zaczynajg interesowad sie ochrong éro-
dowiska i dziata¢ aktywnie dla przyrody, sami z siebie wyno-
sza $mieci z lasu, podpisujg petycje w obronie zagrozonych
miejsc. | wracaja do lasu — staje sie to ich potrzebg, natural-
nym odruchem serca.

KK: Na koniec musze zapyta¢ o mity. Z jakimi najza-
bawniejszymi wyobrazeniami na temat swojej pracy sie
pani spotkata?

AB: Klasykiem sg pytania o... stréj kapielowy i recznik.
(usmiech) Nazwa ,kapiel lesna” bywa mylgca dla oséb, ktére



stykajg sie z nig pierwszy raz. Innym mitem jest przekonanie,
ze to spacer przyrodniczy, podczas ktérego bedziemy rozpo-
znawa¢ gatunki lub na przyktad uczy¢ sie nazw tacinskich kaz-
dego z napotkanych mchéw. Oczywiscie, mito jest wiedzied,
ze drzewo, ktére nas zachwycito, to dab czy buk, ale w laso-
terapii nie chodzi o wiedze encyklopedyczna. Chodzi o rela-
cje, czucie i bycie, o wymiane z przyroda. Nie badamy lasu,
my w nim po prostu jestesmy.

KK: Czesto styszy sie tez, ze lasoterapia to ,przytulanie
sie do drzew”. Dla sceptykéw brzmi to jak ezoteryka.

AB: To jeden z trudniejszych do zwalczenia mitéw. Lasote-
rapia to nie zadne czary-mary, lecz metoda oparta na dowo-
dach naukowych, czyli evidence-based medicine. Tu nie cho-
dzi o magig, a o konkretne procesy chemiczne i neurologicz-
ne. Owszem, mozemy faczy¢ spacery z kregami kobiet, ele-
mentami arteterapii czy muzykoterapii, ale fundamentem jest
tutaj nauka. Przewodnik w lesie jest w pewnym sensie specja-
listg — zna uksztattowanie terenu i przepisy, wie, ktére rosliny
sg chronione, a ktdre trujgce, potrafi tez zarzgdzaé dynamikg
grupy tak, by osiggneta ona maksymalny stan relaksu.

KK: Z pewnoscia wielu naszych czytelnikéw bedzie chcia-
fo dowiedziec¢ sie o lasoterapii czegos wiecej. Gdzie naj-
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lepiej szukaé rzetelnej wiedzy i po jakie lektury warto sie-
gnad na poczatek?

AB: Osobom, ktére chcg zgtebié¢ ten temat, polecam ser-
decznie trzy polskie publikacje dr n. med. Katarzyny Simo-
nienko: Lasoterapia, Nerwy w las oraz Terapia lasem w bada-
niach i praktyce. Warto tez siegna¢ po nastepujace ksigzki:
Uzdrawiajaca moc lasu Clemensa G. Arvaya, Lecznicza moc
drzew Marco Mencagli i Marco Nieri, Natura leczy Florence
Williams czy oczywiscie Shinrin-yoku. Sztuka i teoria kapie-
li lesnych dr Qinga Li. Tym, ktérzy wolg krétsze formy, pole-
cam zajrze¢ do baz naukowych, np. PubMed, i wyszukac¢ ha-
sto , shinrin-yoku". Znajdziemy tam liczne przeglady literatury
i metaanalizy, ktére potwierdzajg dobroczynny wptyw atmos-
fery lesnej na zdrowie fizyczne oraz psychiczne. o

M Klaudia Katarzynska

Komunikolozka i dziennikarka. Zajmuje sie edukacja o skutecznej komunikacji, szczegélnie w re-
lacjach pacjent-lekarz. Wspétpracuje z ,,Interig”, ,,Dziennikiem” i ,Wiadomosciami Uniwersytetu
Jagielloriskiego”. Stomiczka od kilku lat.
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JA. v MY

Tekst: Maja Jaszewska

Uczcie Platona Arystofanes opisuje,

jak to bogowie rozcieli sferyczne byty

na dwie potéwki, przez co teraz one

nieustannie siebie szukaja, aby zno-
wu potgczyé sie w catosc i odzyskaé utracone poczu-
cie petni. Ta idea dwdch doskonale pasujacych do sie-
bie potéwek przez kolejne stulecia stanowita ideat mi-
tosnego zespolenia. Wielu z nas wcigz marzy o zna-
lezieniu takiego partnera czy partnerki, ktérzy beda
dla nas idealnym dopetnieniem, gwarantujgcym ab-
solutne obopdlne zrozumienie i poczucie petne-
go dopasowania.

Podobnie przedstawia mitos¢ kobiety i mezczyzny
chrzeécijanstwo, okresdlajagce matzonkéw jako jed-
no ciato zaréwno w wymiarze fizycznym, jak i psy-
chicznym. Co wiecej, ideat chrzescijanskiego mat-
zenstwa oznacza wspodlnote dziatan, pogladéw, ce-
l6w i wierzen. Wyraznie podkresla sie w sakramencie
matzenstwa, ze od zawarcia go para fgczy sie w jed-
no ciato, ktérego nic nie ma prawa rozdzieli¢.

Niewatpliwie zaréwno tresci kulturowe jak i religijne
sg odzwierciedleniem ludzkich pragnien, tesknot i wy-
obrazen, a to by znaczylo, ze bez wzgledu na kostium
historyczny czy kulturowy, cztowiek teskni za taka bli-
skoscig z ukochang osobg, ktdéra pozwoli zlad sie w jed-
nos¢. By¢ moze taka symbioza daje nieporéwnywalne
z niczym szczgscie i poczucie bezpieczenstwa. Nie jest
wykluczone, ze to pragnienie zwigzane jest z naszym
pierwszym zyciowym doswiadczeniem, bedacym
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udziatem kazdego, czyli prenatalng wiezig z matka, kiedy schronie-
ni w jej brzuchu stanowimy z nig jedno ciato. Czy mozna taka wiez
odtworzy¢ w pdzniejszym zyciu? Czy jest ona zrodtem szczescia,
czy moze stanowi powazne ograniczenie w rozwoju i funkcjonowa-
niu wiasnej tozsamosci?

Dokad siegne pamiecia, moi dziadkowie zawsze byli razem
i wszystko razem robili. Babcia nawet mecze pitki noznej ogla-
data z dziadkiem, chociaz ich nie lubita, ale twierdzita, ze dzie-
ki temu nie tracg czasu na bycie osobno. Konsultowali ze soba kaz-
da decyzje, od najbardziej bfahej, typu - ile stoikéw ogdrkéw ki-
szonych zrobic¢ na zime, po powazniejsze, takie jak remont miesz-
kania. Dziadkowie mieli wspdlnych znajomych, ktérych we dwoje
odwiedzali, i kiedy babcia ustyszata kiedys, ze jade z przyjaciétka
na kilka dni do SPA nad morze, a w tym czasie méj maz wybiera sie
na zjazd motocyklowy, niemile sie zdziwita i z dezaprobatg zauwa-
Zyta, Zze nie na tym polega matzeristwo, aby prowadzi¢ osobne zy-
cia. Prébowatam jej wyttumaczy¢, ze dzisiaj pary zyja inaczej, niz
kiedys, ale tylko machneta reka, Smieje sie Agnieszka.

O ile taka symbiotyczna wiez pasuje obu osobom, nie wyni-
ka z leku przed utratg partnera ani z checi zdominowania go,
nie ma powodu do niepokoju. Bywa jednak czesto, ze symbio-
za w zwigzku prowadzi do uzaleznienia partnera lub partner-
ki i nie oznacza radosci ze wspdlnoty, tylko jest prébg kontroli i za-
wiaszczenia cudzej odrebnosci.

Kiedy maz zaproponowat Ewie, zeby zatozyli wspdlny profil na Fa-
cebooku, zamiast prowadzi¢ dwa oddzielne, troche sie zdziwita.
Sama nie wpadfabym na taki pomyst, ale Marek wytfumaczyt mi,
ze skoro jesteSmy matzeristwem, powinnismy w mediach spo-
tecznosciowych pokazywac sie jako matzeristwo, a nie oddzielnie.
Jego zdaniem takie osobne funkcjonowanie w sieci jest nie tyl-
ko potencjalnie niebezpieczne dla zwigzku, ale tez nie w porzad-
ku wobec wspdtmatzonka. Skoro zyjemy razem, mieszkamy razem,
to i wystepowac w sieci powinnismy razem... Widzgc moje po-



czatkowe wahanie, zapytat, czy sie go wstydze przed $wia-
tem. Oczywiscie, ze nie ma mowy o wstydzie, poza tym je-
stem mato aktywna w mediach spotecznosciowych i to, czy
zamieszcze jaki§ post na swoim czy na naszym wspdlnym
profilu, nie ma dla mnie wiekszego znaczenia, a jesli Marko-
wi zalezy, abysmy wszedzie prezentowali sie jako matzeristwo,
to tylko mnie cieszy. Przynajmniej mam pewno$é, ze nie jest
tym typem mezczyzny, co Scigga z palca obraczke, kiedy tyl-
ko nadarzy sie ku temu okazja.

Pytanie, w jakim tonie zaproponowat Marek Zzonie wspdl-
ny profil? | co by byto, gdyby mu odméwita? | co sie tak na-
prawde kryje za jego prosba? Czy ta demonstracja wspdlno-
ty matzenskiej poprzez wspélny profil na Facebooku jest oby
na pewno wyrazem mitosci, czy tez raczej préba kontrolowa-
nia zony? Warto, aby Ewa przyjrzata si¢ innym zachowaniom
meza, ktore okreslajg, jaki charakter ma ich matzenstwo i ile
w nim przestrzeni, aby Ewa czufa sie swobodnie i mogta po-
dejmowac autonomiczne decyzje.

Dobrze i zdrowo funkcjonujacy zwigzek daje kazdej ze stron
przestrzen, aby mogta i potrafita dziataé osobno, a wspdl-
ne przedsiewzigcia wynikaty z obopdlne] potrzeby. Przeciez
w zwigzek partnerski wchodzimy z catym wczesniejszym pa-
kietem wtasnych przekonan, upodoban, nawykoéw, celdow,
priorytetéow i emocji. Nie nalezy tego wszystkiego porzu-
cac, gdy partner lub partnerka oczekujg od nas, ze cate zycie
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ma teraz zdominowac wspoélnota. Ludzie sg jak wielkie zbiory
i kiedy tworza zwigzek, to czesé¢ ich zycia, splatajac sie z cze-
Scig zycia drugiej osoby, moze stworzy¢ piekng cze$é wspol-
na. To, co pozostanie indywidualne, moze doskonale dopet-
niac obszar tego, co nas faczy. Kiedy caty nasz $wiat zlewa sie
ze $wiatem drugiej osoby, zwigzek moze stac sie wiezieniem,
my za$ mozemy zatraci¢ nasza indywidualno$é, a tym samym
mozliwo$é rozwoju.

Osoby o tendencjach symbiotycznych, czujac strach przed
odrzuceniem, daza do tego, aby w kazdej chwili doswiadczaé
bliskosci. Jej brak oznacza dla nich poczucie zagrozenia i jest
zrédfem ogromnego cierpienia, przez co wywieraja presje,
aby nieustannie byc¢ z bliska osoba razem.

Damian nie ma cienia watpliwosci, ze kocha Natalie i planuje
znig przysztosc. Martwi go jednak jej zaborczos¢ i presja, jaka
dziewczyna czasami wywiera.

Kocham sporty wodne i od dziecka co roku biore udziat
w spfywach kajakowych. Natalia nie lubi wody, stabo pty-
wa i nie chce dotaczy¢ do mojej przygody, chociaz propo-
nowatem jej to kilka razy, ttumaczac, ze tegoroczny sptyw nie
jest niebezpieczny, a na dodatek przy mnie nic jej nie grozi.
Jednak ona nie do$¢, ze odmawia wspdlnej wyprawy, to jesz-
cze oczekuje, ze i ja z niej zrezygnuje. Nie akceptuje tego,
ze moge bez niej pojechaé na sptyw. W wielu rzeczach jej
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Relacje symbiotyczne karmia poczatkowo poczuciem bliskosci i wspolnoty, ale nie-

postrzezenie moga sta¢ si¢ zrodlem toksyceznych doznan, takich jak poczucie znie-

wolenia, brak przestrzeni do rozwoju, przymus nieustannego bycia w poblizu.

ustepuje, ale nie tym razem. Nie chce rezygnowaé z czegos,
co kocham i co sprawia mi ogromna przyjemnoscé, tylko dlate-
go, ze jej zdaniem nie powinnismy wyjezdzaé osobno. Ja nie
miatbym problemu z tym, gdyby Natalia chciata zrobic co$ ze
swoimi przyjaciétmi, raczej cieszytbym sie, ze ma pasje i ma ja
z kim dzieli¢. Tymczasem dla Natalii fakt, ze jestem w stanie
zrobi¢ cos bez niej i jeszcze dobrze sie przy tym bawic, jest
chyba tozsamy z brakiem uczucia.

Osoby o lekowym sposobie przywigzania bardzo zle reagu-
ja na to, gdy partner nie ma tendencji do nieustannej blisko-
$ci. Taki lek czesto odczuwajg Doroste Drzieci Alkoholikow,
ktére w dziecinstwie nie otrzymaty odpowiedniej ilosci opie-
kii poczucia bezpieczer'\stwa, przez co nieustannie powgtpie-
wajg w to, ze zastugujg na mitos¢. By¢ moze taka jest przy-
czyna niepokoju Natalii, warto zeby Damian porozmawiat ze
swoja dziewczyna, czego ona tak naprawde sie boi, protestu-
jac przeciwko jego planom.

Za potrzebg symbiotycznej relacji stoi zazwyczaj bar-
dzo niska samoocena. To ona powoduje, ze wciagz faknie-
my potwierdzania bliskosci i zapewnien o uczuciu. By¢ moze
ktores z rodzicéw Natalii warunkowato swojg mitosé do cor-
ki albo byto rodzicem nieobecnym, a teraz ona panicznie
boi sie, ze gdy Damian pojedzie sam na sptyw, to catkowi-
cie zniknie z jej zycia. Im bardziej kto$ boi sie odrzucenia, tym
gtebsze w nim pragnienia symbiozy i nieustannej deklara-
cji mitosci. Jednak taka préba zawtaszczania niesie za sobg
ryzyko tego, ze partner poczuje sig zniewolony, a tym samym
zacznie unikac bliskosci.

Tendencje symbiotyczne wystepujg w réznego rodzaju rela-
cjach, nie tylko tych romantycznych.

Przyjaznimy sie z Kasig od pierwszej klasy liceum i traktuje
ja jak siostre. Mamy za sobg niejeden wspdlny wyjazd, set-
ki przegadanych godzin, niejedno opfakiwanie nieudanych
zwigzkow i setki zwierzen. Kasia zawsze byta tg bardziej impul-
sywng, bardziej chetng do wynurzen i potrzebujgcg natych-
miast wszystko omoéwié. Nie mam z tym najmniejszego pro-
blemu i ciesze sig, ze darzy mnie zaufaniem, zreszta ja jg row-
niez. Tylko nie mam takiej potrzeby, zeby natychmiast sie zwie-
rzac, najpierw lubie sama przemysle¢ rézne wazne dla mnie
wydarzenia, a dopiero potem sie nimi dzielic. Kasia za kaz-
dym razem ma o to pretensje. Jej zdaniem, jesli poznam faj-
nego chtopaka, powinnam jeszcze tego samego dnia jg o tym
poinformowad, a najlepiej w czasie randki odej$¢ na chwile
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i do niej zadzwonié. Ostatnio zrobita mi koszmarna awanture,
kiedy dowiedziata sie, ze spotykam sie z kim$ juz od kilku ty-
godhni i dopiero teraz jej o tym powiedziatam. Odbiera taka
wstrzemiezliwosé jako brak potrzeby bliskosci z mojej strony
i nie dociera do niej, gdy ttumacze, ze jest przeciez pierwsza
osobg, ktérej méwie o osobistych sprawach, ale potrzebu-
je troche czasu w samotnosci, zeby zastanowi¢ sie nad swo-
imi wrazeniami i emocjami. Nie odczuwam potrzeby natych-
miastowego dzielenia sie wszystkim, skarzy sie Ola.

Osoba o cechach symbiotycznych moze wykazywac sie bardzo
duza zdolnosciag do wspdétodczuwania emocji i pragnieniem
ich wspotdzielenia. Prawdopodobnie dlatego dla Kasi tak
wazne jest, aby o wszystkich emocjonujacych sprawach z zy-
cia Oli wiedzie¢ natychmiast, bo wtedy czuje wazna dla przy-
jaciotkiijej potrzebna. Nieskoriczona uwaga, nieustanny kon-
takt i zapewnienia dotyczace bliskosci sa dla tesknigcych
za symbioza, jak powietrze. Bez tego wszystkiego czujg sie
nieszczesliwi i zamieraja. Istniejg o tyle, o ile przegladaja sie
w oczach bliskiej osoby. Nie potrzebujg samotnosci ani nie-
zaleznosci, bo ta oznacza pustke i beznadzieje. Brak ciggte-
go kontaktu wprawia takie osoby w rozpacz, a czesto tez w tak
silng frustracje, ze skutkuje ona wybuchami gniewu. Awantu-
ra, jakg Kasia zrobita Oli, dowodzi tego, jak bardzo jest uza-
lezniona od relacji ze swojg przyjaciotka.

Erich Fromm opisywat wiez symbiotyczna jako taki typ rela-
cji, w ktorej ludzie zyjg kosztem siebie. Nie stanowig zgranej
dopetniajgcej sie relacji, tylko zawtaszczajg swojg przestrzen
psychiczng, emocjonalna i zyciowa.

Poczatki takiej relacji moga sprawiac¢ wrazenie pieknej bajki,
poniewaz osoby o cechach symbiotycznych wykazujg ogrom-
ne zainteresowanie, wielkie zrozumienie, nieustanna goto-
wos¢ do pomocy i sg niezwykle hojne w okazywaniu uczud.
Taka oferta wabi i tatwo sie na nig skusié, gdyz trudno nie ulec
urokowi bycia w centrum czyjegos zainteresowania. Z czasem
jednak, kiedy kto$ nie spuszcza z nas oczu i czujemy, ze tak
naprawde zostata nam zatozona obroza wraz ze smyczg, za-
czynamy sie dusié.

Ania, odkad pamieta, miata bardzo bliskg relacje ze swoja
matka.

Wychowata mnie sama, bo ojciec wczesnie nas opuscit. Byta
wspanialg i kochajgcg mamga, catkowicie skupiong na moim
wychowaniu. Byfa tez mojg przyjaciétka i zawsze mogtam
na nig liczy¢. Kiedy pét roku temu zamieszkatam ze swoim



chfopakiem, myslatam, ze bedzie sie cieszyta z tego, ze je-
stem zakochana i uktadam sobie zycie. Ale ona méwi jed-
no, a robi co innego. Twierdzi, ze zalezy jej na moim szcze-
Sciu i lubi mojego chfopaka, a jednoczesnie wcigz torpedu-
je nasz zwigzek. Robi to w przemyslny sposdb, ktéremu trud-
no cos zarzucié. W kazda sobote dzwoni, zeby zaprosi¢ nas
na niedziele na obiad. Kiedy prébuje delikatnie odmdwic,
tfumaczac, ze mamy inne plany, natomiast robi sie smutna.
W ogdle nieustannie bombarduje mnie telefonami, szczegél-
nie wieczorami, gdy chcemy z Sebastianem mie¢ wreszcie
czas dla siebie. Niby dzwoni i serdecznie proponuje, ze co$
nam ugotuje albo co$ nam kupi, ale przecigga te rozmowy
w nieskoriczono$¢. Potrafi zadzwoni¢ do mnie dziesie¢ razy
jednego dnia. Nie mam sumienia wytaczy¢ telefonu, ale wi-
dze, ze Sebastian coraz bardziej traci cierpliwosc. Ja tez mam
tego dosyé. Prébowatam spokojnie rozmawiac i ttumaczyé
mamie, ze bardzo jg kocham, ale mam chfopaka i chce budo-
wac z nim swoje zycie, do czego potrzebny jest nam wspdl-
ny czas. Wystuchata mnie, zapewnita, ze rozumie, i nastepne-
go dnia wieczorem znowu dzwonita piec razy...

Matka Ani sfokusowata na corce cata swojg uwage i traktuje
ja jako swojg wiasnosé. Jak widac, faczaca je pepowina wcigz
w pewnej formie istnieje. Ten niezbedny przewdd, dostarcza-
jacy pokarm i tlen w trakcie cigzy, po porodzie musi odpasc,
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aby organizm dziecka sam zaczat funkcjonowaé. W wymiarze
fizycznym dzieje sie to samoistnie, natomiast przecigecie emo-
cjonalnej pepowiny wymaga dojrzatosci emocjonalnej, ktérej
matce Ani jak wida¢ troche brakuje.

Relacje symbiotyczne karmig poczatkowo poczuciem blisko-
$ci i wspdlnoty, ale niepostrzezenie mogg sta¢ sie zrédtem
toksycznych doznan, takich jak poczucie zniewolenia, brak
przestrzeni do rozwoju, przymus nieustannego bycia w po-
blizu. Stapianie si¢ z kim$ w jeden organizm predzej czy p6z-
niej stanie sie przyczyng frustracji i doprowadzi do kryzy-
su w zwigzku.

Najpierw musi by¢ autonomiczne ,ja” i autonomiczne "ty”,
by mozna byto budowac zdrowe, przynoszace rados¢ i po-
czucie spetnienie ,my”.

Dziennikarka, publicystka, piszaca m.in. do ,Tygodnika Powszechnego”, ,Wiez
Powszechnego”, ,Zwierciadta”, ,Sensu”, ,Twojego Stylu”, ,Elle”, ,Mody na Zdrow

Obcaséw”, ,Polityki”. Byta wieloletnia redaktorka ,Jednoty”. Autorka: W co wierze? i Psychologii
mitéw greckich. Wspotpracowata przy publikacji polskiego wydania amerykanskiego bestsellera
Hope Edelman Cérki, ktére zostaty bez matki i ksiazki Laurence’a Freemana OSB Od pierwszego
wejrzenia. Ukonczyta program rozwojowy dla lideréw Linia zycia.

Maja Jaszewska
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Rultura
gwallu

> Tekst: Natalia Kotyk

ermin ,kultura gwattu” oznacza taka dzia-
8 talnos$¢ spoteczenstwa, ktéra trywializuje,
8 legitymizuje i normalizuje zjawisko naduzy¢
seksualnych. Cho¢ nie wiaze sie to z pro-
pagowaniem czy pochwalaniem przemocy seksu-
alnej, to niejednokrotnie przyczynia si¢ do obwinia-
nia ofiar, ktére takiej przemocy doznaty, lub przypi-
sywania im (po czesci lub catkowicie) odpowiedzial-
nosci za wykorzystanie seksualne. Taki sposéb mysle-
nia zdejmuje odpowiedzialno$¢ ze sprawcédw, a ofiary
stawia w roli oséb prowokujgcych, ktére ,same pro-
szg sie o gwaft”. Polskie spoteczerstwo to spoteczen-
stwo kultury gwattu. Nie kazdy wspiera czy wspdttwo-
rzy kulture gwattu, ale wszyscy w niej zyjemy i kazdy
z nas w jaki$ sposdb jej doswiadcza. W tym socjolo-
gicznym pojeciu kultury gwattu nie chodzi o zachowa-
nie jednostek, tylko catego spoteczenstwa (kultura tu-
taj rozumiana jest jako wytwory ludzi, gtéwnie posta-
wy i wzorce myslenia).
Kultura gwattu objawia sie miedzy innymi tym, ze
dziewczynkom juz od najmiodszych lat moéwi sie,
co majg robié, aby unikng¢ gwattu. Dziewczetom
a pozniej kobietom mowi sig, w co maja sie ubierac,
dokad chodzi¢ i o jakiej porze, dokad nie chodzic,
z kim sie zadawac i komu ufaé, co pi¢. Mozna by przy-
toczyd jeszcze wiecej przyktaddw tych zakazow i naka-
zé6w. Takie myslenie zdejmuje ODPOWIEDZIALNOSC
ze sprawcy gwattu. Niezaleznie od sytuacji, zachowa-
nia czy wygladu ofiary, za gwatt catkowitg odpowie-
dzialno$¢ ponosi TYLKO | WYLACZNIE SPRAWCA, ni-
gdy ofiara. Cho¢ oparte na dobrych intencjach ostrze-
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ganie kobiet, aby zmniejszaty ryzyko stania sie ofiara gwattu, przy-
nosi efekt odwrotny od zamierzonego i usprawiedliwia sprawcéw.
Kulture gwattu mozna zobrazowad za pomoca piramidy, ktéra przed-
stawia rézne zachowania tworzgce ten sposéb myslenia. Na dole
tej piramidy znajduja sie zachowania, ktére w najmniejszym stop-
niu przyczyniajg sie do tworzenia kultury gwattu, a im blizej szczy-
tu, tym ich wptyw rosnie. U podstaw tej piramidy znajduja sie takie
zachowania jak zartowanie z gwattow, niechciany dotyk o charakte-
rze nieseksualnym, nieproszone zdjecia o charakterze erotycznym,
a takze seksistowskie postawy. Sg to zachowania czesto uwazane
przez spoteczenstwo za dopuszczalne, niewinne, $mieszne i niema-
jace wiekszego znaczenia. Wyzej, w $rodku piramidy swoje miejsce
maja takie zachowania i postawy jak publiczne obnazanie sig, ma-
nipulacja, wymuszenia oraz grozby zwigzane ze sferg seksualng, czy
tez ignorowanie présb o zaprzestanie danego zachowania o charak-
terze seksualnym. Idac dalej ku gérze piramidy, znajdziemy takie za-
chowania jak obwinianie ofiar naduzyc¢ seksualnych, przedmiotowe
traktowanie drugiej osoby czy odurzanie ofiar w celu wykorzysta-
nia seksualnego. Na samym szczycie piramidy kultury gwattu znaj-
duja sie oczywiscie molestowanie seksualne i gwatt. Piramida gwat-
tu przedstawia pewng gradacje postaw i zachowan. | cho¢ dopie-
ro na samym szczycie piramidy znajduje sie gwatt, to jest ona two-
rzona i podtrzymywana przez te zachowania, ktére znajdujg sie
na samym dole. Te z pozoru niewinne, btahe zachowania przyczy-
niajg sie do wiekszej tolerancji zachowan, ktére sg coraz to bardziej
niebezpieczne i przemocowe. Tolerujgc zachowania lezgce u pod-
staw, dajemy przyzwolenie lub usprawiedliwienie dla zachowan le-
zacych coraz wyzej.



Jednym z najbardziej powszechnych zachowan tworzacych
kulture gwattu jest obarczanie ofiar wykorzystania seksual-
nego odpowiedzialnoscia za doswiadczenie przemocy sek-
sualnej. Istotna role w tworzeniu takiej narracji ma sposéb ro-
zumienia naduzycia seksualnego. Zgodnie z sexual consent
tylko aktywna, dobrowolna i $wiadoma zgoda oznacza przy-
zwolenie na jakakolwiek forme aktywnosci seksualnej. Bted-
nym jest myslenie, ze brak sprzeciwu ze strony ofiary ozna-
cza zgode. Brak sprzeciwu wcale nie jest rbwnoznaczny z wy-
razeniem zgody. Tylko i wytacznie zgoda oznacza zgode!
Co wiecej, nie mozna obwiniaé ofiary za to, ze nie zareago-
wata w ,odpowiedni” sposdb, to znaczy natychmiast i sta-
wiajac opdr, gdyz moze by¢ ona sparalizowana strachem lub
innymi emocjami do$wiadczanymi w tej traumatycznej sytu-
acji. W zwigzku z tym to, jak ofiara zachowywata sie w trakcie
gwattu oraz tuz po nim, nie okredla, czy doszto do wykorzy-
stania seksualnego, czy tez nie.

Niejednokrotnie zdarza sie tak, ze ofiary przestepstw seksual-
nych doswiadczaja tak zwanej wtérnej wiktymizacji. Dzieje sie
tak, kiedy ofiara doznaje kolejnej (wtérnej) krzywdy przez po-
zbawiong empatii i zrozumienia reakcje otoczenia, a nawet
jest obwiniana za to, co sig stato. Na przyktad podczas prze-
stuchania, w ktérym jest wypytywana o to, jak byta ubrana.
Nierzadkie sg oskarzenia o ukryte intencje, zmiane decy-
zji po fakcie w celu zemsty i tym podobne.

Ofiary gwattu nie powinny by¢ osgdzane, zawstydzane czy
wpedzane w poczucie winy, jednak niestety tak sie zdarza.
Bywa, ze spotecznos¢, ktéra dowiaduje sie o gwalcie, sku-
pia uwage na tym, co ,nie tak” zrobita ofiara, ile wypita al-
koholu, w co byta ubrana, jak sie zachowywata, zamiast oka-
za¢ wsparcie pokrzywdzonej. Obarczanie ofiar odpowiedzial-
noscig za gwatt oraz wtérna wiktymizacja sg jednymi z powo-
dow, przez ktére ofiary decydujg sie nie méwié nikomu o do-
$wiadczonym naduzyciu. W konsekwencji osoby, ktére zosta-
ty zgwatcone, nie otrzymuja wsparcia, pomocy w przepraco-
waniu tego trudnego doswiadczenia, a sprawcy pozostajg
bezkarni i moga atakowac kolejne ofiary.

Skrajnym i absurdalnym przyktadem tego, jak silnie w spote-
czenstwie zakorzenione jest przekonanie, ze to, czy dojdzie
do gwattu, jest zalezne od ofiary, sg gadzety antygwattowe.
Na przyktad rajstopy, ktére majg daé wizualny efekt owtosio-
nych nég, co ma obnizy¢ atrakcyjnosc kobiety w oczach poten-
cjalnego sprawcy i uchroni¢ w ten sposéb od naduzycia. Ta-
kie przedmioty wysytajg komunikat, ze to kobieta powinna sie
zabezpieczad przed gwatcicielem, a nie ze sprawca ma obo-
wigzek szanowac granice osobiste kobiety. Jesli w spoteczen-
stwie pojawia sie przekonanie, ze kobieta nieatrakcyjna nie
bedzie ofiarg napasci seksualnej, to idac tym tropem — kobie-
ta, ktdra jest atrakcyjna, moze zostaé zgwatcona?

Absurd! Przemoc seksualna moze dotknaé kazdego, niezalez-
nie od poziomu atrakcyjnosci, wieku czy tez pfci, poniewaz
mezczyzni réwniez bywaja ofiarami przemocy seksualnej. Ko-
bieta moze wygladac tadnie, atrakcyjnie, by¢ zadbana, moze
nawet byc¢ skapo ubrana, ale nie ma prawa zosta¢ zgwatconal
Argument gwafciciela, ze ofiara byta wyzywajaco ubrana czy
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prowokujgca w swoim zachowaniu, absolutnie go nie uspra-
wiedliwia. Wrecz przeciwnie, pokazuje tylko, jak bardzo za-
burzone jest jego myslenie, w toku ktérego przerzuca odpo-
wiedzialno$¢ za popetniony czyn na ofiare (w psychologii na-
zywamy to bftedami poznawczymi). Niestety, wszechobec-
na kultura gwattu umacnia sprawcéw w takim przekonaniu.

Jednym z mitéow obecnych w przestrzeni spotecznej przyczy-
niajgcych sie do istnienia kultury gwattu, jest teza, ze kobiety
lubig dominujgcych i natarczywych mezczyzn, a nawet pragna
by¢ zgwatcone. Dominacja i pewnosc¢ siebie moga by¢ koja-
rzone z meskoscig i takie cechy moga by¢ atrakcyjnie dla nie-
ktérych kobiet, jednak jesli jakas kobieta nie wyraza zgody
na dotyk czy pocatunek, to nikt nie ma prawa tego robi¢; nie
znaczy nie. Nikt nie ma prawa przekracza¢ naszych osobi-
stych granic, przez natarczywosc lub uzycie sity.

Nalezy pamigtac¢ o tym, ze zaréwno kobieta, jak i mezczy-
Zna zawsze majg prawo powiedzieé ,nie” i nie musza sie
z tego ttumaczyé. A druga osoba musi te decyzje uszanowac.
Duza role w tworzeniu mitu o meskiej dominacji odgrywa por-
nografia, w ktérej pojawiajgca sie przemoc wobec kobiet jest
skojarzona z satysfakcjg seksualna. Niektére osoby moga
przyswoic taki obraz i chcie¢ go odtwarzac w rzeczywistosci.

Natomiast gwattu nikt nie pragnie, gdyz jest on z samej de-
finicji czynem, na ktéry nie wyrazamy zgody, nie chcemy go.
Badania pokazujg, ze bycie ulegtym czy nawet bycie ofiarg
przemocy seksualnej bywa trescig fantazji seksualnych. Jed-
nak nalezy pamietaé, ze w fantazji czy wczesniej ustalonym
scenariuszu odgrywanym ze swoim partnerem seksualnym
wszystko dzieje sie na naszych zasadach, zgodnie z nasza
wola. A w prawdziwym gwatcie jest zupetnie odwrotnie.

W przestrzeni spofecznej istnieje takze mit o tym, ze przemo-
cy seksualnej doswiadczajg wytacznie kobiety. To nieprawda.
Statystyki pokazujg, ze przemocy seksualnej najczesciej do-
Swiadczaja kobiety. Jednak nie oznacza to, ze naduzycie sek-
sualne nie moze dotknaé mezczyzny czy osoby niebinarne;j.
Niestety, przemoc seksualna wobec mezczyzn jest tematem
tabu. Ze wzgledu na to, ze mezczyzni moga wstydzi¢ sie mo-
wi¢ o doswiadczeniu przemocy seksualnej, skala tego proble-
mu najprawdopodobniej jest niedoszacowana.

Ostatnim mitem, ktory chciatabym obali¢ w tym artykule, jest
ten moéwiacy, ze osoby pracujace seksualnie nie moga do-
$wiadczy¢ przemocy seksualnej. To krzywdzace i nieprawdzi-
we przekonanie. Osoby pracujace seksualne majg prawo od-
moéwi¢ wykonania danej czynnosci seksualnej lub w ogdle
odmowic kontaktu seksualnego. Osoby pracujgce seksualnie
maja takie samo prawo do wolnosci osobistej i seksualnej jak
wszyscy inni. A jest to grupa bardziej narazona na doswiad-
czenie przemocy seksualnej.

Jak mozemy zapobiegac¢ kulturze gwattu? Przede wszystkim
zacznijmy od siebie. Zwréémy uwage na to, jakich stow uzy-
wamy, traktujmy wszystkich podmiotowo i szanujmy grani-
ce innych osob. Nalezy pamigtaé, ze tylko kontakty seksu-
alne odbywajace sie za zgoda drugiej osoby nie sg naduzy-
ciem. O swiadomiej zgodzie méwimy tylko wtedy, kiedy zo-
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stata ona wyrazona spontanicznie i bez przymusu, a sam brak

sprzeciwu nie oznacza zgody (w my$| zasady tylko tak zna- °
czy tak).

Obserwujmy takze zachowania innych i reagujmy, jesli jest
taka potrzeba. Jezeli kto$ z naszego otoczenia zachowuje sie
niewfasciwie, nie tolerujmy takiego zachowania, zwracajmy
uwage i ttumaczmy. Miejmy odwage mdwi¢ ,nie”, nie zga-
dza¢ sie na zachowania, ktére tworzg kulture gwattu i przy-
czyniaja sie do legitymizacji przemocy seksualnej. Przykta-
dowo: jesli twdj kolega opowiada seksistowskie zarty, mo-
zesz go upomniec i uswiadomic, jakie to ma konsekwencje.
Czesto zdarza sig tak, ze w trakcie spotkan rodzinnych mate
dzieci s3 zachecane czy nawet przymuszane do pocatowa-
nia lub przytulenia ktéregos z cztonkdw rodziny whbrew swojej
woli. W takich sytuacjach réwniez reagujmy, ttumaczmy, jak
wazne jest to, aby od najmtodszych lat pilnowac swoich gra-
nic osobistych. Kliknij!

Jak tworzymy kulture gwattu?
W £OZKU. Rozmowy dopasowane

Oczywiscie, w walce z kulturg gwattu potrzebne sg rozwia-

zania systemowe, ktére obejmg cate spoteczenstwo. Klu-

czowa bedzie tutaj rzetelna edukacja seksualna. Odgry-

wa ona duza role w zapobieganiu przemocy seksualnej

oraz zapoznawaniu z problematyka kultury gwattu. To dzie-

ki edukacji mozemy nauczy¢ sie, kiedy mamy do czynie- m
nia z przemocy i jak sobie z nig radzi¢, a takze obala¢ mity

. L. . . ;. , . Psycholog, seksuolog, psychoterapeuta w trakcie szkolenia w nurcie ericksonowskim. Prywatnie
i stereotypy oraz $wiadomie uzywaé jezyka, ktéry ksztattuje osoba walczaca o swoje zdrowie | lepsze jutro. Kobieta kochajaca swoja rodzine | wszystkie dzieta
rzeczywistosc. e Mtk Netury:

Natalia Kotyk

SecuPlast

Hydro

SecuPlast® Hydro
to perfekcyjny sposéb
zwiekszenia bezpieczenstwa

Dla pacjentow, ktdrzy maja problemy z przyczepnoscig worka, zwtaszcza
na brzegach ptytki, SecuPlast® Hydro jest idealnym rozwigzaniem.

W prosty i wygodny sposdb nie tylko zabezpieczysz brzeg ptytki,

ale réwniez zwiekszysz jej powierzchnie. Potksiezyc SecuPlast® Hydro Nr katalogowy: SPH1
jest cienki, przyjazny dla skory i fatwy w uzyciu. Zapewnia nieograniczong

swobode i komfort, dajac petne poczucie bezpieczenstwa.

- Dodatkowe zabezpieczenie « Mozesz uzy¢ tylu pétksiezycy
z dowolnym rodzajem uzywanego sprzetu ilu tylko potrzebujesz

» Jeden uniwersalny rozmiar « Przyjazny i delikatny dla skéry

» Prosty w uzyciu - pozwala na precyzyjne « Nie powoduje podraznien,
umieszczenie wokét stomii idealny dla wrazliwej skéry
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DZIENNIKARSKIE PIORO

N ic dwa razy sie nie zdarza i dlatego z tej przyczyny zrodzilisSmy si¢ bez wprawy i pomrze-
09 my bez rutyny...”, pisala nasza noblistka Wistawa Szymborska i miata absolutna racje.
UrodziliSmy sie, a wlasciwie - zostalismy urodzeni, i to byl poczatek. Wtedy zaczelo sie to, co
doprowadzilo nas do dnia dzisiejszego, cho¢ w tamtym konkretnym momencie w ogole nie byli-
smy tego swiadomi. Pierwszym krzykiem domagalismy sie tlenu i pozywienia. I na tym wlasciwie
zamykata sie lista celow i potrzeb malego krzyczacego zawiniatka, jakim wtedy bylismy.

Czy duzo sie od tego czasu zmienito? | tak, i nie... Urosli-
$my troche, przybrali$my tu i dwdzie, wyrosty nam witosy
lub — przeciwnie — znéw ich nie mamy. Nauczylismy sie
moéwié, poruszaé i samostanowi¢. Nie musimy juz krzy-
kiem dopominaé sie pozywienia — cho¢ obserwuje, ze
wielu osobom ten styl komunikacji pozostat. Szczegdl-
nie na urlopie.

Dzi$, cho¢ mineto wiele lat, nadal do zycia potrzebujemy tle-
nu i pozywienia. Przede wszystkim i gtéwnie. Jednak nie tyl-
ko. Z wiekiem w temacie wtasnych potrzeb mocno ewolu-
owaliSmy i teraz, obok tych absolutnych podstaw, wazne sg
dla nas jeszcze inne rzeczy. Po odtozeniu na bok potrzeb ma-
terialnych, zostaje nam wtasna gtowa - a raczej to, co w nig
przez lata wktadaliémy. Swiadomie lub nie.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026




DZIENNIKARSKIE PIORO

Pono¢ wiosna to czas porzadkéw. Moze to dobry moment
na maly remanent takze we wiasnej glowie? Kto wie, czy
nie okaze sie bardziej zasadny niz ten w szafie po zimie.

Zajrzyjmy zatem i sprawdzmy, czy jest w niej jasno od do-
brych mysli, czy raczej potykamy sie co krok w ciemnosciach,
jakie jej fundujemy, $wiadomie lub nie... W jaki sposéb to ro-
bimy? Zupetnie niewinnie — gféwnie przez oceniajgce, osa-
dzajace i karcace mysli. Najczesciej dotyczgce nas samych.
Wiele moéwi sie o tym, ze dzien rozpoczety dobrg mysla
to dzierh uratowany, a juz na pewno lepiej rokujgcy niz ten,
zaczety pospiechem i stresem. Dobre mysli to ciag dobrych
stow. Jakich? Zwyktych, codziennych — ale nie tych niecier-
pliwych, budujacych niepokdj, lecz cieptych, krzepiagcych
i zwyczajnie dobrych. Takich, na ktére kazdy z nas zastuguje.
| to bardziej niz na kolejna porcje krytyki.

Stowa sg wazne. Moga zaréwno zbudowaé, jak i zniszczyé
dobro w naszych wtasnych glowach. | dotyczy to zaréw-
no stéw kierowanych w myslach do siebie, jak i tych kiero-
wanych do innych. Mysli — dobre i zte — budujg nasz dzien, ty-
dzien i cate zycie. To one pomagajg wyjsc na prosta albo spro-
wadzajg nas na manowce.

Skoro wigc kropla drazy skate, moze warto pozwoli¢ sobie
na maty eksperyment? Poki jeszcze czas, poki jeszcze mo-
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zemy poradzi¢ sobie sami. Zréobmy co$ totalnie, absolutnie
szalonego. Po przebudzeniu stamy przed lustrem i pomysl-
my jedna mita rzecz. | zeby nie byto za prosto — pomysimy jg
o sobie. Jesli nawet kto$ z nas poczuje sie podczas tej czyn-
nosci troche gtupio i z tego powodu usmiechnie sie do wta-
snego odbicia — eksperyment bedzie udany.

Dobre mysli to dobre stowa. Dobre stowa to dobre mysli.
Ten zestaw naprawia i poprawia nasz sposéb postrzega-
nia siebie i tego, co nam sie przydarza.

Zapala dawno przygaszone $wiatto, podtrzymuje tlgcy sie
ptomyk albo sprawia, ze pali sie on mocnym blaskiem, o$wie-
tlajac dzien takze innym. Zatem - idac za ciosem — nie boj-
my sie mowié mitych rzeczy réwniez ludziom wokét. Im wie-
cej $wiatta — tym lepiej.

Dozyli$my trudnych czaséw. Zycie gra z nami w berka, tyl-
ko trudno sie zorientowaé, kto goni, a kto jest goniony. Ale
wiasnie dlatego to dobry moment, by rozjasni¢ gtowy. Nie
po to, by by¢ kompatybilnym z porg roku, lecz by by¢ kompa-
tybilnym z sobg samym — z czaséw, gdy wszystko byto prost-
sze, milsze i nomen omen - takze i jasniejsze.

My, ludzie nowoczesni, zajeci, przejeci i w ciggtym niedocza-
sie pedzimy wcigz do przodu. Na tym etapie wspomagamy
sie juz czesto sztucznym $wiattem, bo wtasne mamy na wy-
czerpaniu. | pedzgc tak w poétmroku, mijamy kolejne stacje:



~uwaga, nadchodzg ktopoty”;
.jak nie zwolnisz, bedzie jeszcze gorzej”,

.serio, nie widzisz, ze zmierzasz ku przepasci?”;

vV V V V

I

to juz naprawde ostatni dzwonek. Prrr, szalony
Najwazniejsze jednak, by nie wjechac na stacje ,a nie moé-
witem”. Péki jej nie widac za zakretem, mamy jeszcze czas.
Czas na wtaczenie sobie $wiatta. Czas na dobre mysli i do-
bre stowa - dla siebie i dla innych. Na plany, by znéw zro-
bi¢ to, co kiedys tak bardzo cieszylo, co powodowato, ze
chciato sie zy¢ i walczy¢ z przeciwnosciami. To, co pomaga-
to utrzymad jasno$¢ i dobro w naszej wiasnej gtowie. | nie-
wazne, ze to byto kiedys$, dawno, w innym ukfadzie dnia i zy-
cia. Wazne, ze dziatato. A co to byto? Nic wielkiego - ot, takie
zwykte radosne punkty $wiatta, pomagajgce nie zgubi¢ dro-
gi do celu posrod licznych manowcow:

> sobotni poranek bez budzika;

> dhugi spacer z psem po lesie, a nie tylko 5 minut tuz przy
bloku;

> pogaduchy po $wit i $mianie sie z byle czego;
> dobra ksigzka i kawa z mlekiem lub ulubione wino;

> telefon do mamy.

Co sie stato, ze przestalismy to robic¢? Co sie zmienito, ze nie
ma na to czasu — w czasie, gdy tyle fajnych rzeczy, promo-
cji i kurséw ma nam ten czas zorganizowac i umili¢?

TWOIJE ZDROWIE, WYGODA, SPOKO] GLOWY.

DZIENNIKARSKIE PIORO

Owszem, dla poprawy nastroju chodzimy na shopping, moze
jezdzimy do spa albo od czasu do czasu pozwalamy sobie
na pozarcie wielkiego pudetka lodéw pistacjowych. | moze
niektérym to wystarcza — jednak inni, mimo tak wspaniatych
doznan, nadal czujg sie jako$ tak ,niedoszczesliwieni” Dla-
czego? Bo wszystkie te dziatania, owszem, sprawiajg przy-
jemnos¢, ale czy naprawde na state wiaczajg w naszej gto-
wie $wiatto?

Czasami wystarczy jedna dobra mysl, jedno ciepte sto-
wo, czuly gest, by znéw zapalito sie nam swiatlo. A tak-
ze, by zapali¢ je komus, kto bardzo tego potrzebuje. Nie
ma co czekaé na komunikat ,,Prrr, szalony!”. Dziatajmy. Dzis.
Teraz. Zaraz. Tu nie potrzeba dtugich przygotowarn, warszta-
téw ani kurséw. Dobrze wiemy, co robié. To catkowicie nomen
omen - jasne. Badzmy $wiattem — dla siebie i dla siebie na-
wzajem. To bardzo wazne, by dziata¢ zespotowo i dzieli¢ sie
wiasnym Swiattem. Dlaczego? Poniewaz jedli na ulicy petnej
palgcych sie latarni przygasnie jedna, by¢é moze nasza, inne
wciaz beda wskazywad droge. ®

m Izabela Janaczek

Kiedys CUdak, dzis STOMIK — praktyk. Inzynier z wyksztatcenia, felietonistka i fotograf z zamito-
wania. By w czasie choroby, uratowaé cho¢ gtowe, gdy jelit sie nie dato, stworzyta na Instagramie
profil: Ratunkuzyje, gdzie satyryczno-sarkastycznie opisuje $wiat i to, co dla nas wazne. Prywatnie
optymistka, co by sie nie dziato.

Wsparcie, ktére zmienia codziennosé

Zapewniamy wsparcie dla:

v Osdb wymagajacych zaopatrzenia
w sprzet stomijny.

v Rodziny badz opiekunéw, oséb
z wytoniong stomig i nefrostomig,
w zakresie edukacji dotyczacej opieki
i zaopatrzenia stomii.

Skontaktuj sie z nami:

INFOLINIA
800 120 130

sklepmedyczny_med4me

f med4me

Oferujemy:

v Prébki produktéw stomijnych wszystkich
dostepnych na rynku sprzetéw
stomijnych.

« Indywidualny, profesjonalny dobér
sprzetu stomijnego. Porady, szkolenie
i materialy edukacyjne.

Dziatamy z troska i zaangazowaniem aby przywrécié komfort zyciu Twojemu i Twoich bliskich!

MEDY-ME

SKLEP MEDYCZNY
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> Tekst: Maja Jaszewska

...kropla za kropla jak pierwszy chrzest

tak rozgrzeszeni, $wieci po kres...

$piewa zespdt kzy w swojej piosence W desz-
czu nie widac fez. Stowa te celnie i pigknie ukazu-
ja oczyszczajgca moc tez, ktére potrafig skutecz-
nie obmy¢ nas z wielu trudnych emocdji i spowo-
dowac, ze — jak po deszczu rozchmurza sig niebo,
tak i po ptaczu niejednokrotnie rozjasnia sie nasze
samopoczucie.

Nie mniej pigknie pokazat potege tez Francis
Coppola w swoim filmie Dracula, gdy gtéwny
bohater zbiera fzy z twarzy swojej ukochanej,
a w jego dfoni przemieniajg si¢ one w diamen-
ty. kzy potrafig nieraz powiedzie¢ wiecej niz sto-
wa i dowiesé¢ najszczerszych i najbardziej osobi-
stych przezy¢é.

Przez dtugi czas uwazano, ze z chemicznego
punktu widzenia fza jest substancjg cieczowa
o dos$¢ prostym sktadzie chemicznym — niewiel-
kiej ilosci chlorku sodu oraz biatek, wérod ktérych
sg rowniez takie o dziataniu bakteriobdjczym, roz-
puszczonych w wodzie. Niedawno jednak odkry-
to, ze tzy zawieraja takze endorfiny oraz hormon
stresu, dzigki czemu redukuja fizyczne i psychicz-
ne napiecie ptaczacego, oraz naturalne substan-
cje przeciwbolowe. Ptynace tzy, aktywujac ukfad
wspotczulny, pomagajg uspokaja¢ i regulowaé
uktad nerwowy. Jak wiec widaé, te niewielkie kro-
ple majg ogromne znaczenie w zyciu cztowieka,
nie tylko w codziennym funkcjonowaniu orga-
nizmu, nawilzajac i chronigc gatke oczng przed
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draznigcymi jg drobinami, ale tez regulujac emocje i pomagajgc sobie
z nimi radzic.

kzy towarzysza nam od narodzin do $mierci, szczegdlnie w waznych
momentach zycia, ale wcigz budza ogrom kontrowersji, a bywa nawet,
Zze sg traktowane z niechecia i brakiem poszanowania.

Miatam pietnascie lat, kiedy umarta nasza suczka Saba. Bardzo jg kocha-
fam i towarzyszyta mi przez cate dzieciristwo. Kiedy bytam mafta, zwie-
rzatam jej sie ze wszystkich ktopotdw, a gdy pfakatam, ona ktadta mi te-
pek na kolanie i cichutko popiskiwata, jakby wspdtdzielac zatosé. Mia-
fam wrazenie, ze w spojrzeniu ciemnych I$nigcych oczu jest petne zro-
zumienie i wspdtczucie. Przez wszystkie lata jej obecnosci w naszym
domu bawitysmy sie setki razy, ganiatysmy sie po mieszkaniu i spafy-
$my razem, na co wiecznie narzekata moja mama, mdowiac, ze jeszcze
brakuje, abym z Sabcia jadta z jednej miski. Smier¢ mojej wiernej towa-
rzyszki radosci i smutkéw bytfa dla mnie ogromnym ciosem, szczegél-
nie ze przyszta dosy¢ niespodziewanie. Jak przez mgte pamietam tam-
ten dzien i siebie z ojcem, gdy chowalismy Sabe na naszej dziatce w po-
blizu wielkiego orzecha, wokdt ktérego tyle razy wspdinie biegatysmy.
Statam jak skamieniata, nie mogac uwierzy¢, ze to, jeszcze nie tak daw-
no energiczne ciatko, teraz zawiniete w kocyk ojciec sktada do gtebo-
kiego dotu. Po wszystkim klepnat mnie po mesku w ramie i powiedziat,



Ze mu zaimponowatam, bo nie pfakatam. Stwierdzit, ze jestem
bardzo dzielna, a on jest ze mnie dumny. Uznatam wtedy te
stowa za wielkg nagrode i pocieszenie w ogromnym smut-
ku. Stracitam ukochanego psa, ale zyskatam podziw ojca. Tak
o tamtym dniu myslatam przez wiele lat i gdy przychodzity
w moim zyciu trudne chwile, méwitam sobie — nie rycz, trzy-
mayj sie, ojciec bytby z ciebie dumny, wspomina Ewa, z niedo-
wierzaniem kiwajgc gtowa.

Czym jest ptacz, kobieta zrozumiata, dopiero gdy urodzi-
ta corke i z przerazeniem odkryta, ze ptacz wtasnego dziec-
ka potrafi jg bardzo rozdraznic.

Milenka miata moze trzy latka i rozmarudzona zmeczeniem
nie mogfa zasng<¢, poptakujac w nieskoriczonosc. W pewnym
momencie bytam tak rozdrazniona, ze miatam ochote dac¢ jej
klapsa, bo nie bytam w stanie dtuzej stuchac jej ptaczu. Wtedy
sie przerazitam i z porazajgcg jasnoscig dostrzegtam, ze nie-
nawidze, gdy kto$ przy mnie ptacze, poniewaz burzy to moj
spokdj wewnetrzny. Naraz zrozumiatam, jaka biedna jest
moja mata céreczka, gdy przy mnie pfacze, bo nie znajdu-
je dla niej cienia zrozumienia. No a jesli matka jej nie potra-
fi zrozumied, to kto to zrobi? Ogarneto mnie wtedy ogromne
wspofczucie dla corki, wzietam ja na rece i kotyszac, spokoj-
nie stuchatam jej ptaczu. Cos sie we mnie nagle przetamato...
Od tamtej pory przestat mnie gniewaé ptacz innych, potrafie,
widzac, ze ktos placze, okaza¢ mu wspédfczucie i zrozumienie.
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Sama jednak nadal ptakaé nie potrafie. Zupetnie tak, jakby
mnie ojciec tamtego dnia zaklat, blokujac fzy...

Umiejetnosc ptakania powigzana jest z kultura, picig i osobista
ekspresjg emocjonalng. W naszej kulturze fzy czesto postrze-
gane sg jako objaw stabosci. Panuje powszechne przyzwole-
nie na pfacz matych dzieci, ale im s one starsze, tym bardziej
odmawia im sie prawa do tez a nawet zaczyna sie je bloko-
wac réznego rodzaju uwagami. Na przyktad: ,Taka duza pan-
na i ptacze?”, ,Nie ptacz, bo bedziesz brzydko wygladac”,
a w przypadku chtopcéw wigcza sie do ich dyscyplinowa-
nia kategorie wstydu. llez to razy wokét nas rozbrzmiewa-
ja straszne stowa: ,To wstyd, zeby taki duzy chlopiec byt
beksa”.

| chociaz coraz czesciej sie méwi w mediach o tym, aby przy-
zwoli¢ mezczyznom na okazywanie emocji za pomoca fez,
w powszechnym odbiorze ptaczacy mezczyzna jest staby,
a i kobieta, chociaz ma wigksze prawo do fez, nie powin-
na ich naduzywacd, bo moze zostaé okre$lona mianem histe-
ryczki. Ale przeciez nie ma czego$ takiego, jak uzasadnio-
na reglamentacja tez. Nie mozna powiedzie¢, ze kto$ ptacze
za duzo czy za czesto, bo niby wedle czego taki limit ustali¢?

Wybitny jungista, doktor Zenon Waldemar Dudek, uwaza, ze
Polacy naleza do kultury Pétnocy charakteryzujacej sie skry-
waniem emocji i majgcej tendencje do stanéw depresyjnych.
Rzeczywiscie, w poréwnaniu z mieszkaricami potudniowe;

przeznaczona jest do wypetniania nierownosci skory wokét stomii, tworzac idealnie rowng powierzchnie do
przyklejenia ptytki stomijnej, oraz dodatkowy pierscien zabezpieczajgcy przed podciekaniem tresci jelitowej -
chronigc skére przed podraznieniem. Zastosowanie pasty stomijnej wydfuza czas uzytkowania sprzetu stomijnego.

Tworzy doskonatg ochrone Poprawia Zapobiega podciekaniu Odpowiednia Moze byc stosowana
poprawiajac przyleganie przyleganie tresci jelitowej pod ptytke do kazdego z dowolng marka sprzetu
i bezpieczenstwo uzytkowania ptytki stomijnej stomijng chronigc skoére rodzaju stomii stomijnego, nie brudzi
sprzetu stomijnego wokot stomii wokot stomii przed i nie klei sie do palcow

podraznieniem w trakcie aplikacji

Pasta z alkoholem
po natozeniu moze

powodowac uczucie
szczypania z uwagi
na zawartos¢
alkoholu.

nr kat. SP60 nr kat. NSP1

Dane dystrybutora w Polsce:
Med4me Sp. z 0.0. ul. Tytusa Chatubinskiego 8,
00-613 Warszawa, 800 120 130, biuro@med4me.pl
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SALTS Healthcare Ltd, Richard Street, Aston,
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potkuli, daleko nam do ich ekspresji zaréwno w obszarze oka-
zywania radosci, jak i smutku. Moze dlatego jestesmy tak po-
dejrzliwi wobec tez, bo naszym zdaniem zbyt obnazajg emo-
cje i zmuszajg do niechcianej bliskosci?

A przeciez w polskiej poezji motyw fez pojawia sie czesto.
Bez skrepowania podejmowali go poeci, piszac o swoich
emocjach

O rozptakaty sie oczy i serce,
O rozptakaty mi sie w tzy goragce!
I me uczucia sa jak rosa I$nigce

Ostatnich kwiatéw jesienne kobierce

Jan Kasprowicz

Polaty sie tzy me czyste, rzesiste

Na me dziecinistwo sielskie, anielskie,
Na moja mfodos¢ gérna i durna,

Na moj wiek meski, wiek kleski

Adam Mickiewicz

Ptacze. Ide ulica i ptacze.
tzy mi wchodzg do ust. A taki bytem wesoty nie tak
dawno, tak sobie szedtem w podskokach wesofto.

A teraz pfacze.
Caty brzuch mi sie trzesie od ptaczu.

Edward Stachura

W wielu kulturach fzy sg odbierane jako niepozadany ob-
jaw stabosci, ale jednoczesnie poswigcone sg im réznego ro-
dzaju zwyczaje i obrzedy. Dzieje sie tak chocby w Japonii.
W Kraju Kwitngcej Wisni ogromnie ceni sie powsciggliwo-
$ci, wiec tzy jako silna ekspresja emocjonalna sg Zle widziane
i uznawane za wyraz stabosci, ale od czterystu lat co roku od-
bywa sie w ramach festiwalu Nakizumo niezwykta ceremo-
nia. Zawodnicy sumo trzymajg na rekach urodzone poprzed-
niego roku dzieci i prébujg sprowokowac je do tez. Dziec-
ko, ktére zaptacze jako pierwsze, zwycieza i otrzymuje bto-
gostawienstwo dobrego zdrowia. Najprawdopodobniej festi-
wal ten ma korzenie w ludowej wierze, ze gtosny ptacz mate-
go dziecka oznacza, ze bedzie ono silne, i odpedza zte du-
chy. Japonskie przystowie naku ko wa sodatsu méwi o tym, ze
~placzace dzieci rosng najszybciej”.

Im wyzszg inteligencja emocjonalng kto$ dysponuje, tym
wieksze daje sobie przyzwolenie na ptacz i na tzy innych lu-
dzi. Swiadomo$¢ proceséw psychicznych pozwala nam zaak-
ceptowac rézne stany emocjonalne i odmienne formy ich wy-
razania. Im wiecej wiemy o emocjach i ich zrédtach, tym fa-
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twiej przychodzi nam zrozumieé, ze ptacz nie oznacza stabo-
$ci, tylko jest cennym mechanizmem obronnym, pozwalaja-
cym redukowac napigcie. Jedli zaakceptujemy wiasny ptacz,
pomoze nam to roztadowac nadmiar trudnych emocji i przy-
niesie ulge. Zaobserwowano tez, ze ptacz pozytywnie wpty-
wa na tempo oddychania, poniewaz intensywnie angazuje
miesnie oddechowe i przepone. Momenty pfaczu sg niewat-
pliwie odpoczynkiem od trybu zadaniowego czy trybu nie-
ustannego czuwania. Dla oséb, ktére sg nieustannie spiete
i w statej gotowosci do dziatania, ptacz moze stanowi¢ dosko-
nate wytchnienie od ciggtej kontroli. Jest on tez waznym ko-
munikatem spotecznym, osoba pfaczaca wysyta do innych sy-
gnat, ze potrzebuje pomocy i specjalnego potraktowania —
w pewnym sensie ulgowego.

Nawet jesli przyjmiemy, ze ptacz jest wyrazem chwilowej sta-
bosci, to co w tym ztego? Dlaczego nie mozemy czasami by¢
stabsi, potrzebowad wsparcia i zrozumienia? Czy napraw-
de dla naszej kondycji psychicznej korzystne jest nieustan-
ne funkcjonowanie w trybie wojownika, zdobywcy i sitacza?

Kiedy méj chtopak pierwszy raz sie rozptakat, zdziwitam sie.
Jest taki zaradny, przedsiebiorczy, wesoty, a ktéregos dnia na-
gle zaczat ptakac z blfahego powodu. Pfakat tak bardzo, ze
nie mégt sie uspokoié, méwi Ola. Te fzy byty niewspétmierne
do naszej drobnej sprzeczki i ptynety bez korica. Szybko zro-
zumiatam, ze nie o nasze nieporozumienie tu chodzi. Dotar-
fo do mnie, ze tukasz pfacze z powodu tego wszystkiego, cze-
go wczesniej optakaé mu sie nie udato. Siedziatam przy nim,
trzymajac jego gtowe na kolanach, i delikatnie go gfaskatam
po plecach. A on plakat i ptakat, jakby te tzy miaty swoje zroé-
dfo w przezyciach sprzed wielu lat. | rzeczywiscie, kiedy sie
uspokoif, wyznat mi, ze jeszcze nigdy tak bardzo nie pfakat.

Okazato sig, ze w rodzinnym domu chtopaka specjalistkg od
okazywania emocji byta matka, wiecznie wybuchajaca iryta-
cja z najbtahszego powodu. Ojciec z kolei obrazat sie i we-
wnetrznie emigrowat, ale w jego milczeniu byto tyle zajadto-
$ci i gniewu, ze sprzeczki rodzicéw przypominaty potyczki ty-
tanéw. Zeby wiec nie ulec zmiazdzeniu przez tak wielkie sity,
tukasz w obecnosci swoich rodzicdéw coraz bardziej zamarzat.
Dopiero gdy zamieszkat z Olg, cos$ w nim zaczeto pekac pod
wptywem jej ciepfa i serdecznosci.

Osoba pfaczaca jest bezbronna w swojej chwili otwarcia, wiec
wszelka krytyka czy obojetno$é moze jg dodatkowo ogrom-
nie zrani¢. Ale prawdg jest, ze towarzyszenie osobie ptacza-
cej jest sporym emocjonalnie wyzwaniem i nie kazdy sobie
z nim radzi.

Nigdy nie wiem, co zrobié, gdy kto$ przy mnie ptacze. Pa-
trzac na cudze fzy, czuje zazenowanie. Wstydze sie, ze je-
stem $wiadkiem czyjej$ stabosci i chwili tak gtebokiej intym-
nosci. Nie wiem, czy mam co$ méwié, pocieszac, czy udawac,
ze nie widze tych tez, skarzy sie Sylwia. Sama zostawia sobie
tzy na chwile, gdy jest sama i moze wyptakac sie bez zadne-
go skrepowania. Wiele oséb tak robi, nie chcac ryzykowac
konfrontacji z czyims$ niezrozumieniem lub lekcewazeniem.
Kiedy zapytac o to, jakie reakcje najbardziej draznig w odpo-
wiedzi na ptacz, najczesciej wspominane sg:



Puste pocieszenia typu:
e wszystko sie jeszcze utozy;
e zobaczysz, wszystko bedzie dobrze;
® jeszcze sie bedziesz z tego $miaé;

® nie ma tego ztego, co by na dobre nie wyszto.

Bagatelizowanie:

e cieszsig, ze masz tylko takie powody do pfaczu;

® nic az tak strasznego sie nie stato;

® moze troche przesadzasz;

® nie przejmuj sie tak wszystkim.
Niektorzy, widzgc czyjes tzy i styszac o ich przyczynie,
probuja rozpoczad licytacje, opowiadajac o swoich dra-
matycznych doswiadczeniach, jakby miato to znieczu-
li¢ osobe ptaczaca na wilasny bol. Ta strategia rowniez
jest okrutna, bo deprecjonuje uczucia i podwaza pra-
wo do ich wyrazania. Tymczasem najlepsze, co mozemy
zrobi¢, to spokojnie i empatycznie trwac przy ptaczacej
osobie. Zanim zaczniemy w najlepszej wierze szukac ra-
cjonalnego rozwigzania jej problemu, pozwdélmy ptynac
tzom. Bywa, ze drobny, serdeczny gest pofgczony z pet-
nym zrozumienia i troski milczeniem, pomoze tysigc razy
bardziej niz wszystkie ztote rady i ttumaczenia.

g

Psychoterapia par, matzenstw i rodzin
Psychoterapia indywidualna
Terapia psychoonkologiczna

Edukacja psychoseksualna
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Ptacz to jedna z najskuteczniejszych metod oczyszczenia sie
z bagazu trudnych uczué. | chociaz nie likwiduje ich zré-
dta, pozwala zmniejszy¢ napigcie, a czasami nawet w nowy
sposéb spojrze¢ na problem. kzy nie tylko s3 momentem
uwolnienia uczué, ale tez pozwalajg lepiej zrozumieé, co sie
z nami dzieje. Wypfakanie sie czesto przynosi ulge i nawet je-
$li jest to chwilowe uspokojenie, to dla naszej psychiki i nasze-
go ciata nawet to kréciutkie ukojenie moze by¢ bardzo wazne.

Warto wspomnied, ze zaréwno brak ptaczu, jak i dtugotrwaty,
niedajgcy sie ukoi¢ ptacz, moga byc sygnatem, by skorzysta¢
z pomocy specjalisty i w jego towarzystwie poszukaé przy-
czyn takiego stanu rzeczy.

Tak, jak po zimie przychodzg wiosenne deszcze i obmywa-
jac cata ziemie z wielomiesiecznych ztogdw zanieczyszczen,
tworza $wiezg przestrzen, by swiat mégt rozkwitngé na nowo,
tak i nasze tzy majg moc, by obmy¢ nas z zalu, wstydu, gnie-
wu, strachu i wszystkiego, co hamuje nasze wewnetrzne roz-
kwitanie. e

m Maja Jaszewska
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+Ale nic, ja sie jeszcze roztancze, ale nic, ja sie jeszcze rozkre-
ce"”, Spiewata pieknie Maryla Rodowicz. Rozkrecic sie z wio-
sna. Czy to jeszcze dla nas? Czy cztowiek w wieku tak zwa-
nym dojrzatym to wcigz odbiorca wiosennego komunikatu,
ze wszystko zndw sie zaczyna, wiec i my mozemy? Im wiecej
tych wiosen odnotowuje na swoim wtasnym prywatnym licz-
niku, tym bardziej mam wrazenie, ze my, ludzie dojrzali, zrezy-
gnowalismy z ich celebrowania jako$ tak odgérnie — na wszel-
ki wypadek.

+W twoim wieku to juz nie wypada”, styszy cztowiek, gdy
tylko chce cho¢ na odrobine wyjs¢ z kolein konwenan-
séw, w ktorych tkwi, nie bardzo pamietajac, jak i po co sie
w nich w ogdle znalazt. | co réwnie istotne — dlaczego, skoro
do tego osobliwego klubu oséb rezygnujgcych z zycia na ko-
rzy$¢ samego funkcjonowania nigdy sie nie zapisywat.

Sama zastanawiatam sie juz wiele razy, kiedy cztowiek sta-
je sie ,za stary” na to, co przynosi kazda wiosna, kazdy ty-
dzien, ba - kazdy nowy dzien. | nie znalaztam powodu in-
nego niz przyzwyczajenie. Z przyzwyczajenia wstajemy, wy-
konujemy obowigzki, jedziemy kazdego roku na urlop, pie-
czemy pierniczki na $wieta i co niedziela jemy rosét. Z przy-
zwyczajenia odpowiadamy ,wszystko okej” i z przyzwyczaje-
nia sie usmiechamy.

Jak to sie stato, ze z wtasnego wieku zrobilismy alibi, by nie
traktowa¢ kazdego dnia jak niespodzianki? Nie wiem, cho¢
mnie tez sie zdarza zabtadzi¢ w te rejony mysli. Faktem jest
jednak to, ze na karb bagazu lat zrzucamy zaniechanie wszyst-
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kich fajnych rzeczy. Tylko po co? Przeciez lepszej okazji, by
zy¢ (a nie tylko funkcjonowad), raczej juz nie bedzie.

Zycie wcigz mruga do nas porozumiewawczo. Sek w tym,
2e rzadko widzimy w tych sygnatach zaproszenie do so-
czystego smakowania $wiata. Predzej — natretna muche
przeszkadzajgca w btogiej rutynie. Skad to zniecierpliwie-
nie? Czy to brak czasu lub juz zbyt mocno przepetniony gra-
fik? Trudno o jednoznaczng odpowiedz. By¢é moze ani jedno,
ani drugie, a winowajca jest wiasnie przyzwyczajenie do tego,
co znane i przewidywalne? Tak, to brzmi prawdopodobnie.
Nie ciggnie mnie do specjalnych okazji ani do planowa-
nia zmian ,na zawofanie”. Mowa tu o wielkich postanowie-
niach okraszonych konkretna data inauguracji: ,,od przyszte-
go miesigcazaczne chodzié¢ nasitownie”, ,po nowym roku péj-
de do lekarza”, ,rzuce palenie, gdy bede mniej zestresowa-
na". Bardzo to piekne i wznioste, tylko ze rzeczy wazne nie
potrzebuja specjalnej oprawy. Dlatego cho¢ wiosna $wietnie
nadaje sie na motywator, nie bede jej w ten sposéb uzywad.
Zadna mowa czy terapia uswiadamiajaca nie pomoga, je-
§li nie zaczniemy patrzeé, by naprawde widzie¢, i stuchaé,
by naprawde ustysze¢. A skoro tak, to po co czekac na spe-
cjalng okazje — skoro mozna poéwiczy¢ juz teraz? Warunki wy-
daja sie catkiem dobre na poczatek tego wyjgtkowego tre-
ningu. Wiosna wrécita i znowu podkrecita $wiatto dnia, otu-
lita wszystko cieplejszym powietrzem i pomalowata $wiat
na pastelowo. Budzgc zycie do zycia, przypomina tym sa-
mym, ze kazdy pak startuje od zera, ale robi to z petnym prze-
konaniem, ze warto. A co w tym wszystkim jest najwazniej-



sze? Ze wiosna nie zwalnia tylko dlatego, ze kto$ mru-
czy pod nosem: ,kiedys to bardziej czuto sie wiosne”.
Moze i kiedys bardziej sie czuto te wiosne. A moze
po prostu byliSmy mniej zmeczeni. Albo nikt jeszcze
nie prébowat nam wméwié, ze pewne rzeczy ,nie
sg juz dla ludzi w naszym wieku”.

| wtasnie dlatego mysle sobie troche moze bezczel-
nie, ze Swiat dyktujgcy dzi$ standardy mégtby wie-
le nauczy¢ sie od ludzi, ktérym ,juz nie wypada”.
Bo my potrafimy przyznaé, ze chcemy czego$ wiecej
niz zycia zgodnie z terminarzem zadan, ktére z przy-
zwyczajenia odhaczamy. Nie potrzebujemy tez ni-
czyjego przyzwolenia, by znéw sie rozkrecic. | wie-
my, ze przyjemnos¢ zycia nie jest zarezerwowana tyl-
ko dla mtodszych, lecz dla tych, ktérzy majg odwage
wytamac sie z krzywdzacego szablonu. My napraw-
de mozemy sie jeszcze rozkrecié — pod warunkiem,
ze uwierzymy, iz dojrzatos¢ i doswiadczenie to nie
wady, lecz zalety.

Czy ta wiosna bedzie czasem, gdy wyskoczymy z sza-
blonu, w ktérym znalezlismy sie przypadkiem? Nie
wiem. Oby. Bo to naprawde wielka frajda — znéw zy¢
do syta. | czesto jest to na wyciagniecie reki, tylko nie
traktujmy szans na to, by sie zdarzyta, jak natretnej mu-
chy latajgcej nad nasza bezpieczng rutyna.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Dystrybutor: Zenmed Sp. z 0.0.
email: info@zensiv.pl

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International
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Tak naprawde, to ja nigdy nie wierzytam w narracje o by-
ciu ,za starym”. Znam ludzi, ktérzy zapetniajg swoje lata taka
energig, ze az robi sie od niej jasniej. Znam takich, ktérzy na pierw-
sz lekcje tanca poszli po piecdziesigtce i teraz nie wyobrazajg so-
bie tygodnia bez tango. | takich, ktérzy spakowali plecaki i wyje-
chali w géry, cho¢ ostatni raz spali w schronisku trzy dekady temu.
To nie bohaterowie z ekranu, ale zwykli ludzie, ktérzy przesta-
li przepraszac za to, ze wcigz chce im sie zy¢.

Wiec moze zamiast zastanawiac sie, czy nam wypada, moze le-
piej zapytac: ,po co w ogdle dostajemy te wiosne?” Bo dosta-
jemy ja wszyscy - niezaleznie od daty urodzenia. Moze po to,
by sobie przypomnieé, ze zycie nie musi by¢ ciggiem obowigz-
kéw wykonywanych z rozpedu, ani rutyng powtarzang od lat. Pa-
mietacie? Rosét w niedzielg, urlop nad Battykiem lub w Egipcie,
lody tylko czekoladowe.

Mysle, ze nigdy nie jest za pézno na zmiane smaku niedzielnej zupy
badz kierunku urlopu. | nie jest za pdzno, by cieszy¢ sie tymi zmia-
nami. Rozkre¢my sie z tg wiosng, skoro juz przyszta. Kto wie, moze
to wtasnie najlepsza wiosna naszego zycia. Szkoda bytoby tego nie
sprawdzic. e

ﬁ Izabela Janaczek

Kiedy$ CUdak, dzi§ STOMIK — praktyk. Inzynier z wyksztatcenia, felietonistka i fotograf z zamito-
wania. By w czasie choroby, uratowaé cho¢ gtowe, gdy jelit sie nie dato, stworzyta na Instagramie
profil: Ratunkuzyje, gdzie satyryczno-sarkastycznie opisuje $wiat i to, co dla nas wazne. Prywatnie
optymistka, co by sie nie dziato.
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Humanisci -

urodseni ..na matmie”

Tekst: Jakub Jamrozek

dkad pamietam, w mojej klasie podzieleni byli-

$my na dwa obozy: humanistéw i ,$cistowcow”.

A wiasciwie kazdy sam musiat zapisac sie do jed-
nego z nich. Prég wejscia? To zalezy. O ile w przypadku by-
cia ,$cistowcem” trzeba sie byto czym$ wykazaé (zaintereso-
waniem biologig, chemig, fizyka), o tyle w przypadku bycia hu-
manistg wystarczyto nie lubi¢ matematyki. Dostajesz dwdje
z matmy i klucz to wrét humanizmu jest twdj. Moglismy nie
wiedzie¢, kto napisat Chtopéw ani Pana Tadeusza, czytac
magazyn ,Bravo” i mysleé, ze renesans to po prostu kawiar-
nia w Tarczynie. Przeciez réwnoczesnie nie znaliSmy delty
i nawet z mnozeniem mieliSmy problemy.
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Wzdr na humaniste: nienawis¢ do przedmiotéw Scistych do
drugiej potegi. | juz — jestesmy/bylismy chronieni; przed soba,
babcig i Swietym Mikofajem. Jesli ten ostatni zapytat nas
o lufe ze sprawdzianu z utamkoéw, moglismy odpali¢ tarcze
humanizmu i uchroni¢ sie przed rézgg, a 6 grudnia dostaé na-
wet prezenty.

Jak wspomniatem, tak byto zawsze. No moze prawie zawsze,
bo w liceum w klasie humanistycznej za matematyka nie prze-
padat nikt, poza wybitng Ela (ona byta dobra ze wszystkiego).
Wedtug Stownika jezyka polskiego humanista to ,zwolennik,
przedstawiciel humanizmu - ruchu kulturalnego i spoteczne-
go, ukierunkowanego na cztowieka i jego dziatalno$¢”, ,uczo-



ny epoki Odrodzenia” albo ,specjalista w dziedzinie nauk
humanistycznych”.

Nie ukrywam, Ze szukajac powyzszych stownikowych de-
finicji w internecie, zaczatem czyta¢ komentarze internau-
téw pod tymi definicjami. | tak ~gosc# twierdzi, ze humani-
sta to ,cztowiek nieposiadajgcy wystarczajgcej wiedzy z za-
kresu podstaw matematyki. Posiada trudnosci z dodawaniem
imnozeniem. Na ogdt uczen szkoty sredniej, ktéry nie ma gto-
wy do matematyki, za to czyta ksigzki, ma podstawowg wie-
dze o kulturze i historii, zna jakis jezyk”.

Ciekawe jest tez to, jak podejscie do humanizmu i humani-
stéw zmieniato sie na przestrzeni wiekéw. Trudno przypusz-
czaé, ze renesansowy humanista to badacz, naukowiec w sen-
sie akademickim. Nie, to raczej intelektualista, erudyta, czto-
wiek, w ktérego zyciu wazng role odgrywata kultura antyczna.

Co byto dalej? Oczywiscie doba oswiecenia. Tu z kolei
humaniste mozna byto kojarzy¢ z emancypacja, z racjona-
lizmem czy postepem. Byt on rzecznikiem rozumu i lobbowat
na rzecz edukacji powszechnej. Ciekawg zmiane przyniost
wiek XIX. Nagle definicja humanizmu i tego, kim humanista
jest, zostata zawezona — humanista stat sie uczonym, ktory
jest specem od dziedzin niescistych (swojg droga wigzato sie
tez to ze sporami o warto$¢ humanistyki jako takiej).

Wracajac jednak do komentarzy, moja uwage przykut tez ten:
.cztowiek nieposiadajacy podstawowej wiedzy matematycz-
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nej, to ignorant matematyczny, a nie humanista. Pascal, Leib-
niz czy Kartezjusz byli humanistami i jednoczesnie wybitny-
mi matematykami”.

Liste omnibuséw mozna by oczywiscie rozszerzy¢. Pewnie po-
jawia sie na niej Leonardo da Vinci, Alan Turing czy Jan Snia-
decki. Ten ostatni to astronom, matematyk, geograf, filozof,
pedagog, teoretyk jezyka, krytyk literacki, poeta i autor ka-
lendarzy. Swojg droga, takich ludzi okreslano mianem , polihi-
storéw” (inaczej moze ,ludzi renesansu”).

Czasem mam wrazenie, ze caly ten podziat na sScistowcédw
i humanistow to definiowanie siebie przez stabos¢, a nie
przez pasje. Bo skoro na swéj ,humanizm” patrzymy przez
pryzmat awersji do matmy, to czy nie zamykamy sie na to,
co dla nas wazne i w czym naprawde mozemy by¢ dobrzy lub
wystarczajgcy?

Zreszty fatka przyjeta lub nadana w domu czy w szkole moze
ciagnac sie za nami latami. W koncu, ile razy mitoénik ,krélo-
wej nauk” ustyszat o sobie, ze humanista nie jest, bo wygrat
matematycznego Kangura, a z wiersza miat zaledwie 4+7? o

Dziennikarz, lektor i podcaster. W Radiowej Czwérce prowadzi autorska, publicystyczng audycje

Jakub Jamrozek

.Bez tabu” i podcast psychologiczny ,Jamrozek wrazliwie”. Z wyksztatcenia i z pasji mitosnik ko-
munikacji spotecznej i interpersonalnej — absolwent Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych.
Obecnie student psychologii. W wolnym czasie uczy sie jezyka wtoskiego, zongluje beanbagami,
gra w planszéwki i nagrywa audiobooki dla dzieci. Opiekun kotéw: Pana Pumy i Laili.
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FELIETON

Oczami
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dziecka

Tekst: Karolina Nowakowska

~Mamusiu, a moze napiszesz felieton o pie-
skach?”, wypalita nagle zachwycona swo-
im pomystem moja cérka Wiktoria. Chwi-
le wczesniej obserwowata mnie, jak szykuje
sie przed komputerem do pracy. Widziata,
ze parze swoja ulubiona kawe, porzadkuje
miejsce na stole (bo ,lubie miec tak, jak lu-
bie"” — jak mawiat moéj $p. Tata Marek). Sto-
wem — przygotowuje sie do pisania dla Pan-
stwa tegoz tekstu.

Pomyst, nie powiem, bardzo mnie rozba-
wit, ale przyznam szczerze, ze temat pie-
skow zupetnie nie lezat w kregu moich za-
interesowan, a przynajmniej nie w odniesie-
niu do majgcego zaraz powstac felietonu.
.A dlaczego uwazasz, ze powinnam na-
pisa¢ akurat o pieskach”, zapytatam cor-
ke, szczerze ciekawa jej uzasadnienia.
.Bo pieski poprawiajg ludziom humor.
No i sg stodkie”, odparta bez zastanowie-
nia Wiktoria. (Z pewnosciag miata racjel)
Po czym dodata szybko, ze moge tez napi-
sa¢ ,0 pluszaczkach”.

.A dlaczego o pluszaczkach?”, zapytatam
szybko, coraz bardziej zaintrygowana ta
rozmowa. Odpowiedz, ktéra padfa, bar-
dzo mnie poruszyta i sprawita, ze zmienitam
temat felietonu, ktéry teraz czytacie.

,Pluszaczki pomagaja ludziom sie wzmoc-
ni¢", powiedziata z absolutnym przekona-
niem moja dziesiecioletnia cérka, a mnie
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trafito to stwierdzenie w najczulsze miejsce. Potem Wiktoria opowie-
dziata mi pare konkretnych sytuacji ze swojego zycia, w ktérych te wta-
$nie ulubione pluszowe zabawki realnie pomogty jej przetrwac trudna
sytuacje lub poradzi¢ sobie z jakim$ emocjonalnym wyzwaniem.

.Kiedy jest mi smutno albo Zle, przytulam sie do... (tu pada imig za-
bawki, ktéra w danym momencie jest przyjacielem mojego dziecka) i od
razu jest mi lepiej, mamusiu”, méwita ze spokojem.

W zasadzie nie wiem dlaczego, ten wtasnie dialog wywotat we mnie az
takie emocje — przeciez duzo rozmawiam z cérka na co dzien i wiem, jak
wyjatkowa mtodg kobietg sie staje. Miatam $wiadomosé, ze nie odkry-
ta przystowiowej Ameryki i ze kazdy pewnie to wie... | tu wtasnie dotar-
to do mnie po raz kolejny, jak wspaniata, Swiadoma i madrg mam co-
reczke, a to, co powiedziata, wcale nie jest tak oczywiste.

Zatem skoro moje dziecko od dawna podswiadomie czuje, ze aby pora-
dzi¢ sobie ze ztymi emocjami, wyzwaniami czy boélem, warto skorzystac
ze wsparcia — dlaczego tak wielu dorostych wcigz nie potrafi tego zrozu-
miec i za wszelka cene stara sig dziata¢ w pojedynke?

Pracujgc z kobietami podczas sesji coachingowych, rozmawiajac
z nimi w trakcie spotkan Akademii Pozytywnych Kobiet — naszego sto-
warzyszenia wspierajacego kobiety w rozwoju osobistym — czesto sty-
sze, jak duzy problem maja z uznaniem faktu, ze potrzebujg wsparcia,
i ze zwréceniem sie po pomoc. Pewnie gtéwnie dlatego, ze my kobiety



lubimy bra¢ wszystko na siebie, nie lubimy za to przyznawaé
sie — zwlaszcza same przed soba, ze czasem po prostu po-
trzebujemy pomocy; nie dlatego, ze nie damy rady same
(bo przewaznie dajemy!), tylko dlatego, ze wcale nie musimy
tego robic (a o tym zapominamy bardzo czesto).

Niewinna rozmowa z cérkg przypomniata mi, jak wazne w na-
szym zyciu sg relacje. Przeciez kazdy z nas otacza sie ludzmi,
ktérzy — czy tego chcemy czy nie — maja realny wkfad w na-
szg codziennosé.

Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku, a co gdybys pozwolita/
pozwolit mi sprawié, ze zrobisz wiosenne porzadki w swoich
relacjach, a dzieki temu twoja wiosna bedzie spokojniejsza?
Dzi$§ mam do ciebie prosbe, a wtasciwie mam dla ciebie zna-
komite narzedzie. Odpowiedzi, ktére uzyskasz, robigc to éwi-
czenie, moga by¢ dla ciebie cenna wiedzg i drogowskazem
w dziataniu. Jesli czujesz ciekawo$é — sprobu;j.

Znajdz zatem dogodny moment w ciggu dnia — czas, kiedy
bedziesz mie¢ chwile spokoju, oddechu - przestrzen tylko
dla siebie. Zastanow si¢ wowczas i sprawdz, kto z twoje-
go otoczenia daje ci wsparcie. Pomys|, komu mozesz zaufaé
na tyle, by podzieli¢ sie swoimi wyzwaniami lub wrecz pro-
blemami. Czy umiesz powiedzie¢ od razu, na kogo mozesz li-
czy¢? Kto poprawia ci humor (jak wspomniane pieski mojej
céree)? Przypomnij sobie, przy kim czujesz sie bezpiecznie
i dobrze. Czyje zdanie sie dla ciebie liczy, kogo mozesz za-
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Ptytke mocuje sie bezposrednio do skory, a worek zaktada osobno. Dzigki temu ptytka
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wsze poprosi¢ o wsparcie lub rade? Koniecznie zapisz swo-
je odpowiedzi, aby nie umknety ci wnioski z tych rozwazan.
Relacje majg kluczowy wptyw na naszg codziennosé. Uznaje
sie, ze jestesmy wypadkowa pieciu oséb, z ktérymi spedza-
my najwiecej czasu. Te mysl wypowiedziat Jim Rohn, amery-
kanski méwca motywacyjny, filozof biznesu, jeden z najbar-
dziej wptywowych mentoréw rozwoju osobistego XX wieku.
Twierdzit, ze poprzez efekt tzw. spotecznego odbicia przej-
mujemy jezyk, sposdb bycia czy reagowania od oséb, z kto-
rymi jestesmy blisko. Maja one wptyw na nasze decyzje, na-
wyki i sposéb myslenia. Czy majgc te wiedze, fatwiej ci bedzie
teraz zdecydowad, jakimi osobami warto otaczac sie w zyciu?
Oczami dziecka wyglada to bardzo prosto. Moja cérka wie,
kto i co poprawia jej humor, kto i co daje wsparcie w trudnych
chwilach. I siega po to $wiadomie.

A czy ty potrafisz juz odpowiedzie¢ sobie na pytanie — co
i kto wzmacnia ciebie? o

Karolina Nowakowska

Aktorka: teatralna i filmowa. Certyfikowany life coach i trener zmiany. Absolwentka dziennikar-
stwa i podyplomowych studiéw: Zarzagdzanie Kulturg. Przez lata zwigzana z warszawskim Teatrem
Komedia, wczesniej ze scena Panstwowego Teatru Zydowskiego i Teatrem Kamienica. Znana z
wielu seriali: Klan, M jak Mitos¢, Na Wspélnej i z komedii romantycznej Randka w ciemno. Mistrzyni
Polski i Czech w stepowaniu. Wspottworczyni Akademii Pozytywnych Kobiet - stowarzyszenia
wspierajgcego kobiety w rozwoju osobistym.
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Tekst i zdjecia: Izabela Janaczek

rzyszia wiosna. A to oznacza dni dluzsze i cieplejsze, a dla rownowagi - stroje
krotsze i w mniejszej ilosci. Lubimy wiosne za to samo, za co jej nie znosimy. Jest
cieplo, jasno i za chwile trzeba bedzie zrezygnowac z tarczy zbudowanej z ubioru
na cebulke, kryjacego to, za czym czesto nie przepadamy, czyli — nasze ciato. Nierzadko
wyposazone w kilka nadprogramowych kilogramow uplywajacego czasu. By¢ moze
poorane tez bliznami trudnych lat spedzonych na szpitalnej walce o wszystko.

Ciato to nasz towarzysz, przyjaciel i czesto jednoczesnie
cichy wrég. Czy wobec tego dziwi, ze czasami chcieliby-
$my je ,,zniknac¢” lub zamienié na inne? Ladniejsze, seksow-
niejsze, gtadsze, jasniejsze, zdrowsze i bez stomijnego wo-
reczka. Inne. Takie, ktore tatwiej bytoby zaakceptowad. Takie,
ktore — jak by¢ moze uwazamy — bytoby prostsze do kocha-
nia niz to, ktére codziennie widzimy w lustrze.
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Ciato to wazny temat i internet ,lubi to”. Mowi sie o nim
z kazdej perspektywy: w pierwszej, drugiej i trzeciej osobie.
Jest punktem wejscia do dyskusji, ale tez punktem wyjscia.
Z pewnej strefy komfortu. | wszystko pieknie, o ile czytajacy
potrafi odfiltrowaé otoczke i siegngc znalez¢ sedno, wyciaga-
jac dla siebie esencje, lecz zostawiajac dtawigce fusy na spo-
dzie szklanki.



Historia ludzkiego ciata ma tysiace lat. Opiewano je w pie-
$niach, rzezbiono w marmurze, malowano na ptétnach,
rozbierano na scenach i przed obiektywem. Nauka roz-
tozyta je na czynniki pierwsze, show-biznes - na bodzce
i wrazenia. Wydawatoby sie, ze o ciele wiemy juz wszystko.
A jednak wciaz pozostaje tematem tabu. Nie chodzi tu o pru-
derie — te mamy dawno za sobg. Problem lezy gdzie indziej:
w tym, jak mato naprawde robimy dla swojego ciata. ,Mnie
to nie dotyczy, przeciez ¢wicze i nie palg”; ,Dbam. Jem, ty-
kam leki, stucham lekarza”; , Nie zatuje na kosmetyki, peelingi,
spa, maseczki, kremy pod oczy i na dekolt”. Niby wszystko sie
zgadza, ale w tych deklaracjach brakuje jednego: troski. Dba-
my — owszem. Ale czy sig troszczymy? Niby brzmi to podob-
nie, ale przeciez miedzy jednym a drugim jest cata przepas¢.
Zaktadamy czesto, ze powierzchowne, rutynowe dbanie
wystarczy. Ale czy to powoduje, ze cztowiek zna, a tym
bardziej - lubi — swoje ciato? Tak po prostu lubi i tak po pro-
stu akceptuje, bez checi wskoczenia w cudze, w mys| zasady,
ze w ogrodku po sasiedzku i tak rosnie tadniejsza trawa, cho¢-
bysmy nie wiem, jak bardzo dbali o swoja? Znad, lubic i ak-
ceptowac te czes¢ siebie, ogladana zwykle pobieznie i raczej
bez czutosci - to wyzwanie, ktérego za rzadko sie podejmuje-
my. Tymczasem blizny, fatdki, cellulit po porodzie, kilka ki-
lograméw za duzo, kilka za mato, tradzik, zylaki czy sto-
mia - to historia zycia, dzieki ktérej wciaz jeste$my.

Jest i druga strona medalu. Zdarza sie, ze traktujemy swoje
ciato z nonszalancja. Jest, jakie jest, i lepsze nie bedzie. Do-
stali$my je za darmo, a wiadomo, jak traktuje sie to, za co nie
zapfacilismy. Mamy je wiec i juz. | to przeciez normalne, ze
z czasem sie¢ zestarzeje i zepsuje. No przeciez ,na co$ trze-
ba umrzec”, jak czesto mawiaja palacze. Owszem, by nie sta-
nefo w potf drogi, wlewamy w to nasze ciato paliwo w posta-
cijedzenia i napojéw. Czy jakosciowych? Czy regularnie? Cze-
sto — nie. Jednak dopdki dziata, to dziata. Dajemy tez ciatu kil-
ka godzin snu i regeneracji. Cho¢ zwykle za mato, wigc rano,
by ruszyto, wlewamy w nie mocna kawe, potem kolejna. Rzad-
ko kiedy jakosciowo sie przy tym odzywiajac. W efekcie roze-
drgany, pobudzony organizm wieczorem ma problem z za-
$nieciem. Wkurzeni, ze na budziku druga w nocy, a my nadal
nie $pimy — tykamy tabletke. A rano, by sie rozbudzi¢ — pijemy
kawe. W ten wiasnie sposéb méwimy ,dziekuje” przyjacielo-
wi, ktéry znoéw stanat na wysokosci zadania, pomagajgc nam
przetrwac kolejny trudny dzien.

Palimy. Czesto duzo za duzo. Nie odpoczywamy. Zapomi-
namy, ze mamy urodziny i ze sg $wieta. Wszak tydzien urlo-
pu na all inclusive w Turcji musi zatatwi¢ sprawe. Pedzimy
wiec, nie zwalniamy tempa i poddajemy ciato kolejnym te-
stom na wytrzymatosé. Badania? Kto by miat na to czas?
.Skoro nie boli, to nie ma co kusi¢ losu” (to autentyczna wy-
powiedz, ktdrg styszatam na wtasne uszy). Powstrzymujemy
fzy, emocje, poczucie gtodu, a nawet potrzeby fizjologicz-
ne. | tak nierzadko godzinami. Glodni i zmeczeni, z pieka-
cymi z niewyspania oczami, zapijamy stres kolejna kawa
lub bierzemy tabletke, by dociagnaé do korca dnia badz
tygodnia wytezonego wysitku.
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XXI wiek to wybuchowa mieszanka oczekiwan i ambicji. Glo-
ryfikujemy prace do utraty tchu i obsesyjnie pielegnujemy
wyglad, jakby eleganckie opakowanie byto wazniejsze od
tego, co w $rodku. | to najlepiej przez catg dobe. Celebryt-
ki i samozwanczy trenerzy dobrostanu przekonujg, ze wystar-
czy wiecej od siebie wymagad, nie marudzié, dziataé, a sukces
sam zapuka do drzwi. Szkoda tylko, ze nie dodajg, iz w dro-
dze na szczyt sami czesto korzystajg z metod, ktére publicz-
nie pietnuja u innych.

Drogie Kobiety, jestesmy madre, tylko zabiegane. | to tlu-
maczy, lecz absolutnie nie usprawiedliwia tego, czego nie
robimy dla swojego ciatla. Nic dziwnego, ze go nie zna-
my i trudno nam je polubié. Gtodzimy je, meczymy bra-
kiem snu i zalewamy kawa. Podkarmiamy prochami na wszel-
kie zto $wiata, na rozruch i na sen, nierzadko podtruwajac pa-
pierosami — palonymi na ,odstresowanie”. Zakrywamy je,
bo sie zuzyto i ma zbyt duzo lub za mato kilograméw. Nie daj-
my sie zwariowac! Nie mamy nadludzkich mocy. Potrzebuje-
my sie wyspaé, porzadnie zjesc i odpoczac. | chod rzadko sie
o tym mowi gtosno, bo to niby stabos¢ — czasem potrzebu-
jemy tez wyptakac zmeczenie i, co bardzo ludzkie, i$¢ siusiu.
Ale nie po wielu godzinach pracy na kasie czy nawet po ca-
tej zmianie, lecz doktadnie wtedy, kiedy nam sie chce. Badz-
my dla siebie dobre. Makijaz jest wazny, dobra odziez tez. Ale
jeszcze wazniejsze sg dni wolne, gdy cieknie z nosa, tempera-
tura skacze powyzej 38,5 stopnia, a chrypa odbiera gtos. All
inclusive to super sprawa, ale nie zréwnowazy pozostatych 50
tygodni ciezkiej orki, gdy zapomina sie o jedzeniu, a spac kfa-
dzie sie dopiero grubo po pdtnocy.

Zabierzmy sie czasami na spacer do lasu. Zrébmy sobie
zielonej herbaty albo zwyktej z malinowym sokiem. Od-
pocznijmy w ulubionym fotelu.

Wytgczmy budzik i pospijmy tyle, ile potrzebuje organizm.
Wyleczmy katar, a gdy ,sigdzie na oskrzelach” — wezmy L4.
Moze niebo nie spadnie nam na gtowy. Zapiszmy sie do psy-
chologa, na sitownie lub do biblioteki, zgodnie z tym, cze-
go w danym momencie zycia potrzebujemy bardziej. Odtéz-
my telefon, posiedzmy, stuchajac muzyki, lasu lub wiasnych
mysli.

Poznajmy, zrozummy i cho¢ troche bardziej polubmy siebie.
Powodoéw jest mnéstwo i bardzo wiele z nich wida¢ wtasnie
na naszych ciatach, bedacych mapa naszych wtasnych upad-
kow i wzlotéw. A kiedy polubimy to, co widzimy, wtedy —
kto wie — moze z czasem damy tez rade z akceptacja? To juz
naprawde po sasiedzku. e

m Izabela Janaczek

Kiedy$ CUdak, dzi$ STOMIK — praktyk. Inzynier z wyksztatcenia, felietonistka i fotograf z zamito-
wania. By w czasie choroby, uratowaé cho¢ gtowe, gdy jelit sie nie dato, stworzyta na Instagramie
profil: Ratunkuzyje, gdzie satyryczno-sarkastycznie opisuje $wiat i to, co dla nas wazne. Prywatnie
optymistka, co by sie nie dziato.
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isze do Was jako Agata — stomiczka,
podrozniczka i marzycielka. Przez wiele
lat moje zycie naznaczone bylo choroba,
powiklaniami i lekiem przed tym, co moze si¢
jeszcze wydarzyc. Dlugo bylam ,zamknieta
w domu”, ograniczona strachem, ze podroz czy
dluzszy wyjazd to cos niemozliwego. Dzis jestem
ileostomiczka i wiem, ze wiele osob nadal zadaje
sobie pytanie: ,,Czy ze stomia mozna normalnie
7y¢?”. Chee pokazac, ze tak! Mozna!

Przez wiele lat odktadatam dtuzsze wakacje za granica, bo zawsze co$
stawato na drodze. W koricu razem z Norbim postanowiliémy, ze jedzie-
my na Batkany. Spakowalismy walizki i ruszylismy w dtuga podréz sa-
mochodem. Taka forma wyjazdu daje duzg swobode. Mozna zatrzymac
sie, kiedy potrzeba, odpoczgé, przeorganizowac plan. Dla osoby ze sto-
mig to duza wygoda i bezpieczeristwo. Nie mielismy konkretnego pla-
nu podrozy, najwazniejsze okazaty sie przygotowania do... wakacji sto-
miczki. Spakowatam odpowiednig ilo$¢ sprzetu i oczywiscie zabratam
zapas produktéw. Miatam plan na rézne sytuacje. Dzieki temu czutam sie
bezpieczniej, bo dobre przygotowanie naprawde mi pomaga.
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Podréz nie byta idealna i taka wtasnie miata by¢.
Bywaty noce z przerywanym snem, kiedy wo-
rek dawat o sobie znac¢ czesciej, nizbym chcia-
ta. Zdarzaty sie dni, w ktdrych trzeba byto zwol-
ni¢ i odpoczaé albo zmieni¢ wezesdniej ustalo-
ny plan. Tak wyglada codziennos¢ ze stomig —
tempo wyznacza samopoczucie konkretne-
go dnia. A mimo to byta to dla mnie wymarzo-
na podréz. Byto morze, spacery, wspolne chwi-
le, lokalne jedzenie i normalne zycie ze stomiga,
tylko w nowych, pieknych miejscach.

Leoben w Austrii byt pierwszym etapem na-
szej drogi i ten kraj od razu narzucit spokoj-
ne tempo podrézy. Odwiedzilismy tam znajo-
mych i sprébowalismy lokalnych potraw. Ko-
lejna na mapie byta stolica Stowenii — Lublana.
Miasto przywitato nas deszczem, ktéry dodat
mu spokojnego, lekko melancholijnego klima-
tu. Spacer po centrum, plac Preserena i chwi-
la przy degustacji pysznego jedzenia pozwo-
lity nam zwolni¢ i ztapa¢ oddech po pierw-
szych kilometrach drogi. To wfasnie tu pierw-
szy raz spaliSmy w hotelu kapsutowym, ktéry
zaskoczyt nas bardzo pozytywnie.



W Chorwacji najbardziej zachwycit mnie
Split. To miasto zyje w swoim rytmie —
ciepte morze, zapach jedzenia i gwar lu-
dzi sprawity, ze od razu poczutam, iz na-
prawde jestesmy na wakacjach. Dziata-
lismy bardzo spontanicznie: schodzili-
$Smy w mate uliczki, bez planu siadalismy
w lokalnych knajpkach, prébowalismy pro-
stych, regionalnych potraw i pozwalali-
$my sobie po prostu by¢ tu i teraz. Zasko-
czyto mnie, jak szybko mozna tam poczué
zwyczajna radosé z codziennych chwil.

Zupetnie innym doswiadczeniem byt Du-
brownik — piekny jak z filmu, peten histo-
rii i widokéw, ktoére naprawde zapierajg
dech, ale jednoczesnie zattoczony i wyma-
gajacy cierpliwosci. Z powodu deszczowej
pogody ruszylismy w dalsza trase, szukajac
przygdd i storca.

Bosnia i Hercegowina okazata sie najwiek-
szym zaskoczeniem w trakcie naszej bat-
kanskie] eskapady - wodospady Kravi-
ca, Mostar i miejsca, w ktérych wciaz czué
echa przesztosdci, sprawity, ze chciato sie
po prostu zatrzymac i patrzed.

W drodze powrotnej zahaczylismy o Wie-
den. Byt gtosny, pefen zycia i ttumny wie-
lokulturowg mieszanka turystéow. Impono-
wat architektura, ale jednoczesdnie potra-
fit zmeczyé. Duzo wyzwan logistycznych
w centrum sprawiato, ze trzeba byto by¢
uwaznym i cierpliwym na kazdym kroku.
Mimo to miat w sobie co$ znajomego — jak-
by przypominat Krakéw, tylko bardziej ele-
gancki i dynamiczny. To byt przystanek,
ktéry pokazat nam, jak rézne potrafig byé
europejskie miasta.

Do Zielonej Goéry trafilismy w wyjatko-
wym momencie — podczas winobrania.
Miasto tetnito zyciem, byto petne muzy-
ki i radosnej atmosfery swietowania. Za-
miast zwiedzania wybraliémy tu bycie ra-
zem, rozmowy i spotkania ze znajomymi,
ktorych dawno nie widzielismy. Finatowy
koncert byt pieknym zwiericzeniem catej
podrézy — wspdlny Smiech, muzyka i po-
czucie, ze jeste$my dokfadnie tam, gdzie
powinnismy by¢.

Wiecie co najbardziej zapamigtam z tych
wakacji? Nie tylko wielkie atrakcje czy znie-
walajgce urodg zabytki, ale te mate rzeczy,
z ktorych sktada sie szczesliwe zycie: za-

Chce powiedziec jasno i prosto: stomia
nie musi oznaczac rezygnacji z zycia. Nie
zawsze Lrzeba jechac daleko. Nie zawsze

musi to by¢ dtuga podroz. Czasem wystar-
czy krotki wyjazd. Wazne, by sprobowacé.
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chody storica nad wodg, smak owocdéw, rozmo-
wy z goscinnymi gospodarzami, ich gesty zycz-
liwosci i poczucie, ze traktowali nas jak swo-
ich. To wfasnie te zwykte momenty sprawity, ze
ta podréz byta naprawde wyjatkowa.

Moja Ukochana Druga Potéwka naszg podréz wi-
dziafa... $piewajaco. Norbert stworzyt kronike,
ktorg ja codziennie $piewam pod prysznicem:
Zawsze cos$: a to bdl, a to zycia cien,

Szpitalne korytarze znaty nas na pamiec.

Kazdy rok miat swoje: ,moze, nie teraz”,

Ale dzi$ juznicnas nie zatrzyma, jak to byto nieraz.
Bo nie o chorobie, a o drodze ta piosenka,

O tym, jak pojawifa sie i nasza jutrzenka.
Walizki w samochéd, no i jazda, no i start!

do Austrii, Stowenii, Chorwacji i Bosni to nie
zart!

W Gliwicach znéw los chciat sprawdzic nas,
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Kontrolka od wody $wieci, a w sercu zndw strach.
Ptyn w markecie co prawda dokupiony,

Ale nasz dojazd do Leoben mocno spdzniony.
Refren:

W koricu sie udato, storice to nasz brat.

Za nami szpitalne troski, przed nami $wiat!

Przez miasta i gory, po morza brzeg,

Ta droga pozostanie w nas pewnie na wiek.

Dawid przygotowat $niadanie z dbatoscia,
A Natalia z Laurg obdarzyty nas goscinnoscia.
Nim w droge, buty czas zmienic i zjes¢ kanapke,

Zeby mieé sity i zobaczyé w Lublanie kazda atrakcje.



Deszcz dziwnie padat na pla-
cu Preseren

Plejskawica i noca lody, za-
nim nowy dzier,

Na nocleg wybralismy ho-
stel kapsutowy,

A z rana jedziemy, zanim zja-
wi sie parkingowy.

Split przywitat nas cieptem,
jakby znat nas od lat,

U pani Izabelli pokéj z cie-
niem i klimg bez wad.

Nowe plaze w stoncu, jakby
ktos stworzyt je dzis,

Morze szumileniwie, a w po-
wietrzu letni btysk.

Pod murami Dioklecjana historia wciaz sie tli,

Ale znajdziesz tez promocje w Calzedonii to nie mit.
Fast & Fine zwyciezyt w walce z dtuga karta dan,
Bo czasem rozsadne wybory smakuja jak raj.
Dubrownik w storicu ptonie jak Westeros tron,
Miasto muréw i wspomnieri, gdzie grat Jon Snow.
Po jednej stronie zabytki, obok kto$ w kosza gra,
Tu historia i HBO spotykajg sie co dnia.

W Komarnie nocleg dwa kroki od plazy i fal,
Wiatr niést zapach soli, a w dali most staf.

Na ulicy maltanczyk btakat sie catkiem sam,

Jakby szukat przygody, jak my szukali$my tam.

Uciekalismy przed burza, co gonita po gdrach,

Na wodospadach Kravica woda grata jak w chmurach.
Mostar przywitat deszczem i wspomnieniem dawnych dni,
Pod wiezg snajperéw echo wojennej przesztosci drzy.
W Banja Luce hotel, basen i jacuzzi po drodze,

Cho¢ do zwiedzania niewiele, to relaks w nagrode.

W markecie papucie i przenosne toalety,

A jakby kto$ pytat, to racje zawsze majg kobiety
Zagrzeb odbijat wspomnienie z dawnych dni,

Kazdy zautek przypominat Krakéw, co w sercu tkwi.
Zaluzje przepuszczaty storice i prawie dawaty cieri,
Leon Stukelj znéw biegt, cho¢ dawno minat jego dzier.
Krostule chrupaty, a Jabolko pachniato w dtoni,

A u$miech Agaty sie pojawit jak DM byt otworzony.

Wieden przywitat nas ttumem zakazéw i znakéw,
parkowanie w centrum to test dla $miatkdw i wariatéw.

Julia, Leon, Gustaw i Wincent $miali sie z nami,
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wsréd kamienic i parkéw pachngcych wspomnieniami.
Wieden to Krakéw po espresso, gfosny i zywy,

A na nocleg do Otomurica cho¢ ten troche ptaczliwy

W Zielonej Gérze spiewat Gromee, $wiat pachniat winem,
a Anka przyjetfa nas jak rodzina z sercem i czynem.
Myslatem, ze byta jedna ruda, a zrobity sie dwie

To praktycznie koniec podrdézy i wracamy do siebie.
Mam nadzieje, ze to poczatek naszych wypraw.

Koniec ze szpitalami, a czas zasmakowac $wiata przypraw.
Refren:

W koncu sie udato, storice to nasz brat,

Za nami szpitalne troski, przed nami $wiat!

Przez miasta i géry, po morza brzeg,

Ta droga pozostanie w nas pewnie na wiek.

Chce powiedzie¢ jasno i prosto: stomia nie musi ozna-
czad rezygnacji z zycia. Nie zawsze trzeba jecha¢ dale-
ko. Nie zawsze musi to by¢ dtuga podréz. Czasem wy-
starczy krotki wyjazd. Wazne, by sprobowaé. Oczywiscie
z rozsadkiem i troskg o siebie. Ta podréz byta dla mnie
dowodem, ze mozna zy¢ aktywnie — nawet jesli ciato jest
po przejsciach.

A dzi$? Dzi$ juz myslimy o kolejnych wyjazdach. Nie jak
o wielkim wyzwaniu, ale o czym$ zupetnie naturalnym.
Bo stomia jest czescig mojego zycia, ale nie jest jego kon-
cem. To po prostu inny, nowy etap, w ktérym tez moz-
na miec¢ plany, marzenia i zwykfe, codzienne radosci. Mdj
.worek marzen” jest wcigz petny — ale dzi$ juz wiem, ze
nie nosze go na brzuchu z ciezarem. Dzi$ nosze go w ser-
cu. Z wdziecznoscia. | wierze, ze przede mna i Norbim
jeszcze wiele dobrych chwil. Jesli tylko odwazymy sie
po nie siegna¢. Tego samego zyczymy Wam Wszystkim,
Kochanil! e
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WEDROWKI NIEUTARTYM SZLAKIEM

Sladami Mistrza
< Czarnolasu

Wyprawa w serce polskiego renesansu

Tekst i zdjecia: Mirela Bornikowska

iekszos¢ z nas kojarzy
Jana Kochanowskiego
jako powaznego pana
z broda, w kryzie na szyi, ktorego
utwory nalezy cytowac na maturze.
Tymeczasem zycie najwybitniej-
szego poety epoki renesansu to
gotowy scenariusz na film - peten
dalekich podrozy, studenckich
zabaw w Padwie, dworskich intryg
i wreszcie wielkiej ucieczki na wies
w poszukiwaniu Swietego spokoju.
Kochanowski to swiatowiec, ktory
spacerowal ulicami Marsylii,
dyskutowat z najwybitniejszymi
humanistami w Paryzu i bywal na
krolewskich salonach, by u szczytu
slawy powiedzie¢: ,dos¢”. Zapra-
szamy Was na wyprawe nieutartym
szlakiem polskiego Ztotego Wieku.
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SYCYNA - TAM, GDZIE WSZYSTKO SIE ZACZELO

Naszg wedréwke zaczynamy w potozonej w wojewddztwie mazo-
wieckim Sycynie. Cho¢ dzi$ nazwa ta brzmi znajomo, warto wie-
dzie¢, ze pierwotnie wie$ zwafa sie Zycina, a jej rodowdd siega kon-
ca Xll wieku. To tutaj w 1530 roku w $redniozamoznej rodzinie szla-
checkiej przyszedt na $wiat Jan. Jego ojciec Piotr byt sedzig, co ttu-
maczy, dlaczego mtody Kochanowski tak sprawnie poruszat sie péz-
niej w gaszczu dwczesnych przepiséw i polityki. W Sycynie Jan spe-
dzit dziecinstwo, uczac sie pierwszych facinskich sentencji, ktére
pozniej miaty zrewolucjonizowaé polska literature.

Cho¢ czas nie oszczedzit zabudowan i rodzinny dwoér nie przetrwat
do naszych czaséw, wykopaliska archeologiczne potwierdzity lo-
kalizacje rezydencji Piotra Kochanowskiego. Fundamenty dawne-
go domu, zabezpieczone w podworskim parku, dajg wyobrazenie
o skali zycia 6wczesnych ziemian. Turystow kieruje tam kamienna ta-
blica przy drodze na Zwolen. Warto réwniez odwiedzi¢ muzeum re-
gionalne oraz zatrzymad¢ sie przy popiersiu poety, by poczu¢ du-
cha tej epoki. Jednak najcenniejszy skarb Sycyny kryje sie nieco da-
lej — to niemal czterometrowy obelisk z 1621 roku wykonany z uni-
katowego niebiesko-czerwonego piaskowca. Ten stojgcy samotnie



w polu pomnik, ufundowany dla upamietnienia zwyciestwa pod
Chocimiem, robi niezwykte wrazenie swoja skala, kunsztowny-
mi ptaskorzezbami Madonny oraz facinskimi inskrypcjami.

PRZYSTANEK EUROPA | POLITYCZNE TRIUMFY

Zanim Jan osiadf na state na wsi, spedzit niemal 15 lat w po-
drézy, co stato sie kluczowym elementem jego biografii. Studio-
wat w Krélewcu oraz w 6wczesnej stolicy intelektualnej Europy —
Padwie, gdzie trzykrotnie wybierano go na konsula nacji pol-
skiej, czyli przewodniczgcego samorzadu studentéw. Podrézo-
wat przez Wiochy, Francje i Niemcy, chfonac tamtejszg kulture —
architekture, sztuke i styl zycia. To doswiadczenie sprawito, ze
po powrocie do Polski patrzyt na kraj z perspektywy obywate-
la $wiata.

Waznym etapem na jego mapie byt Lublin — tetnigca zyciem me-
tropolia, miejsce sejmdw i saddw. Podczas Sejmu w 1569 roku Ko-
chanowski byt $wiadkiem zawarcia Unii Lubelskiej oraz Hotdu Pru-
skiego, co uwiecznit w utworze Proporzec. Spacerujac dzi$ pod
zamkiem lubelskim, mozna wyobrazi¢ sobie Jana w barwnym ttu-
mie szlachty, dyplomatéw i krélow.

CZARNOLAS: SERCE POLSKIEGO RENESANSU

To punkt obowiagzkowy naszej wycieczki. Po latach stuzby na dwo-
rach biskupa Myszkowskiego oraz samego kréla Zygmunta Au-
gusta Jan podjat radykalng decyzje: porzucit kariere politycz-
ng i gwar stolicy na rzecz zycia ziemianina. Okoto 1570 roku za-
mieszkat w Czarnolesie, gdzie wiédt modelowe polskie wiejskie

zycie — goscinne i radosne, a jednoczesnie petne reflek-
sji. To tutaj powstaty jego najwspanialsze dziefa: treny,
piesni i fraszki.

Dzi$ w Czarnolesie miesci sie Muzeum Jana Kochanow-
skiego, zlokalizowane w XIX-wiecznym dworku Jabto-
nowskich (pierwotny dom poety sptonat w 1720 roku).
Wewnatrz zgromadzono cenne pamigtki, takie jak debo-
wy fotel z herbem tradycyjnie przypisywany poecie, re-
nesansowe skrzynie oraz zelazne drzwi z herbem Kor-
win. Unikalnym eksponatem jest zelazna klamka — jedyny
element oryginalnego wyposazenia domu, ktéry prze-
trwat pozary. Cho¢ stynna lipa dawno uschta, w jej miej-
scu stoi pamigtkowy obelisk. Warto usigé¢ tam i przy-
pomnieé sobie strofy fraszki Na lipe, podziwiajgc dwo-
rek otoczony parkiem ze starymi drzewami i stawami.
Czarnolas to miejsce, gdzie Jan przezyt najszczesliwsze
lata u boku zony, Doroty Podlodowskiej, ale i najwieksza
tragedie — $mieré céreczek: Urszulki i Hanki. Dzisiejsza
atmosfere tego miejsca dopetniaja kameralne koncerty
i recytacje wybitnych artystéw.

POLICZNA: GDZIE HISTORIA SPOTYKA
LITERATURE

Zaledwie kilka kilometréw od Czarnolasu lezy Policzna,
jedna z najstarszych wsi regionu, zwigzana z rodem Ko-
chanowskich od czaséw dziadka poety. Wies przycig-
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ga uwage dwiema monumentalnymi budowlami. Pierwsza jest neo-
gotycki koscidt $w. Stefana z czerwonej cegty, fundacji hrabiny Ma-
rii Przezdzieckiej. Swigtynia zachwyca strzelistymi wiezami i boga-
tym wnetrzem. Ciekawostka jest fakt, ze w 1892 roku Stefan Zerom-
ski poslubit tu Oktawie Rodkiewicz, a $wiadkiem na tym $lubie byt
Bolestaw Prus.

Niedaleko wznosi sie inspirowany francuskim renesansem patac
Przezdzieckich, ktéry dodaje okolicy szlacheckiego blasku. Bedac
w poblizu, warto zajrze¢ réwniez do pobliskiego Grédka, aby zoba-
czy¢ kamienny gotycki koscidtek z poruszajgcym pdznorenesanso-
wym epitafium rycerskim Andrzeja Kochanowskiego.
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ZWOLEN: OSTATNI AKT

Nasza wedréwka koriczy sie w Zwoleniu. To miej-
sce niezwykle wazne dla zrozumienia legendy po-
ety, bo to tutaj w 1584 roku spoczeto jego ciato.
Jan Kochanowski zmart nagle 22 sierpnia w Lubli-
nie — do dzi$ historycy spierajq sie, czy przyczy-
na byt zawat serca, czy udar wywotany gwattowna
dyskusja w obronie intereséw szwagra.

%9

Wyprawa sladami Kochanow-
skiego to idealny pomyst na we-
drowki nieutartym szlakiem.
To trasa dla tych, ktorzy
szukaja ciszy, soczystej zie-

leni i autentycznosci...




Wizyte w miescie warto zacza¢ od
muzeum regionalnego oraz spa-
ceru przez plac Kochanowskiego,
gdzie stojg dwa pomniki Mistrza: je-
den pefen majestatu, drugi wzru-
szajgcy — w towarzystwie Urszulki.
Najwazniejszym punktem jest jed-
nak kosciét pw. Podwyzszenia Krzy-
za Swietego. W jego podziemiach
znajduje sie krypta rodziny Kocha-
nowskich, gdzie zgodnie ze swo-
ja wola poeta spoczywa w kamien-
nym sarkofagu obok swoich rodzi-
céw. W kaplicy $w. Franciszka moz-
na zobaczy¢ epitafium z piaskowca,
przedstawiajgce jeden z najwier-
niejszych wizerunkéw Jana — czto-
wieka dojrzatego, petnego god-
nosci i zyciowego doswiadczenia.
Po trudach zwiedzania wréémy do
terazniejszosci, kosztujac stynnych
zwolenskich jagodzianek, ktére naj-
lepiej smakujg na parkowej tawce
pod okiem czuwajacego nad mia-
stem Mistrza Jana.

PRZYRODA | PRZYGODA
WEDROWKI NIEUTARTYM SZLAKIEM

DLACZEGO WARTO RUSZYC TYM SZLAKIEM?

Wyprawa $ladami Kochanowskiego to idealny pomyst na wedréwki nie-
utartym szlakiem. To trasa dla tych, ktorzy szukaja ciszy, soczystej ziele-
ni i autentycznosci — w Czarnolesie nie znajdziecie thumow, lecz przestrzen
na wiasne mysli. To takze okazja do poznania regionalnej kuchni, lokalnych
miodéw i potraw z dziczyzny, ktére Jan, jako wielki smakosz zycia, z pew-
noscig by docenit.

Kochanowski pokazat nam, ze mozna by¢ jednoczesnie swiatowcem i do-
matorem; pisa¢ o wielkiej polityce i o ,pszczotach, co z lipy biorg miéd”.
Wycieczka po tej okolicy to najlepszy sposdb, by przesta¢ widzie¢ w Ko-
chanowskim postaé z podrecznika, a dostrzec fascynujgcego cztowieka. o

Mirela Bornikowska

Polonistka, pedagog szkolny i specjalny, nauczyciel z pasji i powotania z 30-letnim stazem.
Od czerwca 2020 roku stomiczka dziatajaca w Fundacji STOMAlife, zaszczepiajgca w stomikach do-
bry humor i pokazujaca, ze worek to nie wyrok, tylko... nowe otwarcie i zwycigstwo nad choroba.
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Witamina C

Czy wiecej zawsze
znaczy lepiej?

P Tekst: Bianca-Beata Kotoro

naszym cytrynowym wydaniu
nie moglo zabrakna¢ spojrzenia
na najstynniejszq witamine
swiata - kwas askorbinowy. Cho¢ kojarzy
nam si¢ ze zdrowiem bez limitu, nauka
mowi jasno: umiar jest kluczowy.

CZY WITAMINE C MOZNA PRZEDAWKOWAC?

W przeciwienstwie do witamin A, D, E i K, witamina C roz-
puszcza sie w wodzie. Oznacza to, ze organizm nie magazy-
nuje jej na zapas, a nadmiar jest zazwyczaj usuwany z mo-
czem. Jednak mozna ja przedawkowaé, jedli przyjmuje-
my bardzo wysokie dawki suplementéw (zazwyczaj powyzej
2000 mg na dobe).

Objawy nadmiaru witaminy C:

* problemy zotgdkowo-jelitowe (biegunka, nudnosci, skur-
cze brzucha),

* ryzyko kamicy nerkowej (nadmiar witaminy C prze-
ksztatca sie w szczawiany, ktore moga sie krystalizowaé
w nerkach);

e zaburzenia wchtaniania innych sktadnikéw mineralnych.

Co o witaminie C méwi nauka?

Historia witaminy C w medycynie to sinusoida — od uwielbie-

nia po sceptycyzm.

e Mit Linusa Paulinga. Dwukrotny laureat Nagrody Nobla,
Linus Pauling, twierdzit, ze gigantyczne dawki witaminy C
(nawet 10-18 g dzienniel) moga leczy¢ wszystko — od prze-
ziebienia po raka. Wspodtczesna nauka (m.in. badania kli-
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niczne w Mayo Clinic) nie potwierdzita tych tez. Lekarze
podkreslajg, ze organizm ma punkt nasycenia i po pro-
stu nie przyswoi tak ogromnych ilosci.

* Przeziebienie pod lupa (Cochrane Review). Najwigk-
sza metaanaliza 29 badan wykazata, ze rutynowe przyj-
mowanie witaminy C nie zapobiega przeziebieniu, ale
moze skrocié czas jego trwania.

WITAMINA C A NOWOTWORY. FAKTY | PRZESTROGI

Temat leczenia raka witaming C jest czesto naduzywany
przez zwolennikéw medycyny niekonwencjonalnej. Oto co
na ten temat méwi wspodtczesna onkologia:

¢ Podawanie doustne vs dozylne. Badania wykazaty, ze
witamina C przyjmowana doustnie (tabletki, jedzenie) nie
osigga w organizmie stezen, ktére mogtyby zabi¢ komér-
ki rakowe. Jedynie podawanie dozylne (wlewy) pozwa-
la uzyskac¢ wysokie stezenia witaminy C we krwi, ale ich
skutecznosc terapeutyczna jest wcigz przedmiotem inten-
sywnych badan klinicznych.

e Terapia wspomagajaca, nie zastepcza. Obecnie bada
sie witamine C jako dodatek do chemioterapii, ktéry
moze zmniejsza¢ niektére skutki uboczne u pacjentéw
(poprawa jakosci zycia, mniejsze zmeczenie). Jednak ni-
gdy nie powinna ona zastepowac standardowego le-
czenia onkologicznego.

GLOS ONKOLOGOW. DLACZEGO SPECJALISCI
OSTRZEGAJA?

Wspotczesna onkologia podchodzi do wysokich dawek wita-
miny C z duza ostroznoscia. Lekarze zwracajg uwage na kil-
ka kluczowych aspektow:

e Efekt antyoksydacyjny vs prooksydacyjny. Witamina C
w normalnych dawkach chroni komaérki. Jednak w onko-
logii wiele metod leczenia (radioterapia i niektére rodza-



je chemioterapii) opiera sie na wytwarzaniu wolnych rod-
nikédw w celu zniszczenia komérek nowotworowych. Poda-
wanie silnych antyoksydantéw w trakcie leczenia moze pa-
radoksalnie chroni¢ nowotwér przed dziataniem terapii,
w w efekcie zmniejszac szanse na wyleczenie.

e Falszywe poczucie bezpieczenstwa. Onkolodzy cze-
sto spotykajg sie z pacjentami, ktérzy rezygnujg z kon-
wencjonalnych metod terapii na rzecz wlewéw witamino-
wych. Prowadzi to do progresji choroby w momencie, gdy
byta ona jeszcze uleczalna.

® Obcigzenie organéw. Leczenie onkologiczne bardzo
obcigza nerki i watrobe pacjentow. Wysokie dawki kwa-
su askorbinowego moga doprowadzi¢ do ostrej niewy-
dolnoséci nerek, co wymusza przerwanie ratujacej zycie
chemioterapii.

¢ Interakcje z lekami celowanymi. Nowoczesne leki onko-
logiczne sa precyzyjnie projektowane. Witamina C moze
zmieniaé pH krwi lub wptywaé na enzymy watrobowe,
cozmieniastezenie lekdw przeciwnowotworowych worga-
nizmie — czyniac je albo toksycznymi, albo nieskutecznymi.

GLOS EKSPERTOW

Wspdtczesna medycyna oparta na faktach (EBM) sugeruje
ostroznos$¢. ,Witamina C jest niezbedna, ale jej suplemen-
tacja u oséb zdrowych i dobrze odzywionych rzadko przyno-
si wymierne korzysci. Organizm najlepiej radzi sobie z dawka-
mi dostarczanymi w naturalnej matrycy zywieniowe;j.

Kiedy skonsultowa¢ sie z lekarzem? Jesli masz sktonnos¢
do kamicy nerkowej, chorujesz na hemochromatoze (nadmiar
zelaza) lub jeste$ w trakcie leczenia onkologicznego.

* Interakcje z lekami. Witamina C moze wptywac na dzia-
tanie lekow przeciwzakrzepowych, statyn oraz zwiekszac
wchfanianie zelaza.

APTEKA CZY TALERZ, CZYLI LEKI VS JEDZENIE

Suplementy

Wazne: Organizm najlepiej wchtania jednorazowg dawke do
200 mg. Przyjmowanie 1000 mg w jednej tabletce powoduje,
ze wiekszo$¢ i tak zostanie wydalona.

Jedzenie. Prawdziwi bohaterowie (zawarto$é w 100 g)
> Dzika réza - ok. 450-1500 mg
> Czerwona papryka — ok. 130-150 mg
> Natka pietruszki — ok. 130 mg
> Cytryna - tylko ok. 50 mg

ZkOTY SRODEK

Zamiast szukaé cudownych rozwigzan w wysokich dawkach
suplementoéw, warto wréci¢ do korzeni — zréwnowazonej die-
ty. Oto najwazniejsze lekcje, ktére warto zapamietad:
Naturalna synergia. Witamina C z pozywienia (np. z papry-
ki czy czarnej porzeczki) wystepuje w towarzystwie bioflawo-
noidow, ktére wspomagajg jej wchifanianie i stabilnosé. Ta-
bletka to zazwyczaj tylko ,goty” kwas askorbinowy.

DOBRE RADY

Witamina C ,lewoskretna” vs ,,prawoskretna”

W marketingu suplementéw czesto pojawia sie hasto,
ze tylko ,lewoskretna witamina C" jest naturalna i sku-
teczna. To catkowity mit i btad w nazewnictwie.

e Prawda chemiczna. Kazda aktywna biologicznie
witamina C to kwas L(+)-askorbinowy. Litera ,L"
w nazwie oznacza konfiguracje wzgledna cza-
steczki (stereochemig), a nie kierunek skrecania
Swiatta.

e Paradoks skrecalnosci: kwas L-askorbinowy, mi-
mo litery L w nazwie, jest chemicznie prawoskret-
ny (stad plus w nawiasie: L+). Skreca on ptaszczy-
zne Swiatta spolaryzowanego w prawo.

e Czy istnieje inna wersja? Istnieje kwas D-askor-
binowy (prawoskretny w konfiguracji), ale nie jest
on witaming — nie ma wtasciwosci prozdrowot-
nych i jest stosowany jedynie jako konserwant
(E315).

* Pamietaj — kazda witamina C sprzedawana w ap-
tece, niezaleznie od ceny i marki, to ten sam kwas
L-askorbinowy. Termin ,lewoskretna” zostat wy-
myslony, by sprzedawac zwykty produkt po znacz-
nie wyzszej cenie.

Mniej znaczy wiecej. Twdj organizm to nie magazyn. Przyj-
mowanie ,konskich dawek"” raz dziennie obcigza nerki i jest
nieekonomiczne. Jesli juz musisz suplementowad, dziel daw-
ke na mniejsze porcje w ciggu dnia.

Kwas nie dla kazdego. Osoby z problemami gastrycznymi
oraz pacjenci onkologiczni muszg by¢ szczegdlnie czujni. To,
co dla zdrowego jest ,tylko witaming”, dla chorego moze by¢
substancjg wchodzgcg w grozne interakcje z terapig ratuja-
ca zycie.

Czystosé i Swiezoéé. Pamietaj, ze witamina C nienawidzi
wrzatku i dtugiego przechowywania. Twoja cytrynowa lemo-
niada czy zupa avgolemono bedg najzdrowsze, jesli sok z cy-
tryny dodasz na samym koncu, tuz przed podaniem.

Cytryna to wspaniaty owoc, a witamina C jest niezbednym
paliwem dla twoich komérek. Jednak w medycynie, podob-
nie jak w kuchni, najwazniejszy jest balans. Dbaj o swoje pH,
stuchaj specjalistow i ufaj naturze bardziej niz agresywnym re-
klamom suplementéw. ®

m Bianca-Beata Kotoro

Wspotczesny cztowiek renesansu. Psycholog, psychoterapeuta ze specjalizacja seksuologiczng,
onkologiczng i neurologiczng oraz superwizor ECE, wyktadowca, edukator. Od wielu lat ekspert
telewizyjny 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-seksuolo-
gicznej dla pacjentéw z wytoniong stomig. ,Oswaja” ludzi z tematem $mierci.
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DOBRE RADY
NA TALERZU

Ruchnia
pod znakiem

Od orzezwienia
PO sytosc

Tekst i zdjecia: Grzegorz Kotoro

Ko cytryne » kuchni miewa,
‘Ien sie rzadko kiedy gniewa.
Ruwas rozjasnia mu umysty,

Nawet gdy ma plan niescisly!

ytryna to nie tylko
dodatek do herba-
ty, ale fundament
dan, ktore potrafia zasko-
czyc struktura i glebig
smaku. Oto trzy odstony
70ltego owocu.
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PO PIERWSZE: NAPOJ. SYCYLIJSKA LEMONIADA Z NUTA ROZMARYNU

To nie jest zwykta woda z cukrem. To esencja $rodziemnomorskiego storica,
ktéra dzieki dodatkowi ziét zyskuje niemal perfumeryjny aromat.

Sktadniki:

6 duzych, soczystych cytryn (najlepiej niewoskowanych)
150 gr cukru trzcinowego (lub miodu)

1 litr wody gazowanej lub niegazowanej

2 gatazki $wiezego rozmarynu

duzo lodu

Przygotowanie:

1.

Syrop. W matym garnku podgrzej 200 ml wody z cukrem i gatgzkami rozma-
rynu, az cukier sie rozpusci. Odstaw do catkowitego wystygniecia (rozmaryn
odda wtedy swoj aromat).

2. Sok. Wycisnij sok z 5 cytryn. Jedng pokréj w cienkie plasterki do dekoracji.

3. Mieszanie. W duzym dzbanku potacz sok cytrynowy, przecedzony syrop

rozmarynowy i reszte wody.

. Serwowanie. Podawaj z duzg iloscig lodu i $wiezymi igietkami rozmarynu.
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NA TALERZU
PO DRUGIE: DESER. PUSZYSTE
CIASTO CYTRYNOWE, CZYLI
LEMON DRIZZLE CAKE
Brytyjski klasyk, uwielbiany przez
kazdego fana cytruséw. Tajemnica
tkwi w naktuwaniu goracego ciasta,
by syrop wniknat gteboko w jego
strukture.
Sktadniki: e
e 225 g miekkiego masta
® 225 g (1259 oraz 100g) cukru pudru
® 275 g maki pszennej
* 2 tyzeczki proszku do pieczenia Przygotowanie:
* 4jajka 1. Wymieszaj masto z cukrem na puch, dodawaj Na dobry h :
* skorka otartaz 2 cytryn po jednym jajku, a na koricu make z prosz- . 2 .° 'ry um?r.
e plastry cytryn do ozdoby (alterna- kiem do pieczenia i skorke cytrynowa. ‘ Spotykaja si¢ dwa cia-

3 sta w piekarniku. Jedno jest

tywnie) 2. Piecz w klasycznej kekséwce lub w 3 matych . it Sy
e syrop — sok z 2 cytryn wymieszany ze o wymiarach 15x12 cm w 180°C przez ok. 35 d iepca’rey oklute w ka”faczk
100 g cukru pudru minut (do suchego patyczka). ] 9 - p . Y + ?61-
3. Jeszcze gorace ciasto ponakfuwaj gesto wy- o - anyj co cisie stafo? —
katacrka | polei ¢ Pozo- o pyta to pierwsze. — Wygla-
ataczka i polej syropem cytrynowym. Pozo ) dasz iak o akusunkturzel
staw w formie do wystygniecia — syrop stwo- 1 ) J. P P ‘ :
rzy chrupiacg, kwasno-stodka skorupke. . — Spokojnie — odpowiada dru-

4. Przyozddb plastrami cytryny.

PO TRZECIE: OBIAD. GRECKA
ZUPA CYTRYNOWA
AVGOLEMONO

To danie legenda. Jest kremowa, aksamitna
i niesamowicie pozywna, choé nie zawiera
ani grama $mietany. Za strukture odpo-
wiada magiczna emulsja z jajek i soku

z cytryny.

Sktadniki na 4 porcje zupy:

e 1,5 litra dobrego bulionu wa-
rzywnego (lub drobiowego)

* 100 g ryzu (np. arborio lub
jasminowy)

* 3 jajka (w temperaturze poko-
jowej)

e sok z 2 duzych cytryn

sol, biaty lub czarny pieprz

e Swiezy rozmaryn lub koper do posy-
pania

e 3 plasterki cytryny na talerz

Przygotowanie:

1. Ugotuj ryz w bulionie do migkkosci. (Uzyty przeze mnie arbo-
rio gotowatem w ,wywarze dla leniwych i kreatywnych”
* przez 16 minut.

* 1,5 litra wody mineralnej plus 3 kostki warzywne
bio, zagotowane.

2. Emulsja. W oddzielnej misce roztrzep jajka (w catosci) na jednolitg
masg, a potem caty czas mieszaj, powoli dolewajac sok z cytryny.

3. Hartowanie. To najwazniejszy krok. Powoli, tyzka po tyzce, dole-
waj goracy bulion do masy jajecznej, caty czas intensywnie mie-
szajac (dzieki temu jajka sie nie zetna i nie zrobi sie jajecznica).

4.Gdy masa jajeczna bedzie juz bardzo ciepta, wlej ja z powro-
tem do garnka z resztg zupy. Podgrzewaj na bardzo matym
ogniu przez 2 minuty, az lekko zgestnieje (nie doprowadzaj
do wrzenial).

5. Podawaj z pieprzem i duzg iloscig koperku lub rozmarynu.

gie. — To nie tortury, to luksus.
) Zaraz polejg mnie syropem cy-
b trynowym i bede Lemon Drizzle.
. Bél przemija, a smak zostaje!

c ..
M R A

A oto podsumowanie wczesniejszych
trzech przepiséw:
Cytrynowa alchemia
Gdy zycie kwasem sypnie ci w oczy,
Niech cie ta gorycz zbyt nie zaskoczy!
Zamiast narzekac i stroi¢ miny,
Wycidnij esencje z jasnej cytryny.
Dodaj rozmaryn, lodu kaskade,
Zréb sycylijskg w mig lemoniade!
A gdy cie dopadnie wiosenny chtéd,
Avgolemono to smaku jest cud.
Nawet gdy ciasto w piecu nie wyjdzie,
Z ,drizzle” ratunkiem na pewno przyjdziesz.
Bo sita w cytrynie, w cytrynie jest moc,
Swiezo$¢ na rano i energia na noc!
Smacznego! Niech te smaki bedg idealnym dopetnieniem
lektury naszego cytrynowego wiosennego numeru. ®

ﬁ Grzegorz Kotoro

Mitosnik dobrej i zdrowej kuchni (wyksztatcony kucharz i certyfikowany pszczelarz). Ukonczyt
studia na kierunku stosunkéw miedzynarodowych w zakresie dyplomacji, pézniej studia ekono-
miczne. Emerytowany zotnierz stuzb specjalnych elitarnej jednostki GROM uczestniczacy w wielu
misjach miedzynarodowych — odznaczony wieloma odznakami i orderami. Od wielu lat zajmujacy
sie profilaktyka zdrowia a w szczegolnosci rakiem jelita grubego. Prezes Europejskiego Centrum
Edukacji PO PROSTU. Koordynator i pomystodawca réznych projektéw z zakresu onkologii i sek-
suologii. Prowadzit wiele konferencji i wydarzen jako moderator i prelegent na arenie europejskiej,
w tym w Parlamencie Europejskim.
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> Tekstizdjecia: Bianca-Beata Kotoro

dyby owoce mialy agentow od
wizerunku, cytryna bylaby
najlepiej optacang gwiazda w
historii. Podczas gdy jablko musiato
radzic sobie z dos¢ kontrowersyjna
prasa w raju, cytryna od wiekow
buduje portfolio oparte na luksusie,
inteligencji i czystej energii. Jej wpltyw
na malarstwo i wzornictwo to historia
przejscia od niedostepnego skarbu do
uniwersalnego symbolu swiezosci.
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W siedemnastowiecznym malarstwie niderlandzkim
cytryna byta ,testem prawdy” dla artysty. Jesli potra-
fit namalowaé pétprzezroczysty migzsz, matowg skor-
ke i zwisajgcg spirale obierki tak, by widz poczut $li-
notok — byt mistrzem. W tamtym czasie cytryny byty

towarem luksusowym, sprowadzanym z cieptych kra-
jow. Obecnosé cytryny na obrazie méwita: ,Wtasci-
ciela sta¢ na importowane dobra”.

Ale cytryna symbolizowata tez co$ catkiem przeciw-
nego. Cho¢ piekna i $wietlista na zewnatrz, w $rod-
ku jest kwasna i cierpka. Malarze portretowali ja, by
przypomnie¢ o ulotnosci ziemskich przyjemnosci —
zycie, podobnie jak ten owoc, moze wygladac stod-
ko, ale bywa trudne do przetkniecia.

Dla impresjonistow cytryna przestata byé symbolem,
a stafa sie plama najczystszego koloru. Edouard Ma-



net namalowat w 1880 roku stynna Cytryne —
pojedynczy owoc na czarnym tle. To byt ma-
nifest minimalizmu: jeden owoc wystarczyt,
by wypetic¢ ptétno swiattem. Vincent van
Gogh z kolei widziat w zétcieniach cytryny
site zyciowa. Jego zestawienia jaskrawej zot-
ci z gtebokim btekitem (kontrast dopetniaja-
cy) do dzi$ definiujg to, jak postrzegamy dy-
namike w kolorze.

W XX wieku cytryna trafita do fabryki wyob-
razni. Andy Warhol i inni twércy pop-ar-
tu odarli ja z barokowej powagi, czynigc
z tego owocu ikone graficzng. Stata sie cy-
tryna symbolem czystosci, witamin i nowo-
czesnego marketingu. W tym okresie cytry-
na weszta do wzornictwa przemystowego.
| od razu na mysl przychodzi mi stynny wy-
ciskacz do cytruséw Juicy Salif zaprojekto-
wany przez Philippe'a Starcka dla marki Ales-
si. Jest to obiekt kultowy, ktéry wymusit
na projektancie forme przypominajaca paje-
czy ladownik.

Philippe Starck Juicy Salif

DOBRE RADY

Edouard Manet Cytryna

WSPOLCZESNE WZORNICTWO DZIELI SIE
NA DWA ,,CYTRYNOWE" NURTY

e nurt sycylijski (maksymalizm): kolorowe kafle
i ceramika, gdzie cytryna symbolizuje ptodnosc,
storice i rado$¢ zycia;

e nurt skandynawski (minimalizm): cytryna jako wi-
zualny akcent — jedna zétta plama, ktéra ma za za-
danie obudzi¢ sterylne wnetrze.

NURT SYCYLIJSKI, CZYLI ESTETYKA
OBFITOSCI

Ten nurt jest hotdem dla tradycji $rédziemnomor-
skiej, w ktdrej cytryna nie jest dodatkiem, lecz cen-
trum wszechswiata. W projektach takich jak styn-
ne kolekcje ceramiki z Caltagirone czy kolabora-
cje marek luksusowych (np. Dolce & Gabbana), cy-
tryna wystepuje w gestym splocie z lis¢mi, btekitem
morza i barokowymi ornamentami. Cytryna symboli-
zuje tutaj ptodnosé, nieposkromiong radosé i sycylij-
skie storice. To wzornictwo ,gto$ne”, ktére ma za za-
danie oszukaé zmysty i przenies¢ uzytkownika w kli-
mat wiecznego lata. Kazdy talerz badz kafel sg mani-
festem goscinnosci i emocjonalnego ciepfa.

NURT SKANDYNAWSKI, CZYLI ESTETYKA
AKCENTU

W chtodnym pétnocnym designie cytryna petni role
«chirurgicznego ciecia” kolorem. W sterylnych, mo-
nochromatycznych wnetrzach opartych na bieli, sza-
rosciinaturalnym drewnie pojedynczy z6tty element -
wazon, poduszka czy grafika z motywem cytrusa —
petni funkcje wizualnego zastrzyku kofeiny.
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Tworca testu byt Hans Eysenck, jeden z najczesciej cytowanych psycholo-
gow XX wieku. Opisat on ten mechanizm w swojej fundamentalnej pracy
The Biological Basis of Personality. W tej ksigzce Eysenck przedstawit swo-
ja teorie aktywacji (arousal theory), w ktérej postulowat, ze introwertycy
i ekstrawertycy réznig sie bazowym poziomem pobudzenia w ukfadzie siat-

Dlaczego wedtug Eysencka to dziata?

Eysenck ttumaczyt to faktem, ze te same
struktury w mozgu, ktére odpowiada-

kowatym (ascending reticular activating system, ARAS).

Kluczowe badania potwierdzajace

Najbardziej znany eksperyment z sama cytryna, ktéry potwierdzit te zatoze-
nia, zostat opisany w pracy Eysencka: S.B.G. Eysenck, H.J. Eysenck, Saliva-
ry response to lemon juice as a measure of introversion., ,Perceptual and

Motor Skills”, 1967, 24(3), s. 1047-1053.

Na czym polegat ten eksperyment?

1. Metoda: Na jezyk badanego nanoszono dokfadnie taka sama ilos¢ czys-
tego soku z cytryny (czesto za pomocg nasgczonego wacika o znanej

wadze).

2. Pomiar: Po okreslonym czasie (zazwyczaj po 20 sekundach) wazono wa-
cik ponownie, aby sprawdzi¢, ile liny zostato wyprodukowane.

3. Wynik: Introwertycy produkowali znacznie wiecej sliny (nawet o 1 gram

wiecej w niektérych probach) niz ekstrawertycy.

Jest to nurt, ktéry wykorzystuje teorie barw do walki z apa-
tig. Cytryna jest tu traktowana jako narzedzie do ,budze-
nia” przestrzeni. Nie dominuje, lecz punktuje, przypomi-
najac o higienie, nowoczesnosci i $wiezosci intelektualne;j.
To z6t¢ kontrolowana, ktéra ma stymulowac kreatywnosé,
nie rozpraszajgc przy tym spokoju domownikéw.

A jaka jest bio-spoteczna rola kwasu cytrynowego? Cy-
tryna to jeden z niewielu obiektéw, ktéry wywotuje reak-
cje fizjologiczng tylko swoim obrazem (tzw. odruch Pawto-
wa). Jej rola w naukach o cztowieku wykracza jednak dale-
ko poza gastronomie:

e optymizm operacyjny i alchemia porazki
Powiedzenie ,Gdy zycie daje ci cytryny, zréb z nich lemo-
niade” (przypisywane Dale'owi Carnegie) przestato by¢ tyl-
ko coachingowym frazesem, a stato sie symbolem rezylien-
cji. W socjologii cytryna reprezentuje ,surowiec trudny” —
sytuacje kryzysowa, strate lub btad. Rezyliencja to proces
~operacyjnego optymizmu”, w ktérym jednostka nie igno-
ruje kwasowosci (porazki), ale dodaje do niej odpowied-
nie sktadniki (zasoby, wiedze, dystans), by stworzyé nowa
warto$¢. Cytryna uczy nas, ze warto$é¢ nie zawsze jest
dana w formie stodkiego nektaru; czasem trzeba jg wypra-
cowac przez proces transformacji.

e test cytryny (Hans Eysenck) - biologia osobowosci
W psychologii réznic indywidualnych cytryna postuzyta do
udowodnienia, ze nasze zachowania spofeczne maja fun-
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ja za pobudzenie i reakcje na bodzce fi-
zyczne (smak kwasu), odpowiadajg row-
niez za reakcje na bodzce spoteczne. In-
trowertycy sa naturalnie ,przestymulo-
wani”, wiec ich system obronny (produk-
cja Sliny w celu neutralizacji kwasu) re-
aguje gwattowniej na najmniejszy sygnat.
Chociaz wspodtczesna neuropsycholo-
gia korzysta z bardziej zaawansowanych
narzedzi (fMRI, EEG), test cytryny jest na-
dal przywotywany jako genialny w swo-
jej prostocie przyktad psychologii bio-
logicznej. Mozesz go znalezé w niemal
kazdym podreczniku do psychologii oso-
bowosci w rozdziale o temperamencie.

damenty biologiczne. Hans Eysenck postawit hipoteze o réz-
nicach w poziomie pobudzenia uktadu siatkowatego (ARAS).
Introwertycy, posiadajacy naturalnie wysoki poziom ,bazo-
wego” pobudzenia, reaguja na bodzZce znacznie gwattow-
niej. W eksperymencie kropla soku z cytryny powodowa-
ta u nich kaskadowa produkcje $liny — ich organizm krzyczat:
.Dos¢! Za duzo bodzcéw!”. Ekstrawertycy, z niskim pozio-
mem bazowym, potrzebowali znacznie wigcej soku (i bodz-
cow zewnetrznych), by w ogodle zareagowac. W ten sposdb
cytryna stafa sie prymitywnym, ale skutecznym ,wykrywa-
czem” tego, czy wolimy gto$nag impreze, czy spokojny wie-
czér z ksigzka.

Cytryna w sztuce i designie petni role katalizatora. W malar-
stwie uczyfa nas patrze¢ na tekstury, w psychologii stafa sie
biologicznym lustrem naszej osobowosci, a w socjologii —
symbolem zdolnosci do adaptacji. Niezaleznie od epoki —
z6tty owoc pozostaje najskuteczniejszym sposobem na po-
wiedzenie: , Spojrz tutaj, tu jest zyciel”. ®

m Bianca-Beata Kotoro

Wspétczesny cztowiek renesansu. Psycholog, psychoterapeuta ze specjalizacja seksuologiczna,
onkologiczng i neurologiczng oraz superwizor ECE, wykfadowca, edukator. Od wielu lat ekspert
telewizyjny 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-seksuolo-
gicznej dla pacjentdw z wytoniong stomia. ,Oswaja” ludzi z tematem $mierci.



Kolory
na talersu -

jak wiosenne warzywa
I owoce poprawiajg nastroj
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W iosna to czas budzenia sie, nowego poczatku i wyzwolenia od zimowej chandry. To
okres, kiedy swiat wokol nas rozkwita na nowo - kwitna kwiaty, ptaki spiewaja, a na
straganach i w sklepach oraz w supermarketach pojawiaja sie pierwsze swieze warzywa i
owoce. Nie bez powodu mowi sie, ze to wlasnie wiosenne produkty spozywcze maja nie tylko
odswiezajacy smak, ale takze pozytywny wplyw na nasze samopoczucie i nastroj.

Przyjrzymy sieg, jak kolory na talerzu, zwlaszcza te wiosenne,
moga poprawic¢ nastréj i wzmocni¢ zdrowie. A po konsulta-
cji z dietetykami podpowiem, jakie konkretne warzywa i owo-
ce warto w tym okresie wtgczy¢ do codziennej diety.

WIOSENNE KOLORY NA TALERZU -
SYMBOLIKA | PSYCHOLOGIA BARW

Kolory majg ogromny wptyw na nasze emocje i samopoczu-
cie. Psychologia koloréw wskazuje, ze rézne odcienie moga
wywotywaé okreslone reakcje i stany ducha. Wiosna to czas,
kiedy na talerzu dominuja jasne, zywe barwy — zielenie, z6t-
cie, czerwienie, pomarancze i biele. Ich obecnos¢ nie tyl-
ko pobudza apetyt, ale takze pozytywnie wptywa na naszg
psychike.

Pomyslmy, jakie uczucia sg nam teraz najbardziej potrzebne.
Moze przygotowanie positku z wieloma warzywami i owoca-
miw odpowiednim kolorze pomoze nam w poprawie nastroju.

e Zielen - to symbol odnowy, réwnowagi i spokoju. Kojarzy
sie z witalnoscig i harmonia.

» Zéicie i pomaraficze — to energiczne kolory, ktére popra-
wiajg nastroj, dodajg optymizmu i motywacji.

® Czerwienie - to barwy pasji i entuzjazmu, pobudzajg kra-
zenie i dodaja energii.

e Biele i jasne odcienie - sg symbolem czystosci i $wiezo-
$ci, wprowadzajg spokdj i uczucie odswiezenia.

WPLYW WIOSENNYCH WARZYW | OWOCOW NA
NASZ NASTROJ

Wiosenne produkty spozywcze sg bogate w witaminy, mine-
raty, flawonoidy i inne zwigzki bioaktywne, ktére odgrywaja
kluczowg role w poprawie naszego samopoczucia. Ich spozy-
wanie moze pomoéc w walce z sezonowg depresja, zmecze-
niem i obnizonym nastrojem. Przyjrzyjmy sie najwazniejszym
sktadnikom i ich dziataniu.
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CO ZAWIERAJA WIOSENNE WARZYWA | OWOCE

1. Witamine C - naturalny antydepresant i wzmacniacz odpornosci
Witamina C, obecna w wielu wiosennych warzywach i owocach, jest nie
tylko niezbedna dla uktadu odpornosciowego, ale takze wptywa na pro-
dukcje serotoniny — hormonu szczescia. Jej niedobér moze po-

wodowac spadek nastroju, apatie i zmeczenie.

Przyktady wiosennych zrédet witaminy C:

e rzodkiewki;

® szparagj

* szpinak;

e truskawki (poczatek sezonu);

® czerwona papryka.

2. Karotenoidy — poprawiajace nastréj i wspie-
rajgce wzrok

Karotenoidy, takie jak beta-karoten, lute-
ina i zeaksantyna, nadaja warzywom i owocom
intensywny pomaranczowy i zéfty kolor. Sa sil-
nymi antyoksydantami, ktére chronig komor-
ki przed stresem oksydacyjnym, poprawiaja
funkcjonowanie mézgu i moga tagodzi¢ obja-
wy depres;ji.

Wiosenne zrédta karotenoidéw:

e marchewka;

e papryka;

* szpinak;

e rzodkiewki (réwniez zawierajg beta-karoten).

3. Flawonoidy - naturalne poprawiacze nastroju

F

lawonoidy, obecne gtdéwnie w jagodach, cytru-

sach i czerwonych warzywach, wykazuja dziatanie
przeciwzapalne i neuroprotekcyjne. Ich spozywanie
moze poprawic¢ funkcje poznawcze i wywotaé uczu-
cie radosci.

F

Cho¢ nie sa sktadnikiem wiosennych warzyw i owocéw - kwasy tlusz-
czowe omega-3 sg bardzo wazne dla zdrowia psychicznego. Omega-3
wplywaija na funkcjonowanie mézgu i pomagaja w walce z depresja. Zré-
dtem kwaséw omega-3 sg orzechy witoskie, nasiona chia i siemie Iniane.

WIOSENNE WARZYWA | OWOCE CZYLI SUPER OWOCE

Oto lista najwazniejszych wiosennych warzyw i owocow, ktore trzeba ko-
niecznie wigczy¢ do diety, aby poprawié¢ swéj nastréj i wzmocnic¢ orga-
nizm. Nawet jesli za nimi nie przepadamy, co$ w ich smaku nam nie bar-
dzo pasuje, poszukajmy takich przepisow, ktére zamienig je w pyszne

d

lawonoidy zawieraja:
truskawki;
maliny;
czerwone winogrona;
cytrusy (pomarancze, grejpfruty);

buraki ¢wiktowe.

ania.
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SUPER WARZYWA

Szparagi

Szparagi to symbol wiosny. S3 bogate
w witamine K, kwas foliowy i witamine C.
Ich spozywanie wspiera uktad nerwowy,
poprawia koncentracje i nastroj, a takze
dziafa przeciwzapalnie.

Rzodkiewki

Mate, chrupiace i petne witaminy C, pota-
su i btonnika. Przyczyniaja sie do oczysz-
czania organizmu, dodajg energii i poma-
gaja w walce z uczuciem zmeczenia.
Szpinak

Zrédio magnezu, witamin A, C, E
i K. Magnez jest szczegdlnie wazny
dla ukfadu nerwowego, pomaga re-
dukowac stres i poprawia nastrdj.

Cykoria

Bogata w witaminy z grupy B i inuli-
ne — wspiera uktad trawienny, popra-
wia funkcje moézgu i dodaje energii.
Miode marchewki

Sa zrédtem beta-karotenu, witamin
A i C. Ich stodki smak poprawia na-
stréj i dodaje energii.

SUPER OWOCE

Truskawki
Zawierajg witamine C, flawonoidy i an-
tocyjany, ktére dziatajg przeciwzapalnie
i poprawiajg samopoczucie. Ich pigk-
ny czerwony kolor symbolizuje energie
i rados¢.
Maliny
Bogate w witamine C, btonnik i przeciwu-
tleniacze. Wspierajg ukfad odpornoscio-
wy i dodaja energii.
Czeresnie

Wzmacniajg uktad nerwowy, zawiera-
ja melatonine, ktéra poprawia jakosé
snu i relaksacje.

Cytrusy (pomarancze, grejpfruty, man-
darynki)

Sa zrédtem witaminy C, cytrusowych fla-
wonoiddéw i olejkéw eterycznych, ktore
poprawiaja nastréj i dodajg energii.
Jabtka

Uniwersalne i dostepne przez caty sezon,
zawierajg witaminy, btonnik i antyoksy-
danty, wspieraja uktad nerwowy i popra-
wiajg koncentracje.
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A teraz podpowiedzi dietetykéw - jak komponowaé wio-  Podwieczorek:

senne talerze, aby maksymalnie korzysta¢ z dobroczyn- g oothie zjagdd, z bananem i sokiem pomaranczowym.
nych wlasciwosci spozywanych produktéw? Kolacja:
e Kolorowa réznorodnos$é — staraj sie tagczy¢ rézne kolo-

ry warzyw i owocow, aby zapewni¢ sobie szeroki wa-

chlarz sktadnikéw odzywczych.

Pieczone szparagi z jajkiem w koszulce i odrobing sera feta.

Najwazniejsze w wiosennej diecie sg takie przepisy, kto-
re smakujg, a jednoczesnie ich sktadniki sa dla nas zrédtem
niezbednych sktadnikéw. Kolory na talerzu to nie tylko kwe-
stia estetyki, ale przede wszystkim zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia. Wiosenne warzywa i owoce, bogate w witami-
ny, mineraty i bioaktywne zwigzki, mogg znaczaco wptynaé

* Sezonowos¢ - korzystaj z lokalnych i sezonowych pro-
duktow, ktére sg najswiezsze i najbogatsze w witaminy.

e Surowe i lekko gotowane - wiele cennych sktadni-
kéw najlepiej spozywaé na surowo lub po podaniu deli-
katnej obrébce termicznej, np. blanszowaniu.

° Dodaj. tlu'szczfa zdrowe - np- aWOkad?' _OHWQ z oli-  na poprawe nastroju, dodajac energii, witalnosci i optymi-
Y"ek' siemie Iniane — poprawiajg wchtanianie karoteno-  zmy. Warto éwiadomie wybierac itgczyé produkty sezonowe,
idow i omega-3. aby czerpa¢ maksimum korzysci z ich spozywania. Pamietaj-

Przyktadowe wiosenne menu poprawiajace nastrgdj my, ze zdrowa dieta to klucz do harmonii ciata i ducha, a kolo-

¢niadanie: ry na talerzu sg ich pigknym wyrazem. e

Jogurt naturalny z truskawkami, malinami i tyzkg siemie-
nia Inianego, do tego petnoziarniste pieczywo z awokado.

Siemie moze by¢ w catosci albo zmielone. ﬂ
Obiad: Widzyfska-G
Jest dziennikarka, pisze o zdrowiu zaréwno akademickim, jak i komplementarnym, poprawianiu
Lekka Sa+atka z Szpinak]em rzodk]ewkami marchewkq Cytru- urody, smacznej i oryginalnej kuchni, podrézach. Czesto rozmawia ze znanymi osobami, przygo-
. . ' . ! ! towujgc wywiady. Ceni przyjazn, prawdziwe pasje, talent, poczucie humoru. Ale przede wszystkim
Samil | sosem Wlnegret yA OllWy z OllWek, lubi spedzac czas z ciekawymi ludzmi, stuchajgc ich uwaznie!

Salts Adhesive Remover (WAPX)

Skuteczna i delikatna pomoc przy kazdej zmianie sprzetu stomijnego.

Spray Salts Adhesive Remover Delikatna formuta Bezstratne
nie powoduje pieczenia oproéznianie
szybko i bezpiecznie usuwa pozostatosci do 100% wykorzystania
L - PR . produktu

kleju, jednoczesnie odswiezajac skore.
Dzieki tagodnej formule o naturalnym Aplikacja 360°

) ) , mozliwo$¢ natryskiwania Cichy spray
zapachu miety, pomaga neutralizowac pod kazdym katem dyskretne uzycie wkazde]
nieprzyjemne zapachy i pozostawia sytuadji

uczucie czystosci oraz komfortu.
Naturalny zapach miety

N ) Bez zimnych
uczucie $wiezosci i maskowanie

Dostepny takze w wygodnych, nieprzyjemnych zapachéw czynnikéw

jednorazowych chusteczkach odpowiedni nawet
dla skéry wrazliwej

Kompaktowe

opakowanie 50 ml
idealne w podrézy

M ED“-M E Dane dystrybutora w Polsce: SO.l.tS Dane producenta:
,,,,,,,,,,,,, Med4me Sp. z 0.0. ul. Tytusa Chatubinskiego 8, SALTS Healthcare Ltd, Richard Street, Aston,
00-613 Warszawa, 800 120 130, biuro@med4me.pl Birmingham, B7 4AA, Wielka Brytania

RM 002/10/25/PPZ

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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wazny dla
sdrowia, urody
i sscsescia

> Tekst: lwonna Widzynska-Gotacka

en to najwazniejsza tajemnica naszego zycia, ktora od wiekow fascynuje
naukowcow, psychologow, lekarzy i filozofow. Mimo Ze spedzamy $piac niemal
jedna trzecia swojego zycia, wciaz nie do konca rozumiemy, dlaczego sen jest tak
kluczowy dla naszego zdrowia, samopoczucia i funkcjonowania. Czy naprawde jest to
tylko koniecznos¢ biologiczna, czy moze cos znacznie glebszego?

Sen jest nie tylko odpoczynkiem dla ciata, ale réwniez waznym i nieza-
stgpionym czasem, kiedy regenerujg sie nasz umyst, emocje i ducho-
wa réwnowaga. To kluczowy element zdrowego stylu zycia wptywaja-
cy na funkcjonowanie kazdego uktadu — od serca po uktad nerwowy.
Ignorowanie potrzeb snu, bagatelizowanie jego roli, moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji zdrowotnych i emocjonalnych.

Poznajmy znaczenie snu z réznych perspektyw — psychologicznej, bio-
logicznej i naturopatycznej, a takze odpowiedzmy na pytanie — dlacze-

go warto zadbad o jego jakosc.
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PO PIERWSZE SEN JEST FUNDAMENTEM
ZDROWIA FIZYCZNEGO

Z punktu widzenia medycyny i biologii sen od-
grywa kluczowa role w regeneracji naszego cia-
ta. To czas, kiedy organizm dokonuje naprawy
tkanek, wzmocnienia uktadu odpornosciowego
i oczyszczenia z toksyn. Podczas snu wzrasta pro-
dukcja melatoniny, hormonu, ktéry nie tylko regu-



luje cykl dobowy, lecz takze dziata jako silny przeciwutleniacz,
chronigc komorki przed stresem oksydacyjnym.

Badania wykazuja, ze brak odpowiedniej ilosci snu lub
jego niska jakos$c zwiekszajg ryzyko wielu choréb: chordb ser-
ca, nadci$nienia, cukrzycy typu 2, otytosci, a nawet nowotwo-
réw. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) przewle-
kte niedobory snu moga skrocié¢ dtugosé zycia i obnizac ja-
ko$¢é codziennego funkcjonowania.

TO KLUCZ DO ROWNOWAGI

Sen ma réwniez ogromny wptyw na nasza psychike. To pod-
czas snu przetwarzamy emocje, rozwigzujemy problemy
i konsolidujemy wspomnienia. W fazie snu REM (Rapid Eye
Movement) nasz mézg aktywuje sie intensywnie, co pozwa-
la na utrwalenie najwazniejszych informacji oraz na przetwa-
rzanie trudnych emocji i doswiadczen.

Brak snu lub jego zaktécenia moga prowadzi¢ do zaburzen
nastroju, lekéw, a nawet depresji. Wielu psychologéw pod-
kresla, ze sen petni role naturalnego ,oczyszczacza” emo-
cji — dzieki niemu mozemy lepiej radzi¢ sobie z codziennym
stresem i napieciami. Bez odpowiedniego odpoczynku na-
sze zdolnosci poznawcze malejg, koncentracja jest ostabio-
na, a decyzje podejmujemy impulsywnie i nieprzemyslanie.

NATUROPATIA | HOLISTYCZNE PODEJSCIE
DO SNU

Z punktu widzenia naturopatii sen jest nie tylko funkcja bio-
logiczna, ale takze sygnatem naszego ogdlnego stanu zdro-
wia i rownowagi energetycznej. Niewtasciwe nawyki, stres,
zanieczyszczenie srodowiska, niewtasciwa dieta czy brak ru-
chu moga zaktécaé naturalny rytm dobowy i pogarszac ja-
kos¢ snu.

Holistyczne podejscie do zdrowia podkresdla, ze zadba-
nie o sen to nie tylko kwestia jego higieny, ale takze réw-
nowagi w zyciu — odpowiedniej diety, regularnej aktywno-
$ci fizycznej, praktyk relaksacyjnych, takich jak medytacja czy
joga, oraz naturalnych metod wspomagajacych zasypianie,
np. zidt (melisa, koztek lekarski), aromaterapii czy technik
oddechowych.

CYKL DOBOWY | RYTM BIOLOGICZNY

Ludzki organizm jest zaprogramowany na rytm dobowy, czyli
cykl dwudziestoczterogodzinny, ktéry synchronizuje sie z na-
turalnym swiattem i ciemnos$cia. Melatonina, nazywana hor-
monem snu, jest wydzielana w odpowiednich porach dnia, in-
formujac ciato, ze czas na odpoczynek. Zaktécenia tego ryt-
mu — np. przez prace na nocne zmiany, korzystanie z ekra-
noéw przed snem czy nieregularny tryb zycia — prowadza do za-
burzen snu, ktére z kolei wptywajg na caty organizm. Wazne
jest, aby dbac o state pory ktadzenia sig i wstawania oraz uni-
ka¢ ekspozycji na sztuczne $wiatto przed snem. Najlepiej
$pi sie w ciemnym, cichym i chtodnym pomieszczeniu.

DOBRE RADY

SEN A KREATYWNOSC | SAMOROZWOJ

Nie wszyscy zdajg sobie sprawe, ze sen ma takze znaczenie
dla naszej kreatywnosci, intuicji i rozwoju osobistego. Pod-
czas snu mozg faczy rézne fragmenty informacji, tworzy nowe
powigzania i odpowiedzi. Wielu wynalazcow, artystéw czy
naukowcdw podkreslato, ze rozwigzanie trudnego proble-
mu przyszto do nich wiasnie podczas snu lub marzen sennych.

Regularny, gteboki sen wspiera nasza zdolno$¢ do na-
uki, rozwijanie umiejetnosci i realizacji celéw. To czas, kie-
dy nasza pod$wiadomosé ma mozliwos¢ pracy nad soba,
a my mozemy czu¢ sie bardziej zrébwnowazeni i petni ener-
gii do dziatania.

JAK POPRAWIC JAKOSC SNU?

Wielokrotne obserwacje pomogtly sporzadzi¢ liste warun-
kéw, postepowania i przygotowan utatwiajacych zasypianie.
Wytypowano rowniez kilka naturalnych srodkéw, ktére poma-
gaja zasnac i spa¢ dobrym, gtebokim snem. Okazato sig, ze
istnieje kilka prostych, ale skutecznych nawykéw, ktére przy-
zwyczajajac organizm do pewnych systematycznie powtarza-
jacych sie zachowan, utatwiajg zasypianie.

Wazne jest to, aby ustali¢ regularne godziny snu i wstawania —
pozwoli to na synchronizacje rytmu dobowego. Na poczat-
ku jest to trudne, jesli mielismy zwyczaj udawania sie do t6z-
ka codziennie o innej godzinie — bo ciekawy film na Netfliksie,
pasjonujgca ksigzka, goscie, ktérzy sie zasiedzieli, albo my cu-
downie spedziliSmy czas na zabawie. Nie sposéb wymienic¢
wszystkich powodoéw, ktére uniemozliwiajg wprowadzenie
systematycznosci. Jednak jesli mamy ktopoty z zasypianiem,
budzimy sie czesto w nocy czy o $wicie i nie mozemy juz za-
sng¢, moze warto rozwazyc te opcje

Jesli to mozliwe, stwérzmy sprzyjajace warunki do spania —
ciemne, ciche, chtodne i wygodne miejsce. Pamietajmy o wy-
wietrzeniu pomieszczenia, w ktérym $pimy. Gdy sg upaty za-
staniajmy okna, podobnie jak to robig mieszkancy potudnio-
wych krajéw, aby unikna¢ nagrzania sie pomieszczenia.
Dlaczego powinnismy unikaé ekranéw na godzine przed
snem? Powodem jest emitowane przez nie $wiatto nie-
bieskie hamujace produkcje melatoniny, ktérej obecnosé
w wystarczajacej ilosci jest gwarancjg dobrego snu. Pewnie
sami dostrzegliscie, ze po pasjonujgcych przezyciach wie-
czorem, bardzo trudno zasngé. Dlatego specjalisci polecajg
relaksacje przed snem — medytacje, ciepta kapiel, aromate-
rapie. Wieczorami na okofo trzy godziny przed zaplanowa-
nym snem powinno si¢ unikaé kofeiny. Niewskazane sg row-
niez obfite i ciezkie positki wieczorem, one takze mogg utrud-
niac zasypianie.

Specjalisci polecajg réwniez naturalne metody wspomaga-
nia snu — picie zidt, takich jak melisa, waleriana czy lawenda.
Bardzo — w zasnieciu i dobrym $nie — pomagajg techniki od-
dechowe. Najprostsza z nich to 4-4-7 (wdech, gdy liczymy
do 4, wstrzymujemy powietrze, gdy liczymy do 4, i wreszcie
robimy wydech, liczac do 7).
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Jesli mamy w zwyczaju regularne spacery, gimnastyke badz
inne techniki aktywnosci fizycznej, to sg to bardzo dobre
czynniki utatwiajace zasypianie i dobry sen. Oczywiscie wcze-
$niej — nie na kilka godzin przed snem!

Dbajgc o jakos¢ snu, inwestujemy w siebie, swojg przysztosé
i dobre samopoczucie. To najlepsze, co mozemy dac sobie
kazdego dnia. Pamietajmy — sen to nie luksus, to nasza na-
turalna koniecznosé, bez ktérej nie da sie funkcjonowac pet-
nig zycia. ®

13:00 - 15:00 Uktad trzustki i uktad limfatyczny
* Wspomagajg trawienie i eliminacje zbednych
produktéw przemiany materii.

Oto szczegdtowy, oparty na tradycyjnej me-
dycynie chinskiej i wspdfczesnych badaniach

na temat rytméw dobowych, cykl uzdrawia-
nia organizmu w ciggu dnia. Pamietajmy, ze indy-

Zal ie: p6jdz na krotki i unikaj ciez-
widualne potrzeby moga sie rézni¢, wiec warto stuchaé ® calecenie: pojez na Krotki spacer | unikaj ciez

wiasnego ciata i skonsultowac sie ze specjalista.

Cykl dobowy uzdrawiania organizmu — szczegétowy plan

03:00 - 05:00 Uktad ptucny i oddechowy

e Organ uzdrawia sie i oczyszcza. To czas, gdy uktad odde-
chowy jest najbardziej aktywny, wspomagajac eliminacje

toksyn i regeneracje bton sluzowych.

Zalecenie: praktykujmy gtebokie oddychanie, inhalacje,

dbajmy o czyste powietrze i jego nawilzanie.
05:00 — 07:00 Uktad jelitowy (jelito grube)

e To czas, gdy jelito grube intensywnie sie oczyszcza.

* Zalecenie: pijmy ciepfa wode z cytryng, jedzmy lekkie

$niadanie, bogate w bfonnik i naturalne probiotyki.
07:00 - 09:00 Uktad zétciowy i watroba

e W tym czasie organizm metabolizuje i oczyszcza sie

z toksyn. Watroba intensywnie pracuje nad detoksem.

e Zalecenie: zjedzmy $niadanie bogate w biatko, warzy-

wa i unikajmy ciezkostrawnych potraw.

09:00 - 11:00 Uktad sercowo-naczyniowy

e Serce i ukfad krazenia sg w tych godzinach najbardziej
aktywne, wspierajgc dostarczanie sktadnikow odzyw-

czych i usuwanie odpaddw.

Zalecenie: ruch na $wiezym powietrzu i lekka aktywnos¢

fizyczna.
11:00 - 13:00 Uktad trawienny

* W tym czasie uktad trawienny przetwarza spozyte pozy-

wienie i wchtania sktadniki odzywcze.

® Zalecenie: zjedz lunch, najlepiej bogaty w petnowarto-
Sciowe biatka oraz zdrowe ttuszcze, a takze warzywa.
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kostrawnych potraw.

15:00 - 17:00 Uktad pecherzyka zétciowego

e To czas na regeneracje uktadu zoétciowego,
wspomagajgcego trawienie ttuszczéw.

® Zalecenie: odpoczynek, lekkie przekaski, np.
orzechy czy sucharki.

17:00 - 19:00 Uktad nerwowy (mézg, uktad ner-

wowy autonomiczny)

e przygotowanie do relaksu, regeneracji i oczysz-
czenia uktadu nerwowego.
zalecenie: unikaj juz kofeiny, zacznij aktywnosci
relaksujace, np. joga, medytacja, ciepta kapiel.

19:00 — 21:00 Uktad krazenia i nerek

* Wspomagajg oczyszczanie organizmu z nad-
miaru ptynéw i toksyn.

e Zalecenie: zjedz lekka kolacje, unikaj ciezko-
strawnych potraw.

21:00 - 23:00 Uktad rozrodczy i uktad

odpornosciowy

e Czas na regeneracje i wzmocnienie uktadu od-
pornosciowego.

e Zalecenie: przygotuj sie do snu, wycisz sie,
ogranicz korzystanie z urzadzen z ekranem.

23:00 - 03:00 Uktad krwiotwérczy i uktad

limfatyczny

e Najwazniejszy czas na gfeboka regeneracje,
produkcje nowych krwinek i oczyszczanie limfy.

e Zalecenie: $pij w ciemnym, chtodnym pokoju,
zapewniajgc sobie 7-8 godzin snu.

m lwonna Widzynska-Gotacka

Jest dziennikarka, pisze o zdrowiu zaréwno akademickim, jak i komplementarnym, poprawianiu
urody, smacznej i oryginalnej kuchni, podrézach. Czesto rozmawia ze znanymi osobami, przygo-
towujgc wywiady. Ceni przyjazn, prawdziwe pasje, talent, poczucie humoru. Ale przede wszystkim
lubi spedzac czas z ciekawymi ludzmi, stuchajac ich uwaznie!
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Rlucsz do
sdrowego
ciala i glowy,

to réwnowaga miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem

0 okresie zimowego usprawiedliwionego pogoda spowolnienia czy raczej
lekkiego odpuszczenia sobie, pomijania gimnastyki, ¢wiczen lub wizyt
na sitowni, wiele 0osob odczuwa naturalna potrzebe, by ,ruszyc¢ z kopyta™
zaczac ¢wiczy¢ wiecej, intensywniej, szybciej. Sygnal do takiego ruszenia sie
dopada nas gwaltownie, zwlaszcza kiedy za oknem jest coraz jasniej, a cialo domaga sie
ruchu po miesiacach ograniczonej aktywnosci. Dla wszystkich - tak samo zdrowych,
jak i tych wracajacych do zdrowia po chorobie taka motywacja bywa jednak mieczem
obosiecznym. 7 jednej strony ruch realnie pomaga odbudowac sily. Z drugiej zas — zbyt
szybkie tempo, brak regeneracji i ignorowanie sygnalow ptynacych z organizmu -
moga prowadzic¢ do przeciazenia, nawrotow dolegliwosci czy frustracji.
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W procesie dochodzenia do pelni sit dziala
takze psychika. Osoby po przejsciach, maja-
ce klopoty zdrowolne czy te, ktore
wyszly z ciezKiej choroby, badz seniorzy
czesto maja silna motywacje, by ,,wro-
ci¢ do dawnego zycia”. To natural-
ne, ale czasem prowadzi do presji, kto-
rej cialo jeszcze nie udzwignie.

Dlatego podstawg zdrowego powrotu do formy jest réw-
nowaga. Nie skrajnosci, nie ,wszystko albo nic”, ale madre
przeplatanie aktywnosci z przemyslanym odpoczynkiem.
Wbrew pozorom — to czesto wifasnie odpoczynek buduje

postepy.

DLACZEGO REGENERACJA JEST ROWNIE
WAZNA JAK WYSILEK?

Ciato po zimie czy chorobie, a takze, gdy zaczyna coraz moc-
niej doskwiera¢ PESEL, zachowuje sie inaczej niz wczesniej.
Zuzywa wiecej energii na podstawowe procesy, wolniej sie
odbudowuje, a mechanizmy adaptacji do wysitku bywajg
ostabione. Nawet jesli pojawia sie che¢, aby nadrobic straco-
ny czas, fizjologia jest nieubtagana — dopiero w czasie odpo-
czynku organizm wzmacnia miesnie, odbudowuje uktad ner-
wowy, zmniejsza stan zapalny i reguluje gospodarke hormo-
nalna. Bez przerw na regeneracje nie powstaje trwaty efekt
treningowy — pojawia sie za to zmeczenie, sennos¢, rozdraz-
nienie i zniechecenie.

Przecigzenie u oséb wracajgcych do dobrej lub nawet lepszej
kondycji, badz do zdrowia, moze mie¢ subtelniejsze objawy:
drobne bole, pogorszenie koncentracji, problemy ze snem,
spadki nastroju, a nawet ostabienie odpornosci. Z tego po-
wodu plan aktywnosci powinien by¢ jak oddech — naprze-
mienny, spokojny i rytmiczny.

AKTYWNOSC - ALE DOSTOSOWANA, NIE
INTENSYWNA

Ruch nie musi oznacza¢ wyczerpujacych ¢wiczen. Czasem
najlepszym wyborem sa krétkie, czeste dawki aktywnosci:
10-20 minut spaceru, spokojna jazda na rowerze stacjonar-
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nym, tagodne rozcigganie, elementy pilatesu lub
praktyki oddechowe potgczone z mobilizacja sta-
wow. Kluczowa zasadg jest stopniowanie. Dopie-
ro gdy organizm dobrze reaguje przez 7-10 dni,
warto delikatnie zwiekszy¢ czas lub intensywnos$é.

Dobrg praktyka jest tez monitorowanie tetna —
utrzymywanie aktywnosci w strefie umiarkowane;
pomaga unikngé przecigzen. Jezeli po cwicze-
niach pojawia sie¢ nadmierna sennos¢ lub odczu-
cie ,przeciggniecia”, to znak, ze tempo nalezy ob-
nizy¢, a nie podwyzszac.

ODPOCZYNEK - AKTYWNY | BIERNY,
OBA ROWNIE POTRZEBNE

Regeneracja to nie tylko lezenie na kanapie, cho¢
czasem i to jest potrzebne. Specjalisci podzielili jg
na dwa rodzaje. Pierwszy to tak zwany odpoczy-
nek bierny. Wypetniajg go: sen, drzemki, wycisze-
nie, relaks w cichym otoczeniu, medytacja, techni-
ki oddechowe, kapiele odprezajgce.

I drugi rodzaj to odpoczynek aktywny. Polega
na tym, ze decydujemy sie na: powolny spacer,
rozcigganie, fagodng joge, masaze, delikatng pra-
ce z oddechem, kontakt z natura.

Oba te dziatania stymulujg rézne uktady w orga-
nizmie. Bierny dziata na hormony stresu i uktad
odpornosciowy, zas aktywny na ukfad nerwo-
wy i krazenie. Najlepszy efekt oczywiscie daje ich
pofaczenie.

Warto takze pamietac¢ o jakosci snu. To wtasnie
w nocy ciato odbudowuje sie najintensywniej. Na-
wet niewielka poprawa rutyny — wczesniejsze wy-
ciszenie, ograniczenie ogladania ekranéw telewi-
zora, komputera czy telefonu, stata pora ktadze-
nia sie spac — wszystko to moze znaczaco przyspie-
szydé regeneracje.

SYGNALY, ZE ROWNOWAGA ZOSTALA
ZACHOWANA

Okazuije sig, ze nasze ciato jest madre, a nawet ma-
drzejsze niz mogtoby sie wydawaé. Kiedy jest za-
dowolone z tego, co robimy, potrafi dos$é¢ szyb-
ko da¢ zna¢, kiedy trafiasz w dobry rytm. Pojawia-
ja sie wtedy:

e |ekkos$¢ w ruchu zamiast zmeczenia;

* poprawa koncentracji;

* glebszy, spokojniejszy sen;

e stabilniejszy nastrdj;

* poczucie wigkszej kontroli nad wtasnym ciatem;
* stopniowy wzrost energii w ciggu dnia.

Postepy po powrocie do zdrowia, szanowa-
nie i porozumienie z PESELEM, czy po dtuzszym
okresie leniuchowania czesto nie sg spektakular-



ne lecz subtelne. Dlatego tak wazna jest cierpliwos¢ i syste-
matycznos¢ - to one decydujg o trwatej odbudowie zdrowia,
a nie szybkie zrywy.

PSYCHODIETETYCZNE SPOJRZENIE
NA ROWNOWAGE

W procesie dochodzenia do petni sit dziata takze psychika.
Osoby po przejsciach, majgce ktopoty zdrowotne czy te, kto-
re wyszty z ciezkiej choroby, badz seniorzy czesto maja silng
motywacje, by ,wréci¢ do dawnego zycia”. To naturalne, ale
czasem prowadzi do presji, ktérej ciato jeszcze nie udzwignie.
Warto obserwowac swoje mysli — czy aktywno$é wynika z tro-
ski o zdrowie, czy moze z wewnetrznego przymusu? Czy od-
poczynek budzi poczucie winy?

Budowanie zdrowych nawykéw zaczyna sie od akceptacji ak-
tualnych mozliwosci — nie od poréwnywania sie z dawnym
soba.

MALE KROKI MAJA OGROMNA MOC

W medycynie naturalnej i fizjoterapii coraz czesciej méwi sie
o zasadzie mikropostepu. W praktyce oznacza ona, ze po-
prawa nawet tylko o 5% jest cenniejsza niz ryzykowny skok
o 50%. Dzigki matym krokom ukfad nerwowy czuje sie bez-
piecznie, migénie maja czas si¢ wzmacniac, a organizm uczy
sie dziata¢ w nowej, powoli poszerzanej strefie komfortu.

OFA-UP57

tatwo i higienicznie opréznisz worek
dzigki wygodnemu zaworkowi twist-and-lock (przekreé i opréznij).

utatwia spokojny sen bez koniecznosci wstawania.

przyjazny dla skéry i dyskretny
pod ubraniem.

worek jest ptaski, lekki, dobrze sie uktada pod

ubraniem, a jednocze$nie ma wystarczajgcq pojemnosé na caty dzieh.

Worek pasuje do ptytki wyposazonej we
wbudowany system - wypustke nie chtonqcq wilgoci,
dzieki ktérej tres¢ jelitowa jest kierowana bezposrednio do worka,

z dala od skoéry, co pomaga chronié jg przed podraznieniami.

Podmiot prowadzacy reklame i dystrybucje:

MED!

infolinia: 800 120 130

To jest wyréb medyczny.

Med4me Sp. z 0.0. ul. Tytusa Chatubinskiego 8, 00-613 Warszawa,
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Dlatego zamiast pytac: ,Czy robie juz tyle, ile dawniej?”, le-
piej zapytac: ,Czy dzis zrobitem cho¢ troche wiecej niz wczo-
raj — lub moze madrzej niz weczoraj?”.

RUCH | ODPOCZYNEK - DUET, NIE RYWALE

Powrét do dobrej kondycji, sprawnosci badz poprawa zdro-
wia po chorobie to proces, ktéry warto traktowac jak wspot-
prace ciataigtowy. Aktywnosc¢ daje site, regeneracja daje moz-
liwosc¢ jg wykorzystac. To troche jak rytm serca: skurcz i roz-
kurcz. Jedno bez drugiego nie moze istniec.

Przemyslane taczenie ruchu i odpoczynku uczy uwaznosci,
pomaga odbudowaé zaufanie do wtasnego ciata i przywra-
ca poczucie réwnowagi — nie tylko fizycznej, ale takze emo-
cjonalnej. A to wtasnie rownowaga jest fundamentem zdro-
wia, ktére nie polega wytacznie na braku choroby, ale na po-
czuciu, ze ciato i umyst znéw grajg do jednej bramki. e

Jest dziennikarka, pisze o zdrowiu zaréwno akademickim, jak i komplementarnym, poprawianiu
urody, smacznej i oryginalnej kuchni, podrézach. Czesto rozmawia ze znanymi osobami, przygo-
towujgc wywiady. Ceni przyjazn, prawdziwe pasje, talent, poczucie humoru. Ale przede wszystkim
lubi spedzaé czas z ciekawymi ludzmi, stuchajgc ich uwaznie!

Iwonna Widzynska-Gotacka
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edni nazywajg jg matka gtupich, inni — czyms wyjatko-
wym i unikatowym, co — jak ostatni przyjaciel — zostaje
przy cztowieku i czuwa, pdki nie nabierze on sit do dal-
szego trwania. Nadzieja — stowo wypowiadane z po-
garda lub z niezmacong wiarg. Przyznam szczerze, ze ja sama,
im jestem starsza, tym wieksza entuzjastka nadziei sie staje.
| co najwazniejsze — mocno jg praktykuje, faczac prawie za-
wsze z marzeniami i planami. Utwierdzam sie tez w przekona-
niu, ze to wiasnie ona napedza wewnetrzny imperatyw szuka-
nia $wiatta tam, gdzie coraz czesciej jest — w najlepszym wy-
padku — umiarkowane zachmurzenie.
Czy nadzieja faktycznie jest matkg gtupich, jak gtosi ste-
reotyp? Coéz... Wielka arogancjg bytoby uwaza¢, ze w obli-
czu tego, iz na tej planecie jest ponad 8 miliardéw przed-
stawicieli Homo sapiens, wszyscy oni uwazajg tak jak ja - ze
nadzieja, to co$ wiecej niz mocno niedoszacowane stéwko.
Z tego powodu, mnie samej zdarza sie stysze¢ przesmiewcze:
.Daj spokéj! Nadzieje majg stabi. Silni nie karmia sie marze-
niami. Nadzieja to matka gtupich”. | okej, réznic sie jest piek-
nie, cho¢ bez dwéch zdan — piekniej jest nie dezawuowac cu-
dzych wartosci i zdania, choéby skrajnie réznito sie od nasze-
go. Z tego powodu mysle sobie, ze nadziei warto da¢ szan-
se. To wszak nieodfgczna cze$é naszego sitowania sie z zy-
ciem, czy sie nam to podoba czy nie. Cho¢, by by¢ sprawie-
dliwym, wypada doda¢, ze wyktadnia nadziei nie zawsze i nie
u wszystkich ma chwalebne podstawy i sama w sobie nie za-
wsze jest powodem do dumy.

Fakt pozostaje jednak faktem, bez wzgledu na pobudki —
nadzieje mamy lub miewamy wszyscy. Bez wyjatku. Jedni
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majg nadzieje na pokdj na $wiecie, inni — by wszystko to, co
go niszczy — w koncu szlag trafit. Sg i tacy, ktérzy majg na-
dzieje na szostke w Totolotku lub na to, ze nie trafi jej sasiad.
To oczywiscie ogromne uproszczenie i mocno jaskrawe przy-
ktady, ale $wietnie nakreslajg dwa skrajne bieguny tego sa-
mego stowa. | choé mozna takiemu rozumowaniu zarzucié
pewng tendencyjnos¢, $piesze z przypomnieniem, ze temat
nadziei byt od dawna dualny. Przyktad? Bardzo prosze. Przed
bitwg pod Grunwaldem ,nasi” wespdt z wojskami sprzymie-
rzonymi wznosili modty, by wygraé, bez wzgledu na to, co -
w zwigzku z tym stanie sie z Krzyzakami. Tamci za$ podcho-
dzili do tematu doktadnie tak samo, zamieniajac tylko miej-
scami przedmiot présb z przedmiotem potepienia.

Nadzieja stuzy nam do napedzania sie. Samoistnego lub
zbiorowego. Ni mniej, ni wiecej. Wzmacnia nas i buduje
lub - niszczy. | wazne, by mie¢ tego swiadomosé. Dobrze
jest wiec mieé nadzieje. Wazne, by byta to nadzieja dziataja-
ca na korzy$¢ — naszg i innych.

Porzucajgc wiec opisywanie tu destrukcyjnych odmian na-
dziei, skupie sie na jej jasnej stronie. Bo — tak, wciaz lubie wie-
rzy¢, ze $wiat generalnie napedza ta budujaca, nie niszczaca.
Mamy wiec nadzieje, ze zima nie zaskoczyta drogowcodw i nie
spdznimy sie do pracy, bo ulice bedg przejezdne, a inni uzyt-
kownicy drég zdazyli zmieni¢ opony na zimowe. Mamy na-
dzieje, ze zdazymy napisa¢ wazny mail, zanim dziecko obu-
dzi sie na kolejne karmienie. Mamy nadzieje, ze wszystko uto-
zy sie w zwigzku i ze wreszcie wyjdziemy na prosta. Ba, ze be-
dzie tak, jak dawno juz nie byto. Mamy nadzieje na lepszy sen,
lepsze wyniki kolonoskopii i to, ze leczenie w koncu zacznie
dziataé. Mamy nadzieje, ze niedzielny obiad wyjdzie znako-



micie i tesciowa nie bedzie miata uwag, ze dostaniemy ten
urlop i ze pojedziemy na Sycylig, by przezyé swojg nowa wio-
sne — nawet w $rodku srogiej zimy. Mamy tez nadzieje, ze sto-
mia stanie sie nowym rozdaniem i teraz wreszcie znéw bedzie
tak, jak cztowiek marzyt przez dtugie gorzkie lata choroby.

Nadzieja miewa wielka moc, cho¢ czasami mam wrazenie,
Zze wszyscy ja przeszacowujemy, nie doceniajgc jedno-
czesnie jej wielkosci i wagi... Dlatego mysle sobie, ze na-
dziei trzeba sie uczy¢, a juz na pewno uczyc sie nalezy do-
ceniac jej istnienie.

Jestem wielka fanka dobrej, budujacej nadziei — i wcigz od
nowa jej petnym nadziei praktykiem. Ona trzymata mnie
w chwilach, gdy nawet nadzieja tracita nadzieje, ze obie damy
jeszcze rade mied kiedy$ nadzieje na cos$, co nie bedzie wi-
siato tylko na niej. Udato sig, bo okazato sie, ze w tej kon-
kretnej nadziei miatam wielu oddanych kibicow. A gdy czto-
wiek rozgrywa mecz zycia, pono¢ witasne boisko i mocna gru-
pa wsparcia to co$, co przewaza szale zwycigstwa, czyniac je
odrobine tatwiejszym.

Dzi§ moja nadzieja to zupetnie inna nadzieja niz kiedys.
Mozna rzec, ze nadzieja to co$, co wcigz ewoluuje i wzra-
sta wraz z cztowiekiem i jego do$wiadczeniami. Moja nadzie-
ja nie jest juz rozpaczliwa, a z odcieni szarosci przeszta w piek-
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ne pastelowe tony. Dzi$ stuzy ich kolekcjonowaniu, a nie -
walce o kazdy odcien inny niz szary.

Wielu uwaza, ze nadzieja maci w gtowie jak basniowy mi-
raz. Ze jest marnowaniem czasu. | ze nalezy sie trzymaé
faktow.

Oczywiscie zgadzam sie w zupetnosci. Zatem trzymajmy sie
faktow... A te mowig, ze nadzieja odgrywa wazna role w zy-
ciu kazdego cztowieka, bo jest sitg napedows, ktéra motywu-
je do odkrywania w sobie nowych poktadéw mocy. Ato w cza-
sie, gdy wielu z nas wcigz funkcjonuje na prawie wyczerpanej
zyciowej baterii — jest absolutnie bezcenne. Dlaczego méwie
o niej akurat teraz — wiosng? Odpowiedz jest prosta — bo jest
WIOSNA. | my wciaz jeste$my. DotarliSmy do niej. Kto wie,
by¢ moze takze dzieki odrobinie nadziei. A jesli tak, to pozo-
staje mie¢ nadzieje, ze wykorzystamy ten czas najpigkniej, jak
umiemy. ®

Kiedys CUdak, dzis STOMIK - praktyk. Inzynier z wyksztatcenia, felietonistka i fotograf z zamito-
wania. By w czasie choroby, uratowaé choé gtowe, gdy jelit sie nie dato, stworzyta na Instagramie
profil: Ratunkuzyje, gdzie satyryczno-sarkastycznie opisuje $wiat i to, co dla nas wazne. Prywatnie
optymistka, co by sie nie dziato.

lzabela Janaczek

Pierscienie ochronne

do modelowania SecuPlast

SecuPlast® pierscien ochronny do modelowania zapobiega podraznieniom skory
wywotywanym podciekaniem tresci jelitowej pod ptytke stomijng. Poprzez proste
modelowanie SecuPlast® pierscienia ochronnego do modelowania doktadnie
dopasujesz go do rozmiaru i ksztattu swojej stomii, a takze ksztattu Twojego
brzucha, stworzysz pierscier ochronny idealny dla Ciebie, ktory zabezpieczy

Twojg skére przed skutkami podciekania pod ptytke stomijna.

Przylega do wilgotnej skéry @

Nie trzeba go ogrzewa¢ ©

Nie zawiera alkoholu ©

Nr katalogowe produktéw: SMST / SMSS/ SMSL

Dane dystrybutora w Polsce:
Med4me Sp. z 0.0. ul. Tytusa Chatubiriskiego 8,
00-613 Warszawa, 800 120 130, biuro@med4me.pl

MED!. ME

To jest wyréb medyczny.

© Mozna go stosowac z kazdym
rodzajem sprzetu stomijnego

© Nie powoduje pieczenia skéry

© Przyjazny dla skéry

Wyklucz podciekanie
pod ptytke stomijng
i podraznienia skoéry

Dane producenta:
SALTS Healthcare Ltd, Richard Street, Aston,
Birmingham, B7 4AA, Wielka Brytania

{salts

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Ref:003/04/23/Mr
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Wiosenny

brelok

Tekst i zdjecia: Diana Wiszniewska

Dzis sprawimy, ze zakwitna nam
torebki albo klucze i kazdy bedzie
mogl miec¢ przy sobie odrobine wiosny.
Zrobimy bardzo prosty brelok; oczywi-
scie kolory mozesz dobra¢ dowolnie.

132
Potrzebne materiaty: (zdj. 1)
e tkanina bawetniana na lis¢ i paczki;
e wykrdj liscia; (zdj 2)
® wypetnienie do poduszek;
e sznurek;
e koteczko breloka;

e nozyczki, igta, ni¢ i ewentualnie maszyna do szycia.
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Brelok wykonuje sie naprawde szybko, ale po
kolei:

1. Na zielonej tkaninie odrysowujemy lis¢ (na jej
lewej stronie); pamietajmy, by w ogonku przeto-
zy¢ go na drugg strone i odrysowac¢ jak na zata-
czonym zdjeciu (zdj. 3). Robimy tak na podwdjnie
ztozonej tkaninie.

2. Obszywamy dookota, zostawiajac na ogon-
ku miejsce na przewiniecie liscia na prawa strone.
(zdj. 4)

3. Przewlekamy li$¢ na prawa strong, a otwor
zszywamy recznie. (zdj. 5)

4. Ucinamy ze sznurka 3 linki dtugosci ok. 40 cm
kazda. (zd]. 6)

5. Przewlekamy je przez kétko breloka i zawigzu-
jemy jak na zdjeciu (zdj. 7); w ten sposdb otrzy-
mujemy 6 sznurkdw.

6. Przycinamy sznurki, by miaty rézne dtugo-
Sci i zawigzujemy na ich koncach supetki. (zdj. 8)
7. Teraz przygotowujemy tkanine na kwiatki.
Wycinamy 6 prostokatéw o wymiarach 5x9 cm.
(zdj. 9)

8. Jedna strone zawijamy (na lewej stronie)
i przeszywamy. (zdj. 10)

9. Nastepnie sktadamy ze soba prawa strong
do prawej i przeszywamy; w ten sposéb powsta-
nie tunel. (zdj. 11)

10. Stebnujemy nieprzeszyty bok tunelu. (zdj. 12)
11. Wktadamy do s$rodka sznurek (zdj. 13); zaci-

skamy tunel i przeszywamy razem ze sznurkiem.
Robimy to na lewej stronie tunelu.

12. Po wywinieciu bedzie on wygladat jak na zdje-
ciu 14. Robimy tak ze wszystkimi tunelami. (zd.
15)

13. Wypychamy paczki wypetnieniem do podu-
szek lub watg (zdj. 16)

14. Zszywamy recznie — jak na zdjeciach 17 i 18.
Robimy tak ze wszystkimi pgczkami. (zdj. 19)

15. Nasz lis¢ zawigzujemy na sznurkach powyzej
paczkoéw. (zdj. 20 i 21).

Brawo! Nasz brelok jest gotowy. Teraz mozemy
go przypigé, gdzie tylko mamy ochote, i nies¢
wiosne oraz rado$¢ w $wiat. Taki brelok moze
by¢ tez wspaniatym wifasnorecznie wykonanym

prezentem.

DOBRE RADY

m Diana Wiszniewska

Magister spotecznej psychologii klinicznej, wieloletni konsultant Ogélnopolskiego Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111. Ukonczyta podyplomowe studia z pracy z dzieckiem wy-
korzystywanym seksualnie oraz jego rodzing. Prace psychologa faczy z pasjg do szycia. Nic, co
zwigzane z rekodzietem, nie jest jej obce, zaczynajac od haftu, szycia czy robienia bizuterii poprzez
wyrazanie siebie w bullet journalu. Prowadzi bloga ,Diana Art”. Kocha podrézowac i poznawaé
nowe kultury.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (43) / 2026



134

DOBRE RADY

Za gorami,
sa lasami,

czyli wszedzie dobrze -
gdzie nas nie ma

> Tekstizdjecia: Izabela Janaczek

ono¢ ludowe przystowia sg mgdroscia narodu.
Ja jednak nie chciatabym w te teorie wrzucaé
je wszystkie bez wyjgtku. Obserwuje bowiem,
ze wiele z tych przystéw, ztotych mysli i sen-
tencji to nic innego jak przebrane w ludowa madros¢, ni-
czym wilk w owczg skoére, stereotypy. O czym moéwie?
O tym, co z luboscig powtarzamy — gdy trzeba co$ po-
wiedzieé, a nic madrzejszego nie przychodzi do gtowy,
albo gdy swiecie w to wierzymy — cho¢ nigdy nie zmierzy-
lismy sie z tym sami.
Powiedzonka stosujemy tez, gdy chcemy podkresli¢ po-
trzebe zmian. Z jednej strony motywuja, z drugiej uspra-
wiedliwiaja. Zafrapowato mnie ostatnio powiedzenie, kté-
re traktujemy jak wentyl bezpieczenstwa i wyjscie ewaku-
acyjne. Mysle tu o zdaniu: ,Wszedzie dobrze, gdzie nas
nie ma". Hasto pewnik — bez dwéch zdan. Bo cho¢ jeszcze
nie sprawdzilismy, to i tak wiadomo, ze trawa tam, gdzie
nas nie ma, bedzie bardziej zielona, a zycie pewnie tro-
che prostsze. Idgc tym tropem, zabawa w innym klubie
wydaje sie lepsza niz w tym, ktory sami wybralismy, a Se-
szele fajniejsze od Bieszczad lub Battyku. Zwtaszcza gdy
wtasnie jestesmy nad polskim morzem, za to znajomy
z pracy na rajskiej zielonej wyspie, gdzie na doktadke wi-
dac¢ wodeg, bo nie zastaniajq jej parawany.
Tymczasem, jak wynika z licznych obserwacji, wszedzie
dobrze, gdzie nas nie ma to stereotyp, ktéry zdecydowa-
nie (za) czesto bierzemy za fakt. Wpadamy w te putapke,
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gdy wokoft robi sie nieprzyjemnie. Dostownie i w przenosni. Ba,
ja sama, gdy temperatura spada ponizej krytycznych 15 stop-
ni, poranki ging w mgtach, a w powietrzu czu¢ wyraznie koniec
lata, tez zaczynam rozgladac sie za zmiang otoczenia.

Nauczytam sie jednak, ze nie warto romantyzowac tego, cze-
go nie znamy. Nie oznacza to jednak, ze trzeba zaciekle bronic¢
tezy, ze wszystko, co nie nasze, jest z definicji gorsze, bo wia-
domo, u nas najlepiej, co chetnie pokazujemy i udowadniamy.
| rzeczywiscie, pewne rzeczy sie¢ hmmm... nas odrézniaja, cho¢
czesto inaczej, nizby$my chcieli.

By otrzymac pierwsza btyskawiczng lekcje pokory, wystarczy
ztapac taksoéwke na zattoczonych ulicach Tunisu i chwile poroz-
mawia¢ z kierowca. Szybko przekonamy sig, ze oprocz wtasne-
go jezyka zna on tez francuski i angielski i marzy, by odwiedzi¢
Alaske. Natomiast my zaledwie poprawnym angielskim opo-
wiadamy, ze z catej Afryki najbardziej lubimy Egipt — bo tam juz
bylismy cztery razy, a gdzie indziej wcale.

Czy to zbyt surowa opinia? To zalezy, jak bardzo potrafimy by¢
krytyczni wobec siebie. A z reguty za bardzo nie potrafimy.
Zwtaszcza gdy ,nam sie nalezy” — bo zaptacilismy. | to za full
serwis w opcji all inclusive.



Uciekajac wigc przed tym, co juz zna-
my i sie nam nie podoba, wybieramy
kurs do miejsca, gdzie na pewno be-
dzie lepiej — jak w tym zrecznym po-
wiedzonku. Wszak — wszedzie dobrze,
gdzie nas nie ma — wiec na co czekac?

Jedziemy i co? Piasek parzy w stopy,

woda w basenie za zimna, a na toz-

ku zamiast kotdry tylko przesciera-

dto (cho¢ w tych temperaturach kot-

dra i tak nie miataby sensu). No i drin-

ki! Nie mozna o nich zapomnie¢. A sg

tak rozwodnione, ze pi¢ sie nie dal

| co? | miato by¢ lepiej, a jest... tak

samo jak zawsze, tylko ze daleko.

Whpisujemy wiec opinie na stronach

organizatoréw, ttumaczac w detalach,

czemu tu nie warto, a na kolejny wyjazd wybieramy
inny resort albo dla pewnosci inne panstwo. | znéw:
upat, piasek, rozwodnione drinki, stotéwka z nudnym
menu. No co jest z tym Swiatem?

Okej, a gdyby tak inaczej spojrze¢ na to przysto-
wie? Moze taka analiza rzucitaby zupetnie nowe $wia-
tto na sprawe. Sprobujemy? No to start: ,WSZEDZIE
DOBRZE, GDZIE NAS NIE MA"... Nic nie zaskoczy-
to? No to jeszcze raz: ,wszedzie dobrze, gdzie NAS
NIE MA". ,NAS nie ma". Teraz to juz chyba wygla-
da to dos¢ klarownie? Patrzac z tej perspektywy, do-
strzec mozna niesmiatg mysl, ktora z kazda sekun-
da przybiera na sile. A co jeéli to nie piasek, nie upat
i nie drinki s tu winne, ale my podchodzacy do tego,
conowe, nie jak do przygody i zabawy, lecz jak do kon-
traktu, w ktérym wszystko ma by¢ tip-top, tylko my
tacy by¢ nie musimy?

| co najwazniejsze — zeby sie o tym przekonad, wca-
le nie trzeba wyjezdzaé hen daleko, choé bez dwdch
zdan podréze ksztatca. Gen malkontenta fatwo rozpo-
znac juz tu, na miejscu. Wystarczy postuchacé, co mo-
wimy po powrocie z sgsiedzkiej kawki. Ciastko jakie$
niedopieczone i tylko jedno, kawa z promocji zamiast
markowej, gospodyni mato zabawna. Brzmi znajomo?
Prawie jak te rozcienczone arabskie drinki, prawda?

| tak naprawde to szkoda, ze w tej klasycznej polskiej
wyliczance nie ma dla réwnowagi ani stowa o tym, ze
kto$ chciat po prostu spedzi¢ z nami czas i postarat
sie na miare swoich mozliwosci. Jakie wtedy ma zna-
czenie, ze w szarlotce byty kwasne jabtka? Pewnie ta-
kie samo jak to, ze na tych dalekich wakacjach, prawde
mowiac, $wietnie sie bawilimy — ale i tak najgtosniej
pamietamy o rozwodnionych drinkach.

Czytajac takie komentarze, ba, rozmawiajac z osoba-
mi, dla ktérych to jest jedyne de facto wspomnienie
z wakacji, przypominam sobie sytuacje, gdy chciatam
w internecie kupi¢ mopa. Znalaztam, wybratam, ale za-
nim kliknetam , kup”, rzucitam okiem w sekcje komen-
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tarzy. Jeden szczegdlnie zapadt miw pamiec: ,Mop super, spetnia
swoje funkcje [w sumie, kto by sie spodziewat, przyp. aut.], ale —
uwaga! — tepo jezdzi po poditodze”. Tak, to absolutny autentyk.
Kupitam wiec tego mopa z tym wiekszg ochota, bo moje dotych-
czasowe jezdzity po podtodze zupetnie bez finezji. Chciatam zo-
baczy¢, jak to bedzie z tym, ktéry jezdzi tepo. | wiecie co? Blaga,
$ciema i nabijanie ludzi w butelke. Mop byt jak kazdy inny. Nawet
myt. No dramat.

Po co to sobie robimy? Sobie samym i sobie nawzajem? Nie mam
pojecia. Wiem jedno — nie czyni nas to szczesliwszymi ani spet-
nionymi, ani nawet usatysfakcjonowanymi. Przeciwnie. Czyni nas
odrobine $miesznymi (nie myli¢ z zabawnymi) i na pewno bardziej
zmeczonymi. Bo pedzac za cudzym kréliczkiem, wciaz testuje-
my kolejne resorty, temperature piasku na kolejnej plazy, kolej-
ne wodniste drinki. Jakby kazdg podréz definiowat tylko fragment
plazy i nijaki napoj.

By¢ moze wiec szukamy wedtug niewtasciwego klucza? A moze
to ja sie myle, klasyfikujac hasto ,wszedzie dobrze, gdzie nas nie
ma” jako stereotyp, ktéry wykrzywia rzeczywisto$¢?.

Fakt pozostaje faktem. To my te swoja rzeczywistos¢ kreujemy.
Nie jest wiec dobrze, by co$ tak waznego oddawac w rece ste-
reotypowych powiedzonek. Nie sa trasa na mapie, ktéra pro-
wadzi do skarbu. Wrecz przeciwnie.

Bez wzgledu na to, gdzie jedziemy, w kazdg podréz zabieramy sie-
bie. Zaréwno do znajomych na $wigteczna kawe, jak i do ostawio-
nego juz Egiptu, na ferie czy tez wakacje. Bytoby wspaniale wrécic¢
z takiej wyprawy z innymi wspomnieniami niz niedostodzona szar-
lotka czy niejakosciowe menu. Moze wiec zmieniajac plaze i drin-
ki, nie zaszkodzi tez zmieni¢ troche i wlasne podejscie do tego,
co wokdt? Cos mi moéwi, ze to mogtoby znacznie pomdc we wia-
$ciwej, a nie skrzywionej, ocenie sytuacji na temat tego, ze wsze-
dzie dobrze, gdzie nas nie ma. ®

M Izabela Janaczek

Kiedy$ CUdak, dzis STOMIK - praktyk. Inzynier z wyksztatcenia, felietonistka i fotograf z zamito-
wania. By w czasie choroby, uratowaé cho¢ gtowe, gdy jelit sie nie dato, stworzyta na Instagramie
profil: Ratunkuzyje, gdzie satyryczno-sarkastycznie opisuje $wiat i to, co dla nas wazne. Prywatnie
optymistka, co by sie nie dziato.
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Sukienka @ stylu boho

Tekst, zdjecia i stylizacje:
Wiganna Papina

ukienka w stylu boho w piekny wzér

kwiatowo-cytrynowy obiecuje nam

stoneczng i radosng wiosne. Moz-

na jg nosi¢ w wersji bardziej ele-
ganckiej w zestawie z klapkami na obcasach,
ale pasuje tez do biatych trampkéw lub mod-
nych zamszowych mokasynéw. Podkreslaja-
ce talie drapowanie pod biustem ukryje wo-
reczek stomijny. W chtodniejsze dni moz-
na na sukienke narzuci¢ obszerny lekki i dtu-
gi ptaszcz typu trencz w jasnym kolorze.

Niebieska sukienka w zétte cytryny to propo-
zycja dla tych pan, ktére nie moga doczekac
sie lata. Oczywiscie mozna nosi¢ jg juz wio-
sna, np. z kréciutkim sweterkiem w zéttym lub
btekitnym kolorze w stylu bohaterek wtoskich
filmoéw z lat 60. z poprzedniego stulecia, np.
Rzymskich wakacji ze wspaniatg rolag Audrey
Hepburn, ktéra w takich stylizacjach jezdzi-
ta skuterem po Wiecznym Miescie.

136

Fantazyjna koszula z falbaniastymi rekawa-
mi oczywiscie we wzdr z dominujgcymi cy-
trynami i elementami sycylijskiego wzornic-
twa moze by¢ noszona do szortéw i dtugich
dzinséw. Pod luzna koszulg tatwo ukryé wore-
czek stomijny, a wysokos$¢ spodni trzeba uza-
lezni¢ od miejsca wytonienia stomii. Koloro-
wa torebeczka i klapki lub baleriny sg wysmie-
nitym dopetnieniem stylizacji.

Jezeli nie chcecie by¢ ,cytrynowe” od stép
do czubka gtowy, jako dodatek mozecie wzigé
tylko duza torebke w cytryny. Aby styliza-
cja byta spojna kolorystycznie, proponuje su-
kienke w kolorze cytrynowym z zéttg ma-
rynarka w niebieskie prazki.

Propozycjg na wiosenng randke moze

by¢ komplet w cytrusy w zestawie-

niu z szortami. Jasnozielona mary-

narka dopefni catosci, a biaty ka- 9)
pelusz doda finezji. W przypad-

ku stomii marynarka sprawi, ze be-
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dziemy czué

sie  przykry-

te, zas$ wzo- —0

rzysty komplet

ukryje woreczek.

Tu propozycja z ba- —0

lerinami, ale mozna tez

zatozy¢ do tego wiosen-

ne np. zielone zamszowe koza-

ki lub bezowe kowbojki.

Dtuga sukienka w sycylijski pej-

zaz z cytrynami w tle to pro-

pozycja nie tylko na wiosen-

ne ogrodowe imprezy, ale tez

na romantyczne spacery w cie-

pte wieczory. Wzér sukienki na-

pawa radoscig zycia i nadzieja

na stoneczne dni. Wtosi kocha-

ja swoja kulture i wzornictwo,

ktére wprowadzajg do mody

i stylu zycia. Bo zycie cytryno-

wa sycylijska wiosng daje na-

dzieje na piekne lato. ® o) m Wiganna Papina
Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoly Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspottworczyni kultowego kabaretu Lala-

mido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Polsat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny
Torbickiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej. Kocha podréze, uwielbia ludzi.

Odkryj komfort i styl z unikatowymi
pokrowcami na worki stomijne!

Pasuje na prawie kazdy worek stomijny Otwor z tyhu pokrowca: 8 cm x 3 cm.

(z uwagi na reczne wykonanie, rozmiary moga Plytka worka stomijnego idealnie

nieznacznie sie rézni¢ od podanych). wpasowuje sie w otwor pokrowca.

Dostepne rozmiary: W
S:15cmx 20 cm

M: 16 cm x 21,5cm
L:16,5cmx 24 cm

Produkt wielokrotnego uzytku. ;

Produkt wykonany z cienkiej bawetny nie

} o WV \ Jest fatwy w obstudze, zapewnia komfort
powoduje dodatkowego obcigzenia worka J i dyskrecje wtedy, kiedy tego potrzebujesz.
stomijnego.

24cm

Zakonczenie kieszonkg pozwala na
schowanie koncéwki worka lub kranika.

Worki sg dostepne w sieci www.med4me.pl @ sfﬁ?é m&%
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wudziesty pierwszy wiek, ktorego pierwsza ¢wiartka wlasnie minela, wymusit
na zachodnich spoleczenstwach kult pieckna i mlodosci. O ile w poprzednich
wiekach wyznacznikiem piekna byla sztuka - rzezba i malarstwo, teatr czy kino,
wspolczesnie te trendy dyktuja social media. Szczupla sylwetka stala sie takze wyznaczni-
kiem zdrowia i statusu. Poza atrakcyjnym wygladem zewnetrznym osoba szczuplta wzbudza
w patrzacych na nia przeswiadczenie, ze jest zaradna, Swiadoma, ma mocny charakter, jest
czynna zawodowo i zarabia wystarczajaco duzo, zeby zadbac o swoj wyglad.

Jak jeszcze niedawno skupienie sie na wygladzie zewnetrz-
nym byto najwieksze w okresie dojrzewania, tak dzi$ dotyczy
juz witasciwie kazdego wieku. Coraz wiecej czasu spedzamy
przed ekranem — juz nie tylko telewizora, ale przede wszyst-
kim smartfona — gdzie z kazdej strony wyskakujg na nas rekla-
my, a okrutne algorytmy personalizuja je na zasadzie ,im wie-
cej, tym wiecej”, czyli im wiecej czegos$ ogladamy, tym wie-
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cej podobnych informacji nam sie wyswietla. Wspdtczesnie
to wiasnie $rodki masowego przekazu, a przede wszystkim
media spotecznosciowe wykreowaty kult pieknego, szczu-
ptego i mtodego ciata. Mozna powiedzie¢, ze znalezlismy sie
w szponach opetania, chcac osiggnac¢ wyglad zgodny z lan-
sowanymi wzorcami — bez wzgladu na wiek, pte¢ badz warun-
ki fizyczne.
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Pamietajmy, kazdy jest inny, przesada w kazda strone jest

zla, we wszystkim nalezy zachowa¢ umiar i zdrowy rozsadek.

Oczywiscie w mtodym wieku, a zwtaszcza w okresie dojrze-
wania, presja mediéw lansujacych szczupte i muskularne cia-
to sprzyja wystgpieniu zaburzen odzywiania. Ale czy pod za-
burzenia odzywiania mozemy podciggngé tez healthism?
A to zjawisko nie dotyczy juz tylko mtodych. Od kiedy zale-
cenia z zakresu ogodlnie pojetej medycyny staty sie dostep-
ne dla laikéw, zdrowie stato sie celem, a nie zasobem, za$
nadmierne dazenie do subiektywnie pojmowanego ,zdro-
wia”, zaczeto powodowac zaburzenia behawioralne. Cho-
ciaz naturalnym procesem zwigzanym z zyciem kazdego or-
ganizmu jest starzenie sig, na skutek wszechobecnego par-
cia na bycie mtodym, pieknym i sprawnym, robimy wszyst-
ko, zeby nie tylko opdzni¢ ten proces, ale wrecz zaprzeczyé
jego istnieniu. Podejmujemy wiec dziatania nie zawsze ade-
kwatne do swojego wieku biologicznego. Jedni moga szu-
ka¢ wsparcia w medycynie czy kosmetologii estetycznej,
a inni zwracaja sie w strone suplementéw, cudownych diet
lub aktywnosci fizycznych. Wszystkie te dziatania moga pro-
wadzi¢ do uzaleznienn behawioralnych, czyli ulegania bar-
dzo silnej potrzebie wykonywania jakiej$ normalnej czyn-
nosci, kiedy przynosi ona szkode, a osoba, ktéra te czyn-
nos$¢ wykonuje, nie umie sie powstrzymac i przestaje kon-
trolowac¢ sytuacje. Nagle okazuje sig, ze podporzadkowu-
jemy swoja egzystencje zdrowiu, zmuszamy sie do okreslo-
nych dziatant bez wzgledu na nasze samopoczucie, a wszel-
kie odstepstwa od przyjetego planu wywotujg u nas wyrzuty
sumienia i wstyd. To, co miato nam przynies¢ korzysé — szko-
dzi, zresztg nie tylko nam personalnie, ale i naszemu otocze-
niu. Poniewaz cate swoje zycie podporzadkowujemy diecie,
¢wiczeniom, zabiegom estetycznym, mniej koncentrujemy
sie na innych jego aspektach — pracy, odpoczynkowi, spo-
tkaniom towarzyskim i szeroko pojetej kulturze. Ponadto pro-
mowany rodzaj aktywnosci — éwiczenia na urzadzeniach, ¢wi-
czenia z wykorzystaniem aplikacji — nie zachecajg do sporto-
wych aktywnosci zespotowych, tylko jeszcze wigkszej izolacji.

Na gwattowny rozwdj kultury zdrowia natychmiast odpowie-
dziat tez biznes. Poczawszy od ,lekéw na cokolwiek, dzie-
ki ktorym mozesz tez schudngc”, przez przerdzne diety cud,
odzywki odchudzajace, az do firm cateringowych przygoto-
wujgcych spersonalizowane positki w pudetkach (dieta pudet-
kowa) — bo przeciez wspotczesny Polak nie ma czasu samo-
dzielnie przygotowac sobie jedzenia. Do tego dodajmy poja-
wiajace sie jak grzyby po deszczu obiekty sportowe, a gtéw-
nie sifownie czy crossfity.

A teraz wréémy do tego, od czego zaczetam ten artykuf,
czyli mediéw spotecznosciowych. Wszedzie — od Facebo-
oka po TikToka — wyroili sie influencerzy, kreujgcy sie na kom-
petentnych treneréw. | to na nich wzoruja sig, z ich ,po-
rad” korzystaja tak mtodzi, jak i ci w wieku dojrzatym. Patrza

w ekran telefonu i koniecznie, a przede wszystkim ,juz, za-
raz, natychmiast” — chcg by¢ tacy jak ci, na ktérych patrza.
A w tym wszystkim brakuje w pierwszej kolejnosci krytycz-
nego myslenia — bo tego nie ucza w szkotach. Zapomina-
my, ze nie wszystko, co widzimy w internecie, jest prawda
(zwtaszcza dzis w dobie sztucznej inteligencji). W internecie
nie ma cenzury, za$ influencerom zalezy tylko na jak najwiek-
szych zasiegach, najwiekszej liczbie obserwujgcych. Nie wie-
my nic o osobie, ktora rekomenduje nam okreslony trening —
z jakiego poziomu zaczynala, ile czasu jej to zajeto, jakie mia-
ta predyspozycje itp. Widzimy ja tu i teraz. Amy? lle mamy lat,
jakie mamy wyniki badan, jaka mamy budowe? Bezkrytycz-
nie wykonujgc zalecane przez takg osobe ¢wiczenia, moze-
my zrobi¢ sobie wigcej szkody, niz odnies¢ pozytku. A diety?
Odtruwajace, oczyszczajace, mniej niz X kalorii, eliminacyjne
(bywa, ze niezbednych dla zdrowia sktadnikéw). Efekt? Awi-
taminoza, pogorszenie cery, pogorszenie koncentracji, wzro-
ku, zanik miesigczki. A w pdzniejszym wieku — osteoporoza.
Nie myslimy, ze swoim postepowaniem poprawiamy przede
wszystkim zasoby finansowe firm farmaceutycznych, prze-
mystu dietetycznego, instytucji sportowych. Zapominamy
tez, co powiedziat Kopernik: ,Zty pienigdz wypiera dobry”.
Za ustugi dobrego trenera, dietetyka, lekarza specjalisty trze-
ba dobrze zaptaci¢. Chcemy miec taniej? Wybieramy osobe,
ktdra ukonczyta kurs weekendowy lub zadnego, tylko ma kon-
to w social mediach, i zawierzamy jej swoje zdrowie. A kiedy
nie ma efektéw, probujemy czegos innego w mysl starej re-
klamy ,Gozdzikowej pomogto”. A do tego wszystkiego do-
chodzi tez frustracja — jak pogodzi¢ spoteczny wymdg by-
cia wcigz pieknym, szczuptym i mtodym z ,akceptuj swoje cia-
to, jestes, jaki jestes”, czyli ciatopozytywnoscia.

Pamietajmy, kazdy jest inny, przesada w kazda strone jest
zta, we wszystkim nalezy zachowaé umiar i zdrowy rozsadek.
Nasz wyglad, wydolno$¢ i sita wynikajag z naszych gendw, try-
bu zycia, odzywiania, a takze choréb (nie tylko tych zdia-
gnozowanych, ale takze tych rozwijajgcych sie) — oraz wieku.
Zdrowie i sprawnos$é sg wazne, a nawet bardzo wazne - dlate-
go badajmy sie, stuchajmy madrych, wyksztatconych specja-
listow i nie wierzmy bezkrytycznie we wszystko, co pokazujg
nam reklamy, billboardy czy rolki w social mediach. e

m Agnieszka kodzifiska

Filolog, redaktor, leksykograf. Autorka haset do stfownikéw jezyka polskiego PWN i do jedynego
polskiego wydania Encyklopedii Larousse’a. Redaktorka wielu ksigzek beletrystycznych, repor-
tazowych, dokumentalnych. Autorka wielu artykutéw poswieconych hodowli kotéw, ktérg zajmo-
wata sie hobbystycznie przez niemal dwadziescia lat — o genetyce kotéw wie niemal wszystko.
Wielbicielka jogi, teatru, muzyki klasycznej i piosenki francuskiej. Wolny czas spedza aktywnie,
podrézujac rowerem, kajakiem lub pieszo z namiotem, wcigz zadziwiona i oczarowana polskg
przyrodg i architektura.
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Tekst: Wiganna Papina

ytryny sg nie tylko
piekne i swietne dla
ogolnego stanu zdro-
wia, nie tylko dodaja aromatu
potrawom, ale tez dzialaja
cuda, jesli chodzi o skore. Te
pelne witaminy C oraz prze-
ciwutleniaczy owoce dziataja
wybielajaco, ujedrniajaco
i przeciwbakteryjnie.

Cytryny sa niezréwnane np. w walce z tradzikiem. To ich bogaty w kwas
askorbinowy sok ma wspomniane dziatanie Sciggajgce, anty-
bakteryjne i wybielajace — dzieki temu zapobiega po-
wstawaniu plam. W tym celu wystarczy codzien-
nie wieczorem przetrze¢ twarz Swie-
zo wyci$nietym sokiem z cytryny
(omijajac oczywiscie oko-
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lice oczu). Sok z cytryny takze oczyszcza skére i za-
myka pory, a kwas cytrynowy usuwa martwe komor-
ki i wyrownuje koloryt, dzieki czemu buzia zostaje
rozéwietlona.

Zawarta w cytrynie witamina C jest tez niezbed-
na do produkcji kolagenu, co moze by¢ pomocne
w likwidowaniu drobnych zmarszczek. Sok z cytry-
ny zawiera przeciwutleniacze, ktére zabijajg wolne
rodniki, i rozjasnia skore. Mozemy sami zrobi¢ ma-
seczke przeciwzmarszczkowa, mieszajac 3 tyzki mio-
du z kilkoma kroplami soku z cytryny (uwaga! miod
moze uczulad!). Nastepnie nalezy natozyé mieszan-
ke na twarz i pozostawi¢ na 30 minut, a potem zmy¢
ciepfa woda.

Przy ttustej skorze sok z cytryny bedzie dziatat to-
nizujgco i zamknie rozszerzone pory, a dodatko-
wo ujednolici koloryt cery oraz usunie nadmiar se-
bum. Wystarczy wymieszaé tyzke zielonej glinki z so-
kiem z cytryny i tyzkg miodu — powstata paste nato-
zy¢ na twarz, zostawi¢ na 5-10 minut, a nastepnie

sptukad.

MODA | URODA

Sok z cytryny przyda sie takze naszym wtosom. Przepis na te od-
zywke znam od mojej babci.

Wymieszac 1 zéttko, pare kropli soku z cytryny, pare kropli olej-
ku rycynowego. Powstata mase natozyé na witosy i zatozyé fo-
liowy czepek — pod wptywem ciepta preparat lepiej sie wchto-
nie — po 15 minutach sptuka¢. Wtosy beda gtadkie i nawilzo-
ne. Ta odzywka jest polecana dla farbowanych wtoséw blond
i przesuszonych.

Jak widaé cytryny sa bardzo inspirujace — zaréwno wizualnie
jako piekne z6tte owoce uwieczniane na tkaninach, jako bizute-
ria, jako wystroj wnetrz, a takze jako owoc, bez ktérego nie istnie-
je kuchnia i kosmetyka! Uwielbiajmy wiec wiosng cytryny i ciatem,
i dusza. A w ramach nawilzenia wewnetrznego: napijmy sie wody
z wyciénieta cytryna, tyzeczka miodu oraz gatazka rozmarynu. e

ﬁ Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoty Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspottworezyni kultowego kabaretu Lala-
mido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Polsat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny
Torbickiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej. Kocha podroéze, uwielbia ludzi.

Innowacyjne rozwigzanie w woreczkach
zamknietych i odpuszczalnych

v

Confidence
mSoft Convex

¥ Unikalna plytka Flexifit® z piecioma ¥ Przyjazny dla skéry hydrokoloid. v Bardziej elastyczna i miekka plytka.
nacigclami. ¥ Uchwyty do paska. ¥ Nowa mocniejsza formuta klejaca.
v .
Nowy mocny przylepiec. v Miekka i bardziej wytrzymata ¥ tagodniejsza dla skéry, wzbogacona

v Bardziej miekki i elastyczny Srodek ptytki.

v Plytka wzbogacona o ekstrakt z aloesu.

To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

witéknina. o ekstrakt z aloesu.
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Producent: SALTS Healthcare Ltd
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SKLEP MEDYCZNY

MEDLME  Dobey prgysimck

Med4Me Sp. z o.0. - to sieé sklepdw szczegdlnie
dedykowanych stomikom! Jeste$ stomikiem?

Przyjdz do nas, a przekonasz sig, ze dzigki

wilasciwemu doborowi sprzetu stomijnego
bedziesz cieszy¢ sie kazda chwila zycia!

Zapewniamy:
Pefen asortyment stomijny Szeroki wybér marek
dajacy pewno$¢ kompleksowego zaopatrzenia kazdego wszystkich obecnych na polskim rynku dostawcéw
rodzaju stomii. sprzetu stomijnego
Kompleksowa ustuge Profesjonalng opieke
W ramach jednego zlecenia odbierzesz dowolnie Stata wspétprace z profesjonalna pielegniarka
wybrany przez siebie sprzet. stomijng i Fundacjg Stomalife.
Profesjonalny personel Wygodny odbiér
Stuzacy fachowym wsparciem jak prawidtowo dobraé Sprzet stomijny mozesz odebraé w naszych sklepach
sprzet stomijny i jak radzié sobie w trudnych sytuacjach. osobiscie lub zaméwi¢ telefonicznie czy mailowo,

a my dostarczymy je kurierem pod wskazany adres.

Lista naszych sklepéw medycznych:

Gdansk, ul.Rajska 14a, tel. 880 900 177

Gorzéw Wielkopolski, ul.Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660
Gostynin, ul. Wojska Polskiego 31, tel. 697 904 918
Katowice, ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321
Koszalin, Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977
Lublin, ul.Pétnocna 6, tel 661 113 540

tédz, ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Pita, O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

Stupsk, ul. Leszczynowa 20, fel. tel. 608 303 454
Warszawa, ul.T. Chatubiniskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw, Plac Legionéw 15, tel. 668 645 420

Infolinia: 800 120 130 0 med4me 0 stomiasymbolzwyciestwa

mFO@med4me'p| 0 FundacjaSTOMAlife fundacja_stomalife
www.med4me.pl

XS oxmed @ Coloplast dOnSOC . S%g!&% @o Welland

@ ConvaTec
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> Tekst: Agata Passent

ierowcy wszystkich pfci czesto na mnie tragbia. Na au-

tostradach serwujg mi uporczywe , 0éwiecenie”, czy-

li dtugimi $wiattami smagajg mnie po zderzaku.
Na szosach przez wsie i lasy wymijajg mnie czasem cigzaréw-
ki albo mniejsze i starsze auta, ktére ryzykujg zostanie sza-
sztykiem, czyli nadzianie sie na stupek wymuszajgcy (niesku-
tecznie?) zmniejszenie predkosci.
Czuje sie popedzana, czego okropnie nie lubig, bo pospiech
wytrgca mnie z rbwnowagi i zwigksza niebezpieczenstwo, ze
czego$ zapomne, cos$ przeocze, a uwaznosé kosztuje mnie
duzo wysitku. Kierowcy uwazaja, ze jestem zdtwica, ze sie
wloke, ze ,kto ci dat kobito prawo jazdy”, ,wez zréb sobie
moze badania psychologiczne”, no i wigzanki przeklenstw fru-
wajg w moja strone. Tymczasem ta agresja powinna wrocic¢

NA ZAKONCZENIE
FELIETON

do nadawcow. Z nawiazka. Ja jestem niewinna. Ja jezdze, pra-
wie zawsze, zgodnie z przepisami. Tymczasem w moim mie-
Scie i kraju osoba jezdzgca samochodem zgodnie z przepisa-
mi uwazana jest chyba za melepete, z6twice, oferme losu, lo-
oserke i dziaderke, ktora zamiast za kierownicg powinna sie-
dzie¢ z szydetkiem przed telewizorkiem w domu opieki i za-
bawiad sie sztuczng szczeka.

Przeraza mnie liczba piratéw drogowych gotowych zostaé
dawcami nerek czy watroby, mordowa¢ przechodniéw, pie-
szych, dzieci w wozkach, a takze fosie, jelenie i koty spaceru-
jace przez droge. Wszystko jest jako$ na opak. Osoba, kto-
ra jedzie zgodnie z przepisami, czuje sie winna i wybrako-
wana, a przez palce, a nawet z podziwem patrzy sie na kie-
rowcow, ktérzy np. z Warszawy do Trydentu ,tadnie pocisng
i $migna bez noclegu w 12 godzin”.

ZAMOW PRENUMERATE

Jesli jeszcze nie wysylates/as nam swoich danych, potrzebnych do regularnego otrzymywania kwartalnika
Po Prostu Zyj, wypetnij ponizszy kupon i odeslij listem poleconym na adres pocztowy lub wyslij swoje

dane na e-mail: biuro@stomalife.pl

Fundacja STOMAIlife | ul. Tytusa Chatubinskiego 8
IMIE NAZWISKO

| 00-613 Warszawa

) (

ULICA NR DOMU

NR MIESZKANIA

MIEJSCOWOSC

) (

) (

KOD POCZTOWY

E-MAIL

NR TELEFONU

AN N )

) (

Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Fundacje STOMAlife z siedziba pray ul. Tytusa Chalubirskiego 8, 00-613 Warszawa (dalej Fundacja) moich danych osobowych

2y i innych informaci o dzialaniach podejmowanych przez Fundacie)
i h. Ponadto wyrazam zgod na przesylanie przez Funda-
2 Fundadja, quzzmq stowarzyszonym. Oéwiadczam, ze zostalem poinfor

h powyzej w celu wysyk
i éwiaclczenia uslug, w tym w celach marketingowy
Gje moich danych h Stp

i (min. mat

Data i czytelny podpis

przez Fundacie, ze na zasadach przewidzianych przepisami o ochronie danych osobowych mam prawo do wgladu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Zbieranie

danych odbywa sig na zasadzie dobrowolnosci.
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NA ZAKONCZENIE
FELIETON

Nie wiem, czy inne kultury tez tak maja, ale u nas wszelkie
przepisy, zakazy, ograniczenia — nie tylko te na drogach — sg
wykpiwane, olewane i podwazane. Skad to sie bierze? Czy
to jakas$ niedojrzatos¢ i zatrzymanie w czasach piaskownicy,
gdy na kazda prosbe badz uwage rodzica ,nasze babelki”
mowig ,nie” i plujg kaszkg wprost na naszg nowa marynarke
czy garsonke? Czy to jakas zbiorowa amnezja, bo nagle tysia-
ce uzytkownikéw najrozniejszych pojazdow — bo to moga tez
by¢ rowerzysci albo pedzacy skuterami przez chodnik (!) ku-
rierzy z dawka jakze odzywczych kebabodw i burgeréw — za-
pomnieli, ze zakazy nie powoduja korica $wiata, a ich efekty
bywajg wspaniate. Jesli macie ktopoty z pamiecig lub jeste-
Scie przed maturg, mozecie obejrze¢ sobie stare filmy, a tam
wida¢, ze w latach 60. XX wieku profesorowie i studenci pa-
lili papierosy w budynkach uniwersyteckich. Jeszcze nie tak
dawno wyjscie do kawiarni lub baru wigzato sie z nie lada wy-
datkiem. Oproécz rachunku za ,konsumpcje” dochodzit ra-
chunek za pranie ubrania, bo potwornie $mierdziato papie-
rosami. Gdy wprowadzano ten zakaz palenia ,wolnosciowcy”
jeczeli na temat przesladowan palaczy, a cate gremia wiesz-
czyty zapasc branzy gastronomicznej...

Przez wieki ograniczenia poprawiaty nasze zdrowie i losy. Za-
broniono w naszej czesci $wiata pracy dzieciom w fabrykach
i zaktadach. Zabrania sie kar cielesnych w szkotach — to w su-
mie nowos¢, bo ,niewinne klapsy” czy bicie linijkg po dfo-
niach stosowaty niektére nauczycielki jeszcze w mojej pod-
stawowce! Zabrania sie pali¢ w pociggu. Zabrania sie gtosne-
go paplania w niektérych wagonach. Ogranicza sie sprze-
daz alkoholu w niektérych dzielnicach, a radni i cze$¢ obywa-
teli znébw serwujg zgrane gadki wolnosciowe. W Warszawie
podniosto sie larum, gdy montowano radary na Moscie Po-
niatowskiego. Ze brzydkie, a to zabytek. Zamiast ptaka¢ nad
przejechang rowerzystka i potrgconymi pieszymi. Dzi$ juz ja-
ko$ nie méwi sie o tym, ze od kiedy sg tam zwezenia i trzy ra-
dary, wypadkéw prawie nie ma, a ludziom z pobliskich kamie-
nic oraz blokéw zyje sie ciszej. Tak, tak — to dla ciszy i zmniej-
szenia ilosci spalin Austriacy i Szwajcarzy obnizyli predkos¢
dozwolong na autostradach. Czy nie jest tak, ze Polacy u sie-
bie w kraju przepisy ignorujg, bo to takie dla migkiszonow, te
legalistki z kijem w pupie, jak piszaca te stowa Agata, a gdy
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znajdg sie w Austrii czy Singapurze, to nagle przestajg Smie-
ci¢ i gnaé na hulajnogach w dwie osoby, w tym jedna z tele-
fonem przy uchu?

Obawiam sig, ze zakazy posiadania broni tez sg nudne i mie-
wamy mokre sny o byciu kowbojami. Niech bedzie po ame-
rykansku! Na kazdym kampusie niech dzieci strzelaja do dzie-
ci i nauczycieli — wolnos$¢, stowiarska fantazja i ladowanie
na drzwiach od stodoty. Juz tez zapomnieliémy pandemie.
Niech kazdy, kto ma grype, wirusa, pdtpasca czy krztusiec,
jezdzi tramwajem, robi zakupy i idzie do teatru.

Jak sie cztowiek $pieszy, to sie diabet cieszy - to jedno. Nur-
tuje mnie jednak, dlaczego wszyscy dajemy sie popedzac.
Jesli sie $pieszymy, to znaczy, ze albo jestesmy Zle zorganizo-
wani albo bierzemy na siebie za duzo. Godzimy sie by big te-
chy kradty nam czas, by inflacja galopowata, by banki wciska-
ty nam kredyty, by podaz wymuszata na nas popyt, by nasze
dzieci codziennie miaty po dwa zajecia dodatkowe, by by¢
wszedzie obecnymi. Gloryfikujemy szybkos$¢ — chore predko-
Sci osiggajg dzi$ narciarze, startujac w slalomach na specjal-
nie oblodzonych i wygtadzanych trasach, i na specjalnie pro-
filowanych nartach. Rowerzysci szprycuja sie dopingiem, lu-
dzie mierzg sobie apkami wszelkie osiaggi, a minister sprawie-
dliwosci wjechat na pasy dla pieszych, jednoczesnie udziela-
jac wywiadu. Ja popedzaé na drodze si¢ nie dam. Moze dla-
tego mija wfasnie 30 lat, od kiedy mam prawo jazdy, i nie spo-
wodowatam zadnego wypadku, wcigz zyje i zyjg moje dzieci.
Patokapitalizm i popedzacze sa do bani — niech sami zwol-
nig, odfoza pejcze, kupig sobie melise i nie trabig. Nie $pie-
sze sie nawet na randki. ,Jak kocha, to poczeka”, mawiat moj
ojciec. ®

m Agata Passent

Felietonistka i dziennikarka, zwigzana m.in. z Politykg. W TVN24 z Filipem tobodzinskim prowadzi
program ,Xsiegarnia” oraz audycje w radiowej Jedynce ,Motywy". Jest prezeska Fundacji ,Oku-
larnicy” im. Agnieszki Osieckiej. Organizuje ogdlnopolski konkurs wokalny ,Pamietajmy o Osiec-
kiej”. Ukonczyta studia na Uniwersytecie Harvarda w Cambridge, USA oraz studia na Uniwersytecie
Warszawskim. Autorka wspaniatych ksigzek: Miastéwka, Patac wiecznie zywy, Dziecko? O matko!,
Kto to Pani zrobit?.
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Sie€ sklepébw medycznych Med4Me to znacznie wigcej niz sprzedaz wyrobéw medycznych. Poprzez podejmowanie
réznorodnych inicjatyw na rzecz oséb chorych chcemy maksymalnie zwiekszy¢ komfort pacjentéw oraz utatwi¢ im
powrét do zdrowia. W kazdej z naszych placéwek oproécz wyrobdw medycznych, mozecie Pahstwo znalez€ wsparcie
i zrozumienie.

Zapewniamy:

-Najwyzszej jokosci sprzet medyczny, wytgcznie od sprawdzonych producentow.
-Fachowe wsparcie w zakresie indywidualnego doboru.
-Porady pielegniarki stomijnej, psychologa, dietetyka, fizjoterapeuty.
-Wyjasnienia zasad refundacii.
-Mitq i profesjonalng obstuge w przyjaznych wnetrzach!

Zlecenia mozesz zrealizowa¢ osobiscie lub dostarczymy je do Ciebie za posrednictwem kuriera

|
Lista naszych sklepow medycznych:

Gdansk (80-815), ul. Rajska 14q, tel. 880 900 177

Gorzéw Wielkopolski (66-400), ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660
Gostynin (09-500), ul. Wojska Polskiego 31, tel. 697 904 918
Katowice (40-004), ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321, 503 422 243
Koszalin (75-801), Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977

Lublin (20-064), ul. Pétnocna 6, tel 661113 540

toédz (93-035), ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Pita (64-920), O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

stupsk (76-200), ul. Leszczynowa 20, tel. tel. 608 303 454
Warszawa (00-613), ul. Tytusa Chatubinskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw, Plac Legionow 15, tel. 668 645 420

® infolinia 800 120 130 info@med4me.pl & www.meddmepl $ meddme







